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SKAD POMYSt /

WRAZ ZE ZMIANAMI DEMOGRAFICZNYMI POJAWIA SIE PROBLEM PRZYSTOSOWANIA PRZESTRZENI
MIEJSKIE) DO RZECZYWISTYCH, ZMIENIAJACYCH SIE W CZASIE POTRZEB UZYTKOWNIKOW.

Z dostepnych prognoz wynika, ze w wielu krajach, w tym Polsce, najblizsze lata bedg
charakteryzowaty sie demograficznie najwiekszym przyrostem ludnosci w segmencie 0sdb

65+ i starszych. Dodatkowe wyzwanie stanowi fakt, ze 70% osab niepetnosprawnych to te,
ktore ukonczyty 50 rok zycia. Najwiekszym zagrozeniem w grupie 0sob w wieku produkcyjnym
oraz poprodukcyjnym — podesztym i starczym — sa skutki chorob uktadu krazenia. Statystycznie,
co roku 70 tys. Polakow doznaje udaru mozgu, lub wylewu krwi do mozgu, po ktorych w wiekszosci,
konsekwencjg jest powazny uszczerbek na zdrowiu i trwata niepetnosprawnosc. Istotny problem to
takze stwardnienie rozsiane(SM). Wedtug statystyk, w Polsce choruje na nie ok. 60 tys. 0sab, gtownie

w wieku produkcyjnym, ktore zagrozone sg wykluczeniem z zycia spotecznego szczegolnie ze wzgledu na
postepujgcg trudnosSE w poruszaniu sie.

Prognozy demograficzne — Starzejgce sie spoteczenstwo

70% os. niepetnosprawnych to osoby 50+,

70 tys. Polakow rocznie doznaje udaru mozgy,

ok. 60 tys. Polakdw choruje na SM,

choroby uktadu kragzenia najwiekszym zagrozeniem dla 0sob starszych.

Wraz z wiekiem obniza sie sprawnos¢ ruchowa i intelektualna oraz zdolnos¢
orientacji przestrzennej.

Choroby Parkinsona / Alzheimer to jedne z przyczyn obnizenia sprawnosci fizycznej,
umystowej i spotecznej u 0sob starszych.

Systematyczna, stata rehabilitacja stanowi warunek utrzymania sprawnosci, profilaktyki

i leczenia wiekszosci chordb wieku p6zno-dojrzatego. SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA



Opisane schorzenia wymagajg systematycznej rehabilitacji, dla utrzymania sprawnosci chorego na
poziomie zapobiegajgcym utracie samodzielnosci i wykluczeniu spotecznemu. Proponowane rozwigzanie
stanowi stworzenie odpowiedniego Srodowiska wokot miejsca zamieszkania, ktore da mozliwosc
przeprowadzania cwiczen w bezposrednim sgsiedztwie, na zewnatrz, ale w bezpiecznym otoczeniu
terendw rekreacyjnych.

Tworzenie Sciezek moto-sensorycznych, przyjaznych miejsc profilaktyki i rehabilitacji w przestrzeni
wnetrz urbanistycznych czy zespotdw mieszkaniowych, wptynetoby pozytywnie na ksztattowanie
I utrzymanie sprawnosci oraz jakosci zycia mieszkancow.

Opracowanie stanowisk, zaplanowanie i budowa Sciezki wymaga wiedzy eksperckiej i doSwiadczenia,
aby oferta spetniata zaktadane cele. Nieumiejetnie dobrane, nieopisane lub niedopracowane stanowiska,
moga byc nie tylko nieskuteczne, ale wrecz stanowic skutek negatywny i powodowac zagrozenie.

Wychodzac naprzeciw potrzebom, zaproponowano rozwigzanie polegajace na opracowaniu modelu

— projektu architektoniczno-urbanistycznego, stuzacego treningowi w otwartej przestrzeni

miejskiej, w poblizu miejsca zamieszkania. Zawiera ono wszystkie niezbedne zatozenia i wskazania dla
podmiotdw chcacych utworzyc sciezke. Na rozwigzanie sktada sie rowniez opracowanie instruktazu dla
uzytkownikow i ich opiekunow — jak efektywnie i bezpiecznie korzystac ze Sciezki, film instruktazowy
oraz aplikacja.
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BEZPOSREDNIM MOTYWEM

DO POWSTANIA SCIEZKI BYEA
WIZYTA PRZEDSTAWICIELA
GRANTOBIORCY W 0SRODKU
REHABILITACYJNYM, U SWOJEJ
KUZYNKI CHORUJACEJ NA
STWARDNIENIE ROZSIANE.

Proces usprawniania odbywa
sie tam gtownie w salach,

a pacjenci nie sg przygotowani
do samodzielnych cwiczen
poza placowka. Skutkuje to
tym, ze rehabilitacja jest bardzo
Jimitowana’, a to przektada
sie na skutecznos¢ procesu.

W efekcie duza grupa osob,

po powrocie ze szpitala nie
kontynuuje cwiczen, nie
utrzymuje sprawnosci, wycofuje
sie z zycia spotecznego,
ogranicza wychodzenie z domu,
Co catoSciowo wptywa na
obnizenie jakosci zycia osoby

Z niepetnosprawnoscia.



DRZEWO PROBLEMOW:

Obnizenie
sprawnosci
ruchowe;j

Potrzeba
wsparcia

Konsekwencje
dtugofalowe
w wymiarze polityki
spotecznej

wiek
dtugotrwata choroba
niepetnosprawnosc

wypadek

ustugi opiekuncze
rehabilitacja
opieka stacjonarna

zaopatrzenie w sprzet rehabilitacyjno - usprawniajgcy

niewystarczajaca liczba opiekunow formalnych / nieformalnych
dtugotrwate oczekiwanie na rehabilitacje w ramach NFZ

wzrost kosztow opieki prywatnej wywotane relacja popytu do podazy
przecigzenie opiekundw formalnych/nieformalnych

rezygnacja opiekundw z opieki domowej na rzecz instytucjonalnej
przecigzenie i brak miejsc w placowkach opieki dziennej/catodobowej

niewydolnosc panstwa w zakresie zabezpieczenia dla 0sob zaleznych oraz wsparcia opiekunow



/ArOZENIA INNOWAC]

Sciezka motosensoryczna ma za zadanie oswajac z przestrzenia miejska osoby, ktore
z przyczyn obnizonej sprawnosci doSwiadczajg lekow i przestaja korzystac z przestrzeni
publicznych miasta. Przydomowa lokalizacja sprzyja oswajaniu uzytkownikow z warunkami
zewnetrznymi w najblizszym otoczeniu po to, aby przeniesc pozytywne doSwiadczenia

na bardziej odlegte rejony, pozwalajac w petni korzystac z oferty kulturalnej, edukacyjnej

i rekreacyjnej miasta.

Sciezka moto-sensoryczna taczy w sobie wiele elementéw przez co zapewnia holistyczna
forme terapii. W zaleznosci od indywidualnych potrzeb i wskazan pozwala na przeprowadzenie
kompleksowego treningu motorycznego. Moze zostac wykorzystana jako wsparcie w zmudnym

i czesto wieloletnim procesie rehabilitacji. Idealnym rozwigzaniem jest zaprojektowanie Sciezki w-
sposab, aby stuzyta ona osobom zaleznym jako narzedzie terapeutyczne, z ktorego mozna korzystac
samodzielnie, jak rowniez w asyscie mniej lub bardziej doSwiadczonego opiekuna/trenera/fizjoterapeuty,
a takze jako rekreacyjna forma spedzania wolnego czasu.

W przypadku dzieci sciezka moze stanowic element wsparcia prawidtowego rozwoju psychoruchowego,
zaspokajajac spontaniczng potrzebe aktywnosci ruchowej w ciekawy i atrakcyjny sposab. Dodatkowo dzieki
elementom sensorycznym pozwoli dostarczyc wielu zréznicowanych bodzcow, oddziatujgcych na zmysty. Jako
wartosc dodana treningdw uznaje sie funkcje integrujaca i poprawiajaca relacje w rodzinie, dajac mozliwosc spedzenia
wspolnego, wolnego czasu nie tylko 0sob zaleznych oraz ich opiekunow ale rowniez rodzicow z dziecmi. Szczegolnym
atutem takiej Sciezki jest lokalizacja — bezpoSrednio przylegajaca do miejsca zamieszkania, co pozwala na zaoszczedzenie
czasu zwigzanego z dojazdem w podobnie atrakcyjne miejsce, a tym samym podkresla jej powszechng dostepnosc.

PROJEKT SCIEZKI STANOWI MOZLIWOSC REALIZOWANIA REHABILITAC)I ,,PRZY OKAZJI", W MIEDZYCZASIE
WYKONYWANIA CODZIENNYCH AKTYWNOSCI, JAK NA PRZYKLAD DROGA DO SKLEPU, PRZYCHODNI, ETC.
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JE) WALOREM JEST ELASTYCZNOSC FINANSOWA WDROZENIA: MOZLIWOSC WYKORZYSTANIA | ADAPTAC)I

ISTNIEJACYCH ELEMENTOW INFRASTRUKTURY PRZESTRZENI JAKO STANOWISK CWICZENIOWYCH, ORAZ

MOZLIWOSC DOWOLNEGO ROZBUDOWYWANIA LUB ZMNIEJSZANIA PROJEKTU CO DECYDUJE 0 DUZE)

ELASTYCZNOSCI KOSZTOW W PRZYPADKU WDRAZANIA. SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA



PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

Aktywnosc na swiezym powietrzu, wzrost odpornosci, trening miesniowy, dotlenienie, przeciwdziatanie
bezsennosci, depresji, zmeczeniu, poprawa kondydji.

ZWIEKSZENIE DOSTEPNO§CI REHABILITAC]I

Trening na sciezce moze stanowic proces wspierajgcy i utrwalajgcy rehabilitacje z fizjoterapeutq, udostepniajgc
mozliwosc cwiczen poza gabinetem.

SYSTEMATYCZNOSC

Usytuowanie sciezki w przestrzeni przydomowej/przyszpitalnej etc. zwieksza dostepnosc i umozliwia cwiczenie
"przy okazji” bez dodatkowego naktadu czasu i koniecznosci przemieszczania sie.

Stopniowa ekspozycja uzytkownika na aromaterapeutyczne dziatanie roslin, przyczynia sie do oswojenia
draznigcych bodzcow — np. u osoby po przebytym udarze wykazujgcej nadwrazliwosc zapachowa.

Usytuowanie Sciezki w przydomowym zaciszu, stanowi dodatkowe wsparcie terapeutyczne dla 0sob
z nadwrazliwoscig na hatas. Jest to szczegolnie wazne dla 0sdb po udarze, ktore majg duze trudnosci
w skupieniu sie na wykonywanych zadaniach.

w—
—
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INTEGRACJA
SENSOMOTORYCZNA
POTRZEBNA JEST NIE TYLKO
DZIECIOM ALE TEZ 0SOBOM
DOROSELYM, OBCIAZONYM
NEUROLOGICZNIE.

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA



DLA KOGO 5TWORZONO
SCIEZKE MOTO-5ENSORYCZNA?

Projekt ,Sciezka moto - sensoryczna” adresowany jest gtéwnie do 0s6b w wieku p6Znej dorostosci oraz 0s6b niepetnosprawnych (zaréwno
psychicznie jak i fizycznie), ktore na skutek choroby badz urazu doSwiadczajg ograniczen w zakresie sprawnosci ruchowe).

Korzystanie ze Sciezki pozwoli kontynuowac program terapeutyczny poza specjalistycznymi osrodkami zajmujacymi sie fizjoterapig i dzieki
temu moze zatrzymac lub spowolnic proces obnizajacego sie poziomu sprawnosci spoteczenstwa. Sciezka moto-sensoryczna stanowi
odpowiednik przydomowej sali do Ewiczen i pozwala na ptynna kontynuacje treningu strategii motorycznych.

Docelowo sciezka moze by¢ wykorzystywana rowniez jako miejsce rekreacji dla dzieci i ich opiekundw. Stanowiska wzmacniajgce sensorycznie
moga byc rowniez doskonata baza do pracy z dziecmi jak tez elementem terapeutycznym do indywidualnego wykorzystania.

KTO NA SCIEZKE? KTO PO SCIEZKE?

Seniorzy Hotele

Dzieci Sanatoria

Osoby chorujgce na SM Gospodarstwa agroturystyczne

Osoby po udarach Zarzadcy terendw zieleni miejskiej (parkow, skwerdw, etc)
Osoby po zawatach Samorzady

Osoby obcigzone neurologicznie Domy Pomocy Spotecznej

Wszyscy inni zainteresowani Szpitale

Wszystkie inne zainteresowane bezpieczng
i prozdrowotna forma aktywnosci
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Osoby starsze, tracace petna sprawnosc fizyczng

mogg odczuwac lek przed sytuacjami wymagajacymi
przemieszczania, uzywania srodkow komunikacji zbiorowej
(koordynacja ruchowa przy wsiadaniu i wysiadaniu, utrzymanie
rownowagi przy zakretach i nagtym hamowaniu) oraz

w sytuacjach koniecznosci szybkiego i sprawnego przejscia

z punktu A do punktu B, tak jak w przypadku przekraczania
przejscia dla pieszych.

Lek dotyczacy poradzenia sobie w konkretnej sytuacji
wymagajacej przemieszczenia sie badz lek przed kolejnym
urazem lub niepowodzeniem sprawiajg, ze 0soby starsze moga
ograniczac zasieg swojej aktywnosci do obszarow znajdujacych
sie blisko ich miejsca zamieszkania, stopniowo rezygnowac

z udziatu w zyciu spotecznym i kulturalnym. Ograniczenia
ruchowe moga wigzac sie takze ze stopniowa utrata
samodzielnosci w czynnosciach codziennych, takich jak zakupy.

@ SENIORZY

==

= LEK; OBNIZONA SPRAWNOSC MOTORYCZNA;
ZABURZENIA ROWNOWAGI

Bodzce sensoryczne, ktore oferuje model Sciezki, sg szczegolnie
pozadane w przypadku 0sob obcigzonych neurologicznie np.

po przebytym udarze mozgu, chorujace na SM. Jest to istotny
element, gdyz osoby dotkniete skutkami udaru nierzadko
doSwiadczajg zaburzen poznawczych (m.in. problemy z pamiecia,
rozumieniem, mowa). DoSwiadczajac pozytywnych bodzcow i co
istotne, powtarzajgc pewne schematy psychoruchowe, istnieje
szansa na wzbudzenie zjawiska plastycznosci prowadzacego

do odzyskania czesciowej lub catkowitej sprawnosci. Zdrowy
cztowiek, w przypadku ekspozycji na tego rodzaju bodzce,
pozostaje obojetny, a ewentualna reakcja autonomicznego uktadu
nerwowego nie jest tak wygorowana.

W ramach aktywnosci na sciezce, wykonuje sie roznorodne
czynnosci stymulujace uktad nerwowy i pomagajgce zintegrowac
bodzce dochodzace do ciata, z ktorych przetwarzaniem osoba ma
trudnosc.

e 0S. Z NIEPELNOPSRAWNOSCIAMI

PO UDARACH, ZAWALACH, CHORUJACY
NA SM C. PARKINSONA, C. ALZHEIMERA

s
\ 4

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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Okres realizacji
innowacji:
wrzesien 2017

- marzec 2018
w tym:

6 miesiecy testu

Grupa testowa:
9 0sob, w tym:

5 0sob z roznym
stopniem
niepetnospra-
wnosci i 4 osoby
65+

Miejsce realizacji:
tereny zieleni
miejskiej

w Krakowie

np. Park Jordana,
Park Lotnikow

SKAD WIEMY, ZE INNOWACJA DZIALA?

Skutecznosé innowacji ,Sciezka moto-sensoryczna” zostata
zweryfikowana i potwierdzona testami na grupie reprezentujgce;
docelowych uzytkownikéw rozwigzania. Wsrod testujgcych znalezli sie
zarowno seniorzy jak i 0soby z niepetnosprawnosciami — chorzy na
SM, z trisomig, po wylewach i udarach.

Proces testowania rozpoczeto od zbadania potrzeb przysztych
uzytkownikow. Zespot tworzac zatozenia innowacji byt w kontakcie
z przedstawicielami grupy docelowej. Psycholog, fizjoterapeuta

i projektanci zrealizowali fokusy grupowe i indywidualne oraz testy
funkcjonalne, w celu jak najlepszej odpowiedzi na potrzebe grupy
docelowe).

Zrealizowano warsztaty podczas ktorych zaprezentowano wyniki
badania potrzeb uzytkownikdw i zaproszono studentow Politechniki
Krakowskiej, do opracowania projektu Sciezki moto-sensorycznej.
Zaprezentowane warianty oceniata komisja konkursowa, ktora wybrata
najlepsze — najbardziej adekwatne dla zatozen projektu.

Trzy wybrane pomysty zostaty podane testowi, ktory przeprowadzono
na grupie 9-ciu 0sob w podziale na 2 kategorie testowe:

® Seniorow (4 0s6b)
®@ 0Osoby z niepetnosprawnosciami (5 osoby)

Do testow wybrano miejsca istniejgce w przestrzeni publiczne;
Krakowa o podobnych walorach (m.in. Park Jordana, Park Lotnikow).

ZAKRES TESTOW OBEJMOWAC:

Fazel
— 30 godzin pracy osoby z rehabilitantem
w okresie miesigca

Fazell
— treningi samodzielne z roznymi rodzajami
instruktazu

Testy przeprowadzono mimo iz ich realizacja
przypadfa na okres poznej jesieni i zimy. Mimo
trudnych warunkow pogodowych zadna z 0sab
biorgcych udziat w testowaniu nie zrezygnowata
i wszyscy przeszli caty proces testowy. Pozwolito
to na weryfikacjg skutecznosci innowadji

zgodnie z zatozeniami Grantobiorcy.

,0soby zalezne i ich opiekunowie odnalezli
w tej aktywnosci sposob na codzienne zycie,
a niejednokrotnie takze na kontakty spoteczne”

Whnioski Grantobiorcy
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JAK SKORZYSTAC Z INNOWAC]I?

Catosc innowacji stanowi kilka elementow, ktore tacznie pozwalaja na wdrozenie i korzystanie ze ,Sciezki moto-sensoryczne;j”.
Wszystkie elementy powinny byc stosowane tacznie, poniewaz tylko wtedy daja petna, przetestowana skutecznosc.

ELEMENT 1 PROJEKTY STANOWISK

Zestaw stanowisk Sciezki przygotowano na podstawie:

» analizy literatury i przyktadow realizacji zatozen matej architektury
i sztuki ogrodowej, analizy przydatnosci elementow istniejgcych
i ich mozliwosci adaptacji, wynikow warsztatow projektowych.

Opisane elementy stuzg treningowi moto-sensorycznemu oraz
odpoczynkowi, a takze budowaniu poczucia bezpieczenstwa
i komfortowych warunkow do cwiczen.

Zatozeniem modelu jest jego otwartosc. Kluczowymi elementami
niezbednymi dla prawidtowego funkcjonowania zatozen powstatych
na tym modelu sa: tor do cwiczenia chodu o dtugosci 100 m oraz
stanowiska do cwiczen z 7 grup: treningu chodu, rozciggania,
stabilizacji, kontroli postularnej, koordynacji oko-reka, rownowagi,
treningu sensorycznego (relaksacyjnego). Integralng czescia
rozwigzania sa rowniez elementy stuzgce budowaniu komfortu dla
0s0b ¢wiczgcych zapewniajgcych im bezpieczenstwo, lub tam gdzie to
konieczne rowniez stymulacje. W przypadku stanowisk o charakterze

sensorycznym konieczne jest ich wydzielenie dla petnych mozliwosci
wykorzystania ich walorow.

Wazne jest, aby opracowane stanowiska wspotgraty ze soba nie
tylko w zakresie funkcjonalnym, ale i sensorycznym. Z uwagi na
specyfike mozliwosci 0sob trenujgcych i roznice w ich sprawnosci
istotne jest wykorzystanie podtoza poprzez zroznicowanie
nawierzchni, a takze zmienne uksztattowanie terenu. Z uwagi na
zatozony kontakt bezposredni z tymi elementami zaproponowane
stanowiska winny by¢ wykonane z naturalnych surowcow,
bezpiecznych i ekologicznych. Istotne jest takze, aby stanowiska
stwarzaty mozliwosc przeprowadzenia treningu o zroznicowanym
stopniu trudnosci (kilka wariantéw tego samego cwiczenia na
jednym stanowisku). Dla sprawnego przeprowadzenia treningu
zaleca sie, aby stanowiska nie znajdowaty sie w zbyt duze;
odlegtosci od siebie — bedzie to szczegblnie wazne ze wzgledu na
najmniej sprawnych uzytkownikow. Pozwoli im to zaoszczedzic
wydatek energetyczny.

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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kontrola stawu skokowego
Wytyczne:

,Czy umie Pani czacze?..”
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Lokalizacja
Podstawowa zaleta przydomowej sciezki motosensorycznej jest jej dostepnosc oraz
poczucie bezpieczenstwa zwigzane z lokalizacjg w znanym Srodowisku w miejscu

zamieszkania. Mozliwe sg rowniez inne miejsca usytuowania tego typu urzadzen, np.

w przestrzeni publicznego parku, natomiast w idei maja to byc tereny mieszkaniowe
i przylegte.

Gabaryt

Wszystkie elementy Sciezki nalezy zlokalizowac na obszarze wewngtrz obwodu
figury wielkosci 100 m. WielkoSc¢ te dobrano na podstawie specyfiki cwiczen,
charakterystyki przestrzennej elementow przestrzeni dla aranzacji matej
architektury w srodowisku mieszkaniowym a takze mozliwosci realizacji.

Stanowiska
Na zadanym obszarze majg znalez¢ sie stanowiska do cwiczen.

Elementy sensoryczne

Obok stanowisk w przestrzeni winny znajdowac sie elementy oddziatujgce na
zmysty, ktore zgodnie z zatozeniami maja ,0swajac” miejska przestrzen i odwotywac
sie do pozytywnych wspomnien.

Prywatnosc
Na terenie Sciezki nalezy zapewnic miejsca o roznej gradacji prywatnosci, ostaniajace
uzytkownika oraz odstaniajace go.

Bezpieczenstwo
Miejsca wykonywania cwiczen powinny byc bezpieczne i przystosowane do potrzeb
0s0b o0 ograniczonej motoryce.

r

wykrok z asekuracja miedzy barierkami

INSTRUKTAZ:

1) stan pomiedzy barierkami i chwy¢ sig poreczy jesli to konieczne;

2) prawa noge lekko zegnij w kolanie - tak, aby kolano nie wyprzedzalo
palcéw stopy;

3) lewa noge przekladaj w prz6d (tak, aby stana¢ na piecie);

4) w drugie] serii powtérz éwiczenie na druga noge;

5) wykonaj cwiczenie w dostepnym czasie (mozesz korzysta¢ z
zaplanowanej przerwy).

wykrok i zakrok z asekuracja migdzy barierkami

INSTRUKTAZ:
1) stan pomiedzy barierkami i chwy¢ si¢ poreczy jesli to konieczne;
2) prawq noge lekko zegnij w kolanie - tak, aby kolano nie wyprzedzalo
palcow stopy;

2

ng w przod (tak, aby stanac na piecie) i w

a druga noge;
stepnym czasie (mozesz korzystac z

zaplanowanych przerw).

wykrok, rozkrok i zakrok bez asekuracji

INSTRUKTAZ:

1) stan pomiedzy barierkami i chwye g poreczy jeslito konieczne;

2) prawq noge lekko zegnij w kolanie - tak, aby kolano nie wyprzedzalo
palcéw stopy;

3) lewa noge przekladaj na zmiang w przéd (tak, aby stanaé na piecie), w
bok i w tyl (tak, aby stanac na palcach);

4) w drugiej serii powtérz éwiczenie na druga noge;

5) wykonaj ¢wiczenie w dostepnym czasie (staraj si¢ nie korzysta¢ z
zaplanowanej przerwy).
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Atrakcyjnosc

CWICZENIE NR 6

rozcigganie miesni kulszowo -
goleniowych w wykroku

,Panie szofer gazu..”

Kreacja przestrzeni, ktorej atrakcyjnosc przyciggac bedzie osoby trenujgce, ale takze '

mieszkancow.

Informacja

Nalezy zapewnic migjsce na opis Sciezki oraz tablice instruktazowe do cwiczen.

Funkcje aktywizujace

Obok funkcji podstawowej mozna teren wykorzystac do innych aktywnosci -
wspierajgcych zycie spoteczne, czy funkcjonowanie w rodzinie (wspolna opieka nad

ogrodem, miejsce dla dzieci, etc.).

ELEMENT 2 PICTOGRAMY

INSTRUKTAZ:

ciggaj piete do podioza - rob
ficowa;
druga noge (staraj sie nie

Instruktaz do cwiczen zostat przygotowany w formie piktogramow
pokazujacych specyfike cwiczenia oraz stanowiska. Projekt graficzny
utrzymano w uproszczonej konwengji, ktora jest czytelna zarowno jako
element tablicy instruktazowej jak i ikona aplikacji. Opracowany zestaw
piktogramow utrzymano w stonowanej kolorystyce w odcieniach
btekitow i szarosci.

3 poziomy trudnosci. Szczegdtowy instruktaz przygotowano w formie
tablicy informacyjnej w formacie pionowym zawierajacej piktogram
oraz opis Cwiczenia w 3 stopniach trudnosci. Dtugosc tablicy
dopasowana jest do dtugosci instruktazu.

Kod kolorystyczny. Zastosowano kod kolorystyczny opisujacy
poszczegolne stopnie trudnosci Ewiczenia, ktory jest spojny z tym
uzytym w aplikacji. Kolor zielony oznacza | stopien trudnosci
(najtatwiejszy), kolor zotty oznacza Il stopien trudnosci (posredni), kolor
czerwony oznacza lll stopien trudnosci (najtrudniejszy).

Kazde z cwiczen przygotowano tak, aby dostosowane byto do
konkretnego poziomu sprawnosci uzytkownika, ktora zostaje okreSlona
za pomoca testu wstepnego. Podczas wykonywania cwiczen zaktada
sie mozliwosc zmiany stopnia trudnosci od najtatwiejszego do
najtrudniejszego stad wybrana kolejnosc opisu z instruktazem.

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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4 W PRZYPADKU ROZSZERZANIA OFERTY CWICZEN NALEZY ZACHOWAC WYTYCZNE GRAFICZNE ORAZ KOD KOLORYSTYCZNY

= | KOLEJNOSC STOPNI TRUDNOSCI.

ELEMENT 3 INSTRUKCJA MULTIMEDIALNA

Pliki gtosowe z nagraniami dzwieku oraz udzwiekowione filmy.
Przeznaczone do odtwarzania na urzadzeniu przenosnym lub
komputerze. Mozna je wykorzystac w miejscu cwiczen, w przypadku
montazu odpowiedniego urzadzenia do odtwarzania dzwieku (czego
nie zaktadano z uwagi na mozliwosc zaktdcenia wrazen sensorycznych,
jednak w przypadku zapewnienia odpowiedniej izolacji akustycznej
stanowisk istnieje taka mozliwosc). Pliki dzwiekowe zawieraja tekst
instruktazu czytany przez lektora.

ELEMENT 4 APLIKACJA

Opracowujac aplikacje uwzgledniono wszystkie elementy przyjazne
uzytkownikowi:

Instruktaz cwiczen na telefon
Pictogramy

Designe UX

Pomiar czasu cwiczen
Pomiar wtozonego wysitku
Wbudowana funkcja trenera

Na podstawie dostepnych aplikacji na rynku, oraz wiedzy powigzanej
z projektem Sciezka moto-sensoryczna, przygotowano liste wymagan
aplikacji mobilnej. Zadbano o podstawowe funkcjonalnosci, takie jak

Instruktaz filmowy przygotowano jako pliki multimedialne

do odtwarzania na urzadzeniu mobilnym (telefonie, tablecie).
Zintegrowano je z aplikacjg poprzez Youtube. Na filmie przedstawiono
prawidtowy sposob wykonania kazdego z cwiczen, w kazdym

z proponowanych stopni trudnosci. Dzieki zblizeniom i odpowiednim
dobraniu kadru zwrdcono uwage na najistotniejsze elementy
instruktazu.

wySwietlanie instruktazu do cwiczen czy umozliwienie podgladu
cwiczenia w postaci filmu.

Dotozono wszelkich staran, aby aplikacja byta przystepna dla osob
starszych, dlatego skorzystano z kontrastowych kolorow oraz
przejrzystych komponentow graficznych. Catosc zostata zaprojektowana
w oparciu o tzw. Material Design Guidelines, stworzonych przez firme
Google, odpowiedzialna za rozwoj systemu Android.

@ Poszczegolne elementy do pobrania na

www.rops.krakow.pl
Matopolski Inkubator Innowacji Spotecznych




PROCES IMPLEMENTACJI W 4 KROKACH

KROK1 ZNA)JDZ PRZESTRZEN Kiedy juz to zrobisz - rozejrzyj sig i sprawdsz:

= (Gdzie masz miejsce?

Kiedy zastanawiasz sie od czego zaczac? ! ) o
= Ktoredy chodzisz najczesciej?

= Zainspiruj sie tym co zrobili inni = (Gdzie w Twojej okolicy czujesz sie najprzyjemniej?
«  Znajdz kogos kto sie na tym zna = Porozmawiaj z kilkoma, kilkunastoma osobami - seniorami
«  Skontaktuj sie z Autorem - nic nie zastapi bezposrednigj relagji! z okolicy - czy podzielajg Twoj wybor?

= Jakie elementy architektury i krajobrazu masz do dyspozydji
w wybranym miejscu?

KROK 2 OSZACU) SRODKI I WYBIERZ STANOWISKA

= Przejrzyj cwiczenia i filmy instruktazowe, ktore proponuje Autor, Kiedy juz to zrobisz - rozejrzyj sie i sprawdz:
aby zobaczyc jak mozesz wykaorzystac istniejace na Twoim
terenie elementy. = (Gdzie w okolicy masz firme, ktéra wykona dla Ciebie tablice

«  Znajdz osoby do wspotpracy (np. fizjoterapeute, seniora/ow z piktogramami? (projekt w Za{aCZﬂikL.J) ) .
mieszkajacego/cych w okolicy), ktore pomoga Ci optymalnie = Kto w srodowisku lokalnym magtby Ci pomoc w montazu?
wybraé projekty. (Kto jako wolontariusz? kto odptatnie?)

« Skontaktuj sie z Autorem - nic nie zastapi bezpoSredniej relacji, = Zrob liste artykutow i ustug, ktore beda Ci potrzebne.
a moze pomoze Ci z projektem? = Zrdb kosztorys - spisz ile komu i za co bedziesz musiat zaptacic

oraz gdzie i za ile kupic?

CZAS NA AKTYWNOSC
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Zorganizuj spotkanie zespotu

Przedstaw sobie ludzi, ktorych zaprosites do wspatpracy. Omow
cel i zwizualizuj efekt koncowy Waszej pracy. Przedstaw i omow
wskazniki, ktore pozwolg uznac cel za osiaggniety.

Zaplanuj prace zespotu

Badz koordynatorem, ale omow i skonsultuj planowane zadania
z cztonkami zespotu — chetnigj pracuje sie nad zadaniem, na
ktorego ksztatt i ostateczny efekt mamy wptyw.

Pozwal cztonkom zespotu samodzielnie wybrac zadania —
zgodnie z ich kompetencjami i preferencjami — koordynuj
proces i pilnuj aby nic Wam nie umkneto. Podzielcie zadania
na podzadania i poszczegolne ich etapy w dookreSlonych
sekwencjach czasowych (jedno-, dwutygodniowe).
Podsumowujac dookreslcie terminy realizacji poszczegolnych
etapow i zadan.

Uzgodnijcie staty termin spotkan weryfikujgcych postep prac.
Z gory przypisujac staty dzien i godzine — cztonkom zespotu
tatwiej bedzie skoordynowac nowe zdania i wpasowac je

w kalendarz codziennej pracy. W ten sposob zapewnicie
systematycznosc i cyklicznosc dziatania, oraz mozliwosc
wspolnego rozwigzywnia biezacych trudnosci.

Odrobina formalizacji moze by¢ uzyteczna
Wymiencie sie telefonami, mailami, zatdzcie wspolng skrzynke
mailowa dla oficjalnych kontaktéw w ramach realizacji zadan.

Zadbaj o przyjazna atmosfere spotkan, skupiaj sie na
rozwigzywaniu trudnosci i pamietaj o celu. Wymieniajcie sie
informacjami i kontaktami.

Pamietaj, teraz wiekszos¢ zalezy juz tylko
od Ciebie i Twojego zespotu!

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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Znajdz osoby do wspotpracy (np. ucznia, studenta, grafika, = Zatoz fanpage na FB i uwzglednij zadanie dla kogos kto Ci go

seniora mieszkajacego w okolicy), ktére pomoga Ci poprowadzi
w dziataniach promocyjnych.

= Przekonaj rodzine (dzieci, wnuki), ktére moga byc najlepszym

Porozmawiaj z mieszkancami, zasiegnij informacji, ktore promotorem!

instytucje/ osoby w Twojej okolicy cieszg sie najwiekszym . o o )
zaufaniem mieszkancow, bedacych odbiorcami rozwigzania? = Zainteresuj dziataniami Sciezki lokalng gazete - popros o artykut
Nawigz kontakt z instytucjami, ktore ciesza sie zaufaniem, » Wszedzie i wszystkim udostepniaj materiaty o swoim pomysle

autorytetem wsrod mieszkancow Twojej okalicy (np. parafia,
UG/M, Okaliczne sklepy, przychodnie, szkoty)

r

KIEDY JUZ SCIEZKA POWSTANIE - KORZYSTAJ Z NIEJ SAM | Z BLISKIMI!

=
=
4

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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0O TYM WARTO PAMIETAC

SCIEZKA JEST DUZA INNOWACJA | NIE ZAIMPLIKUJESZ
JE) W POJEDYNKE!

Mimo iz Sciezka posiada wiele wariantow dajgcych pewng swobode
operowania kosztami i zasobami to jednak jest opracowaniem duzym,
architektonicznym, ktore wymaga nie tylko naktadow czasu i Srodkow
ale rowniez pozwolen (na przyktad od zarzadcy terenu, na ktorym
chcemy ustyutowac obiekt)

SCIEZKA JEST ROZWIAZANIEM ELASTYCZNYM
FINANSOWO | MOZESZ DOPASOWAC JA DO
POSIADANEGO BUDZETU

Rozwigzanie pozwala regulowac kosztami dzieki:

1. wykorzystaniu naturalnych warunkow i elementow
architektonicznych przestrzeni miejskiej, ktore juz sie w nigj
znajduja (np. tawki, krawezniki, place zabaw, piaskownice, etc.).

2. opracowaniu trzech przyktadowych wariantow &ciezki - kazdy
na innym poziomie kosztowym. Dodatkowo - w kazdym
mozna samodzielnie wybierac stanowiska: zamieniac je,
doktadac stanowiska, rezygnowac ze stanowisk. W ten
sposob mozna komponowac projekt, ktory bedzie odpowiadat

naszym mozliwosciom kosztowym, ale tez architektonicznym,
przestrzennym, etc.

3. zaangazowaniu wolontariuszy i lokalnych organizacji, grup
interesow, ktore moga wzigc na siebie cze5¢ kosztow (np.
w ramach innych projektow).

NALEZY ZADBAC O TO ABY SCIEZKA POWSTAWALA

W MIEJSCACH ZAWIERAJACYCH ODPOWIEDNIE

ELEMENTY INFRASTRUKTURY - NP. SANITARIATY
Dostepnosc toalet znaczgco wptywa na poczucie komfortu

i bezpieczenstwa seniorow oraz 0sob z niepetnosprawnosciami, a co za
tym idzie - chec korzystania z przygotowanego miejsca.

UKLAD SCIEZKI POWINIEN DAWAC POCZUCIE
PRZESTRZENI | MOZLIWOSC SWOBODNEGO
WYKONYWANIA CWICZEN.
Uzytkownicy w procesie testowania zwracali uwage, ze wazne
z ich punktu widzenia jest taka budowa Sciezki, aby nie czuli sie

obserwowani podczas wykonywania cwiczen, ale jednoczesnie mogli
obserwowac toczace sie dookota zycie.
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0O TYM WARTO PAMIETAC

ZAPEWNIENIE ELEMENTOW WYMUSZAJACYCH
NA UZYTKOWNIKACH KREATYWNOSC

Uczestnicy w procesie testowania, jako wazng wskazali mozliwosc

wykorzystywania jednego elementu cwiczeniowego na rozne sposaoby.

ZAPEWNIENIE DOSTEPU DO PRZEJRZYSTYCH
| ZROZUMIALYCH INSTRUKCJI

Dla Uzytkownikow bardzo wazna okazata sie pewnosc i poczucie, ze
dane cwiczenie wykonujg we wtasciwy, prawidtowy sposab.

SCIEZKA MOTO - SENSORYCZNA
POSIADA WARTOSC DODANA

Wielokrotnie podkreslanym walorem korzystania ze

Sciezki, zarowno przez uzytkownikow jak i grantobiorce,
oraz ewaluatora, byta mozliwosc kontaktow, spotkan

i udziat w zyciu spotecznym przy okazji Cwiczen. Kontakt

z fizjoterapeuta, innymi Uzytkownikami, ale tez z opiekunem
na innej ptaszczyznie aktywnosci, poza domem, stanowit

okolicznoS¢ wptywajaca pozytywnie na relacje i samopoczucie
uzytkownikow i ich opiekunow.

Z relacji Uzytkownikow wynika, ze pojawito sie cos na ksztatt
grywalizacji, ktora motywowata do dodatkowych cwiczen

w domu, aby na Sciezce prezentowac lepsze efekty i wieksza
sprawnosc.
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DO WYKORZYSTANIA

TRZY PROJEKTY DO WYKORZYSTANIA
KONCEPCJA ,SZOSTY ZMYSt”

Koncepcja pozwalajaca na
swobodnag modyfikcje (poszerzanie/
zawezanie liczby stanowisk)

w zaleznosci od mozliwosci
budzetowych i warunkow
przestrzennych, ktarymi dysponuje
podmiot wdrazajgcy innowacje.

SZOSTY ZMYStL

D

s1

52

sinusoidalna sciezka S3 Zapach + rozcigganie
wzrek + éwiczenia ruchowe +
element dodatkowy: stanowisko do 54 smak + kontrola posturaina
gry w szachy
stuch + Gwiczenia na rownowage S5 dotyk + éwiczenia reka-oko
Trejaze opecione rodlinami

Zmysiéw
Blaki, bryly - shuzace jako lawki | siedziska, czasmi dodatkowo funkeje donic

jal czescowo pelnigee
rosliny interesujgoe dotykowo na wysokost zachecajaca do ioh dotykania

podiozu iie tworzaca schemat calego zalozenia

06 sciezki - szeroka i i i parametry trasy

instalacja wodna

Sciany murowane idgee po luku sinusoidy umozliwiajgce stworzenie wyizolowanych przestrzeni
wechowyeh | shichowych

Grupy przyzadow dedykowanych do éwiczer motorycznych

Teznia solankowa

truskawki, boréwk, jagody walory smakowe

szalwia, migta walory zapachawe, smakowe, prosdrowotne
krokusy, konwalie, bez ‘walory wzrokowe, zapachowe

hortensja pnaca, réza pnaca Zzielona sciana, segregacja przestrzeni, wﬂwynpodpwu
W g

winogrona ‘walary smakowe, Zielone sclany
pnacza - hedera helis, winobluszez zielone sciany, Zisione : ole) seg F':'
pigciopalczasny ftd. zacienianie x> “

3B

i,

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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KONCEPCJA ,PARK MOTOSENSORYCZNY"

Koncepcja na Srednim poziomie
kosztownosci realizacji. Oparta

na koncepcji ,petli” z obnizeniem
terenu usytuowania. Cecha
charakterystyczna koncepcji

jest wieksze oddzielenie jej od
przestrzeni publicznej niz w
przypadku dwach pozostatych
koncepcji. Rekomendowana

dla szpitali, Domow Pomocy
Spotecznej, Zaktadow Opiekunczo —
Leczniczych, etc. Do wykorzystania
w przypadku grup 0sob zaleznych
wymagajacych/oczekujgcych
wiekszej intymnosci w realizacji
Cwiczen i procesie korzystania ze
Sciezki (np. pacjenci szpitala).

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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KONCEPCJA ,LAS-MIASTO-WODA"

Koncepcja zaprojektowana

z najwiekszym rozmachem

ale tez najbardziej kosztowna

— rekomendowana hotelom,
sanatoriom, stacjonarnym
osrodkom fizjoterapeutycznym

i innym podmiotom komercyjnym,
ktore moga przeznaczyc duze
Srodki na uatrakcyjnienie

oferty rekreacyjej — zdrowotnej
przygotowanej dla seniorow/0sab
z niepetnosprawnosciami.

Widne, kb inve drrewa oaccows  2apach. smak koior

a Buk . Kectyfkaca promsiznn
b Horkmsppeya Tapach, bodlon wisashe

3 Trawy ratrane posione, ZIpECh
d Brathl, Krokusy, Stokrom zapach, koior

e

]

as

DN OB WN =

Lawenda, Mdisa Cynnoaa Z2pACH. KOIOK, prozdromoine

LAS-MIASTO-WODA

LAS 10 prestre ) natraia, Seon. Tuy staamy po tramie
COHCONS kosTENN, XN TG Jiko kA kuiena

LAS “Thoczer

kot
Sedyhomanego "Hoczhi® Wake 2 weangy zimon

CHQANE FO. ATy pOMOCY
ehementam:

MASTO 1 praes¥zed betoru, ghadch powser2ches Zaamanch

Mmmnmll\;&w'ﬂ;ﬂm-'b : b X
G0 SwicTen rehar-obo. Planara 2

MASTO: "WIAn| mnic”, Tamta-  NALACE WIeInMCIona
toara o

mwmmm. Po 3¢ od pozycy siosce).

“Tioczki®

“Kliknij mnie”

"Scianka wspinaczkowa"
"tawko sciana®

"Na krawedzi"

Plaza z woda

Betonowa struktura zatamanych powiezchni

Pagurkowata przestrzen zielona

b T
R,

MIASTO

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA
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PARTYCJA HAUPT

dr hab. Inz. architekt, adiunkt na Wydziale Architektury Politechniki
Krakowskiej. Zajmuje sie zagadnieniami zwigzanymi z rolg naturalnych
elementow kompozycji w ksztattowaniu przestrzeni architektoniczno-
urbanistycznej. W kregu jej zainteresowan pozostaje rowniez tematyka
zwigzana z tendencjami proekologicznymi w projektowaniu i ich wptywem
na obraz wspotczesnej przestrzeni miejskiej.

ELZBIETA KUSINSKA

drinz. arch., Katedra Ksztattowania Srodowiska mieszkaniowego, Instytut
Projektowania Urbanistycznego, Wydziat Architektury Politechniki
Krakowskiej. Zainteresowania naukowe koncentruja sie wokot zagadnien
zrownowazonego projektowania w srodowisku mieszkaniowym ze
szczegolnym uwzglednieniem zasobow waodnych w zakresie uzytkowym

I estetycznym. Autorka publikacji naukowych i wystapien konferencyjnych
na temat znaczenia wody we wspatczesnym srodowisku miejskim.
Interesuje sie rowniez procesami rewitalizacji terenow poprzemystowych
rowniez tych nadwodnych. Zajmuje sie dziataniami z zakresu popularyzadji
edukacji architektonicznej dla dzieci i mtodziezy, koordynator projektu
POWER ,Mtodzi Architekci” na Politechnice Krakowskiej. W trakcie swojej
pracy zawodowej zajmowata sie takze praca projektowa, opracowaniami
budynkow mieszkaniowych, uzytecznosci publicznej oraz wnetrz
mieszkalnych

BARBARA SKALNA

fizjoterapeutka i doktorantka
Krakowskiej Akademii Wychowania
Fizycznego. Na co dzien pracuje

z pacjentami Szpitala Uniwersyteckiego

w Krakowie. W pracy naukowej rozwija

projekt Sciezki moto-sensorycznej, badajac
wptyw treningu na zdrowie, wydolnos¢

i sprawnosc funkcjonalng seniorow. Praca przy
realizacji projektu stata sie dla niej sitg napedowga
do rozwiniecia dziatan naukowych ukierunkowanych
na poprawe jakosci zycia seniorow. W swoich
dziataniach wspotpracuje z Uniwersytetem Trzeciego
Wieku. Zajeta stanowisko specjalisty nie tylko w projekcie
Sciezki, ale takze Therapy Set, rowniez realizowanego

w ramach Inkubatora Innowacji Spotecznych. Prywatnie lubi
gorskie wedrowki, czesto siega tez po dobrg ksigzke i lody
pistacjowe.

SCIEZKA MOTO-SENSORYCZNA



Po wiecej informacji na temat opisanej inowacji jak
| pozostatych rozwigzan i produktow przetestowanych
w ramach projektu ,Matopolski Inkubator Innowacji
Spotecznych” zapraszamy na strone ROPS Krakow:
www.rops.krakow.pl
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