Zbuduj dobra przestrzen!

Cho¢ sitownie plenerowe sg ogélnodostepne i chetnie
wykorzystywane przez rozne grupy, osoby starsze majg

S i i specyficzne potrzeby ruchowe, zdrowotne i spoteczne.
Iiown I a p I e,n e rowa W ich przypadku aktywnos¢ fizyczna nie stuzy jedynie
1 poprawie kondycji — to narzedzie wspierajace
d Ia Se n I o row 65+ samodzielno$¢, rownowage, a takze sposob na
przeciwdziatanie izolacji i wykluczeniu.

Dlatego sitownie przyjazne seniorom powinny by¢
projektowane z wiekszg uwaga: urzadzenia musza byé
bezpieczne, stabilne, intuicyjne i pozwala¢ na ¢wiczenia

0 mniejszej intensywnosci. Rownie wazne jest ich otoczenie
- dostepnos¢ tawek, cienia czy bliskos¢ innych funkcji, ktére
sprzyjaja regularnemu, codziennemu korzystaniu. Dobrze
zaprojektowana sitownia dla senioréw to zarébwno miejsce
treningu, jak i element polityki zdrowotnej i spotecznej
miasta.

Potrzeby uzytkownikow

] Utrzymanie ogdlnej sprawnosci fizycznej i w efekcie samodzielnosci.
) Wydtuzony czas przebywania w jednej lokalizacji.

1 Mozliwosé wspdlnego spedzania czasu z innymi uzytkownikami.
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Zalecany zakres inwestycji
i gtowne wymagania jakosSciowe
_l Urzadzenia do ¢wiczen o stonowanej kolorystyce

_l Dojscie do urzadzen: uwzgledniajgce wymagania dostepnosci

_l Mata architektura: ergonomiczne fawki z oparciem i podtokietnikami,
ustawione dospoteczne

_l Zielen zacieniajgca oraz ozdobna

) Oswietlenie

_l Retencja wody (opcjonalnie)

Wymagania formalne

Warunki techniczne jakim powinny odpowiadaé budynki i ich
usytuowanie

Zakres: odlegto$¢ od linii rozgraniczajacych ulice, od okien
pomieszczen przeznaczonych na pobyt ludzi oraz od miejsc
gromadzenia odpaddw.

Norma PN-EN 1177

Zakres: nawierzchnia - rodzaje nawierzchni w zaleznosci od wysokosci
swobodnego upadku (WSU) deklarowanej przez producenta urzgdzen
sitowni.

Norma PN-EN 16630
Zakres: urzadzenia sitowni - wymagania bezpieczenstwa urzgdzen sitowni, ich
wzajemne rozlokowanie oraz wymagania wobec nawierzchni.

Ustawa o dostepnosci
Zakres: wymagania w zakresie obowigzku zapewnienia minimalnej
dostepnosci architektonicznej i uniwersalnego projektowania.

Certyfikacja

Poswiadczenie zgodnosci z normg wymagane jest zaréwno na etapie
przetargdw jak i odbioru inwestycji. Deklaracja “zgodnosci z normg” od
producenta, nie stanowi wystarczajgcego zabezpieczenia prawnego w
zakresie odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo uzytkownikéw. Aby rzetelnie
wykaza¢ zgodnos$¢ urzadzen i obiektu z wymaganiami norm PN-EN, a tym
samym ograniczyé ryzyko odpowiedzialno$ci cywilnej zarzadcy lub inwestora,
konieczne jest uzyskanie weryfikacji — np. w postaci certyfikatu jednostki
certyfikujacej lub sprawozdania z inspekcji obiektu wykonanej przez
jednostke inspekcyjna.



Uniwersalne projektowanie:

dostepnosc i inkluzywnosc¢

W przypadku sitowni plenerowych przyjaznych osobom starszym,
dostepnosé to warunek kluczowy — decyduije nie tylko o fizycznej
mozliwosci skorzystania z urzadzen, ale tez o poczuciu
bezpieczenstwa, samodzielnosci i zachecie do regularnej aktywnosci.

Podstawg jest lokalizacja, do ktérej mozna tatwo dotrzeé pieszo, na
rowerze czy komunikacja publiczna. Czytelne dojscie, réwny chodnik,
brak barier architektonicznych, wyrazne oznaczenia - to elementy,
ktére moga przesadzi¢ o tym, czy seniorzy zdecydujg sie odwiedzic¢
dang przestrzen.

W samej strefie éwiczen kluczowe znaczenie majg utwardzona, stabilna
nawierzchnia, czytelne rozmieszczenie urzadzen i wyposazenie ich
w uchwyty czy podpory.

tawki z oparciem i podtokietnikami, ustawione w cieniu

i w odpowiedniej odlegtosci od urzadzen, umozliwiaja nie tylko
odpoczynek, ale tez obserwacje i towarzyszenie innym uzytkownikom —
co sprzyja integracji spotecznej. Warto zadba¢ réwniez o stoliki, ktére
umozliwig np. wspodlne gry, rozmowy, czy odpoczynek przy napoju. To
szczegoblnie wazne w miejscach, ktdére majg petni¢ réwniez funkcje
spoteczng, a nie wytgcznie sportowa.

Nie kazdy uzytkownik sitowni dla senioréw przychodzi tam wytacznie
w celach treningowych. Dla wielu to przestrzen codziennych spotkan,
budowania relacji i utrzymywania aktywnego trybu zycia. Dlatego
elementy takie jak zadaszenia, roslinnos¢, dostep do wody pitnej,
toalety w poblizu, sg réwnie wazne jak same urzadzenia.

Zrownowazone projektowanie

Zréwnowazone projektowanie zaczyna sie od $wiadomego wyboru lokalizacji,
ktéra sprzyja codziennemu, wygodnemu dostepowi. Obiekt powinien byé
dobrze skomunikowany pieszo, rowerowo i transportem publicznym, a jego
usytuowanie — najlepiej w poblizu osiedli, tras rekreacyjnych lub miejsc
czesto odwiedzanych przez senioréw — zapewniaé realne zainteresowanie
uzytkownikow. W przypadku sitowni rehabilitacyjnych czy sensoryczno-
koordynacyjnych szczegdlnie wartosciowe jest sgsiedztwo instytuciji, ktore
moga wspiera¢ regularne korzystanie z przestrzeni, jak o$rodki zdrowia,
domy dziennego pobytu czy sanatoria. Taka lokalizacja utatwia obecno$é
opiekundw lub prowadzenie zaje¢ z fizjoterapeuta.

Otoczenie przyrodnicze znaczgco wptywa na jakos$é przestrzeni. Nalezy
unikaé wycinania drzew, a zamiast tego wkomponowywac je w projekt

i uzupetniaé zielen niska. Takie rozwigzania poprawiaja mikroklimat,
ograniczaja przegrzewanie nawierzchni i tworzg przyjazng atmosfere
sprzyjajgca integracji. Kompozycje roslinne i sezonowe rabaty podnoszg
atrakcyjno$é wizualng — szczegdlnie wazng z perspektywy senioréw.

Urzgdzenia i nawierzchnie powinny byc¢ trwate oraz przyjazne srodowisku.
Coraz czesciej w przestrzeniach rekreacyjnych wykorzystywane jest drewno
konstrukcyjne. Pochodzace z certyfikowanych zrodet, stanowi ono surowiec
odnawialny i wizualnie cieplejszy niz metal. Moze by¢ wykorzystywane do
budowy wybranych elementéw sitowni — szczegdlnie w otoczeniu zieleni,
parkéw i osiedli mieszkaniowych.

Dobra praktyka wspierajgca zréwnowazony rozwdj jest takze inteligentne
sterowanie o$wietleniem — systemy z czujnikami zmierzchu lub ruchu
ograniczajg zuzycie energii i minimalizujg zanieczyszczenie $wiattem,
zwiekszajgc jednoczesnie bezpieczenstwo korzystania z przestrzeni po
zmroku.
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Dobre praktyki

Zielen niska i wysoka: odpowiednio
dobrana zielen tworzy lepszy mikroklimat,
daje cien i poprawia estetyke, wazne
sytuowac rosliny tak aby ich korzenie nie
niszczyty nawierzchni.

Zagospodarowanie wody deszczowej:
w przypadku duzych powierzchni
nieprzepuszczalnych wode mozna
odprowadzaé do ogrodéw deszczowych
lub niecek.

Strefa odpoczynku: wyznaczone miejsce
do odpoczynku i przechowywania rzeczy
sprzyja regeneracji i integraciji
uzytkownikéw. Warto by taka przestrzen
byta przyjemna, réznorodna i nie
ograniczata sie tylko do kilku tawek.

Utwardzone dojscie i dojazd stuzb:
zapewnienie utwardzonego dojscia

i dostepu dla stuzb ratunkowych zwieksza
bezpieczenstwo i dostepnosc¢ catej strefy.

Tablica informacyjna: zawiera regulamin
korzystania ze strefy, piktogramy ¢wiczen
oraz numery kontaktowe do stuzb
bezpieczenstwa i zarzadcy terenu.

Bezprogowy dostep: nawierzchna i dojscia
do urzadzen muszg byé bezprogowe,
rowne i stabilne, o szeroko$ci minimum 1,8
m.

Stojaki na rowery: zapewnienie stojakow
zwieksza dostepnos¢ obiektu dla
uzytkownikéw poruszajgcych sie réznymi
$rodkami transportu.

Wspolne ¢wiczenia: cze$¢ urzadzen
powinna umozliwia¢ éwiczenie w parach:
ze znajomym/znajoma lub osobg
wspierajaca.



Sitownie

ogolnosprawnosciowe

Przeznaczone dla oséb o dobrej i umiarkowanej sprawnosci. Zawierajg
proste urzgdzenia o niskim oporze, poprawiajgce site, mobilnos¢ i
kondycje. Umozliwiajg samodzielne, bezpieczne éwiczenia.

Atrakcyjnos¢ dla grup wiekowych

Przedszkolaki, 3-5 lat
Wczesnoszkolne, 6-9 lat
Nastolatki mtodsze, 10-13 lat

Nastolatki starsze, 14-18 lat

Mtodzi dorosli, 19-35
Dorosli, 36-55 lat
Seniorzy mtodsi, 56-65 lat

Seniorzy, 65 lat i wiecej

YOOk

Rekomendowane lokalizacje

a
a

[

Parki z dostepem do toalety publicznej

Otoczenie domoéw kultury, centrédw aktywnosci i innych przestrzeni
tworzonych z my$lg o seniorach.

Sasiedztwo przychodni i aptek
Tereny osiedli z wyraznym udziatem mieszkancow w starszym wieku

Popularne tereny spacerowe, miejsca trenowania nordic walking

Nierekomendowane lokalizacje

a
a
a

a

Bezposrednie sgsiedztwo placéw zabaw
Wezly przesiadkowe z intensywnym ruchem samochodowym

Oddalone strefy rekreacji do ktérych nie ma dostepu transportem
publicznym

Lokalizacje wymagajgce pokonania wzniesien lub stromych podejsé

Minimalny zakres

a

a

Poprawa mobilnosci i zakresu ruchu w stawach: "kota tai-chi" (do
krecenia ramionami), "twister" (do skretéw tutowia).

Delikatne wzmacnianie w pozycji siedzacej: "prasa nozna" (w wersji
siedzacej) czy "pylon" (do przyciggania lub wyciskania)

Wydolnos$¢ i koordynacja: “rowerek” w pozycji siedzacej, “orbitrek”
z ograniczonym zakresem ruchu i matg bezwtadnoscia

Rozcigganie: porecze i drabinki

Urzgdzenia dostosowane dla seniorow powinny byé wyposazone
w uchwyty lub porecze, mie¢ niska wysoko$¢ uzytkowa, dobrg
antyposlizgowos$¢ oraz bezpieczne wykonczenie (brak wystajgcych
elementéw i zaokraglone krawedzie).



Parki rehabilitacyjne

Dla oséb z ograniczong mobilnoscig lub po urazach. Urzagdzenia majg
okreslone zakresy ruchu i poziomy oporu, wspierajg stabilnos¢ chodu,
réwnowage i kontrole postawy. Umozliwiajg ¢wiczenia z instruktorem
lub fizjoterapeuta.

Atrakcyjnos¢ dla grup wiekowych

Przedszkolaki, 3-5 lat  yeyscyeyt
Wczesnoszkolne, 6-9 lat vyt
Nastolatki mtodsze, 10-13 lat sk
Nastolatki starsze, 14-18 lat 5%k
Mtodzi dorosli, 19-35 k35t
Dorosli, 36-55 lat k35

Seniorzy mtodsi, 56-65 lat kA3t

Seniorzy, 65 lat i wiecej Yk

Rekomendowane lokalizacje

a

a

Otoczenie przychodni, osrodkéw rehabilitacyjnych i dziennych
doméw opieki

Tereny parkéw zdrojowych, otoczenie sanatoriéw, uzdrowisk

Otoczenie domoéw kultury, centrédw aktywnosci i innych przestrzeni
tworzonych z myslg o seniorach

Osiedla zamieszkane gtdéwnie przez osoby starsze

Nierekomendowane lokalizacje

a
a
a

a

Bezposrednie sasiedztwo placéw zabaw
Wezty przesiadkowe z intensywnym ruchem samochodowym

Oddalone strefy rekreacji do ktérych nie ma dostepu transportem
publicznym

Lokalizacje wymagajgce pokonania wzniesien lub stromych podejsé

Minimalny zakres

a

a

a

a

Cwiczenia w pozycji siedzacej: rower z oparciem, prasa nozna z
krétkim zakresem ruchu, przyciagacz ramion, platformy do poprawy
mobilnosci stawdw skokowych

Trening rownowagi i chodu: porecze do nauki chodu, schodki z
barierkg, $ciezka z poreczami i ruchomymi platformami

Koordynacja i mobilno$¢: kota Tai Chi, twister, mtynek - urzadzenia
do éwiczen w pozycji stojgcej lub siedzgce;

Rozciaganie i rehabilitacja: porecze i drabinki

Urzgdzenia powinny byé wyposazone w uchwyty lub porecze, mieé niska
wysokos$é uzytkowsg, dobrg antyposlizgowosé oraz bezpieczne
wykonczenie (brak wystajgcych elementéw i zaokraglone krawedzie).
Dobdr urzgdzen warto potwierdzi¢ z personelem instytuciji, ktérym
towarzyszg sitownie: fizjoterapeutami, rehabilitantami czy trenerami
pracujacymi z seniorami i osobami po urazach.



Sitownie sensoryczno-
koordynacyjne

Dla oséb potrzebujgcych wsparcia w poprawie rownowagi, koordynaciji
ruchowej i integracji sensorycznej — szczegélnie u oséb starszych, osob

po udarach oraz uzytkownikéw z zaburzeniami neurologicznymi lub
problemami z orientacja przestrzenng.

Atrakcyjnos¢ dla grup wiekowych

Przedszkolaki, 3-5 lat  svcyosk
Wczesnoszkolne, 6-9 lat vyt
Nastolatki mtodsze, 10-13 lat sk
Nastolatki starsze, 14-18 lat 5%k
Mtodzi dorosli, 19-35 k35t
Dorosli, 36-55 lat k35

Seniorzy mtodsi, 56-65 lat kA3t

Seniorzy, 65 lat i wiecej Yk

Rekomendowane lokalizacje

a
a
a

Otoczenie instytucji wspierajgcych rehabilitacje neurologiczng
Tereny przy centrach aktywnosci miedzypokoleniowej

Otoczenie przychodni, osrodkéw rehabilitacyjnych i dziennych
doméw opieki

Tereny parkdéw zdrojowych, otoczenie sanatoriéw, uzdrowisk

Otoczenie domoéw kultury, centréw aktywnosci i innych przestrzeni
tworzonych z myslg o seniorach

Nierekomendowane lokalizacje

a
a

a

Wezty przesiadkowe z intensywnym ruchem samochodowym

Oddalone strefy rekreacji do ktérych nie ma dostepu transportem
publicznym

Lokalizacje wymagajgce pokonania wzniesien lub stromych podejsé

Minimalny zakres

a

a

Trening rownowagi i chodu: porecze do nauki chodu, schodki z
barierkg, $ciezka z poreczami i ruchomymi platformami

Koordynacja reka-oko, wspieranie funkcji poznawczych: tablice lub
platformy z labiryntami

Sita chwytu, poprawa ruchomosci stawoéw rak, koordynacja: tablice
z chwytami, “drabinkami na palce”

Koordynacja i mobilno$¢: kota Tai Chi, twister, mtynek - urzadzenia
do éwiczen w pozycji stojgcej lub siedzace;

Wydolnos$¢ i koordynacja: rowerek w pozyciji siedzgcej z oparciem
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