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2.14 Zdravje in dobro
pocutje v notranjem

okolju - restorativno in
ergonomsko oblikovanje

2.14.1 Prilagajanje notranjega okolja ¢lovekovim
potrebam

Skozi evolucijo je bilo ¢lovesko zivljenje povsem drugacno kot
danes. Ljudje so bili obkrozeni z naravo, kjer je bilo obilo ze-
lenja, vode, svezega zraka in naravne osvetlitve, okolje pa je
spodbujalo telesno aktivnost in preprecevalo dolga obdobja
mirovanja. Tem okolis¢inam se je prilagodilo tako clovesko
delo kot ¢loveski um (Kellert, 2008), dandanes pa je ¢lovekovo
zivljenjsko okolje temeljito spremenjeno. Ker vecino ¢asa pre-
Zivimo v zaprtih prostorih, smo se umaknili od narave. Tudi nas
Zivljenjski slog se je spremenil: manj smo fizi¢no aktivni, med-
tem ko dlje ¢asa ohranjamo telo v nenaravnih polozajih.

Sodobne zgradbe, ki nas oddaljijo od naravnega okolja, lahko
skodujejo nasemu zdravju, npr. presibka svetloba v notranjih
prostorih moti normalne hormonske ritme, sedentarnost pa
slabsa kostno-misi¢no zdravje. Poslabsano zdravje je najbolj
opazno pri sindromu bolne stavbe, ki je v prvi vrsti posledica
onesnazenega zraka. Simptomi vkljucujejo glavobole, utruje-
nost, pomanjkanje koncentracije, drazenje oci in grla, otezeno
dihanje in kaselj (Redlich, Sparer in Cullen, 1997).

Kljub negativnim posledicam so zgradbe pogosto zasnovane
brez upostevanja ¢lovekovega zdravja. Vzpostavljeni so stan-
dardi za zmanjsanje negativnih ucinkov stavb, vendar je cas,
da presezemo zgolj zmanjsevanje skode in za¢nemo ustvarjati
okolja s pozitivnim vplivom na zdravje. To je cilj restorativnega
in ergonomskega oblikovanja okolja (ang. restorative enviro-
nmental and ergonomic design — REED), ki temelji na ¢loveko-
vih potrebah. Glavni pristopi REED so vnasanje narave v notra-
nje prostore, spodbujanje telesne dejavnosti in podpiranje ljudi
pri njihovih vsakodnevnih dejavnostih z ergonomsko zasnovo
stavbnih elementov. Ti pristopi vodijo k izboljsanju fizi¢cnega in
dusevnega zdravja, vklju¢no z izboljsano fizicno pripravljeno-
stjo, razpolozenjem in miselnim delovanjem (Colenberg, Jylha
in Arkesteijn, 2020).

Nedavno povecanje Stevila dodeljenih stavbnih certifikatov,
ki ocenjujejo tudi gradbene vidike, povezane z zdravjem in
pocutjem ljudi, kaze, da se v Sloveniji (ZRMK in ZAG, 2017) in
Evropi (Gluszak, 2015) vse ve¢ pozornosti namenja kakovosti
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notranjega okolja. Ustreznost notranjih prostorov lahko obcu-
tno izboljsamo s prenovo obstojecih stavb, kljub omejitvam, s
katerimi se pri nacrtovanju novih zgradb ni treba soocati. REED
prinasa dodatno prednost: zaradi pogoste uporabe obnovljivih
materialov je v skladu z evropskim zelenim dogovorom. Kljub
vsem prednostim je osredotocanje na ¢lovekove potrebe pri
nacrtovanju in prenovi stavb Se vedno redko, zato podajamo
predloge za oblikovanje notranjega okolja, ki spodbuja zdravje
in dobro pocutje.

2.14.2 Spodbujanje restoracije z biofilnim
oblikovanjem

Dozivljanje narave

PrezZivljanje ¢asa v naravnem okolju izboljsa pocutje ljudi. Po-
dobne ucinke je mogoce doseci, ¢e naravo vklju¢imo v notranje
prostore. Eden najbolj preprostih nacinov dozivljanja narave v
zaprtih prostorih je pogled skozi okno: na zelenje, vodna telesa
in druge elemente narave. Kadar okna ne omogocajo pogleda
Vv naravo, je mozno na stene namestiti tapete, fotografije ali sli-
ke, ki prikazujejo naravno okolje. V notranje prostore se lahko
neposredno vkljuci veliko elementov narave. Eden od pogostih
pristopov je vnasanje rastlin. V idealnih razmerah je rastlinja
v izobilju: Stevilne velike sobne rastline, notranja drevesa in
zelene stene. Ce v notranje prostore ni mozno vkljuciti pravih
rastlin, se namesto njih lahko vpeljejo nadomestki. Vnesejo se
lahko tudi drugi naravni elementi, npr. voda v obliki akvarija,
vodnjaka ali drugih objektov. Ti pristopi, ki ponujajo neposre-
den stik z naravo, vodijo do jasnih pozitivnih u¢inkov na pocu-
tje ljudi, koristno pa je tudi posredno dozivljanje narave.

Pomemben pristop je uporaba lesa v notranjem okolju, saj se
¢loveski fizioloski in psiholoski kazalci dobrega pocutja izboljsa-
jov prostorih, opremljenih zlesom (Burnard in Kutnar, 2015).Ena
izmed raziskav je pokazala, da je bila raven kortizola (biomarker
stresne reakcije) nizja v pisarni, v kateri je bila povrsina pohi-
$tva lesena, namesto belo obarvana (Burnard in Kutnar, 2019).
Na ¢loveka ima pozitivne ucinke tako gledanje kot dotikanje in
vonjanje lesa. Osrednja prednost lesa je njegova vsestranskost:
uporabimo ga lahko strukturno, dekorativno in za druge stavb-
ne elemente. Les nam omogoca, da naravo vgradimo v temelje



Slika 1: Izboljsanje pocutja ljudi je mogoce doseci, ¢e naravo vklju¢imo v notranje

prostore. Foto: Daria Shevtsova

grajenega okolja. Priporocena je tudi uporaba drugih biomate-
rialov, kot je slama ali bambus (A. Sandak, J. Sandak, Brzezicki in
Kutnar, 2019). Uporaba naravnih materialov ne koristi le zdravju
ljudi, temvec podpira tudi trajnostno gradbeno prakso.

Naravo lahko v notranje prostore vnesemo tudi z elementi gra-
jenega okolja, ki posnemajo naravne oblike, vzorce in procese.
Primer je ustvarjanje stebrov v obliki drevesa. Druge moznosti
vkljucujejo posnemanje oblik iz botani¢nega in Zivalskega sveta,
na primer pohistvo v obliki $kolj¢ne lupine ali dekoracija v obliki
Cebeljega satja. Loki in kupole so dodatni primeri oblikovanja,
ki ga je navdihnila narava. Na splosno zaokrozene oblike dobijo
prednost pred ravnimi ¢rtami in pravimi koti. Notranji prosto-
ri se lahko priblizajo naravi tudi z uporabo zemeljskih tonov -
barv, ki se pogosto pojavljajo v naravnem okolju (Kellert, 2008).

Notranje okolje kot celota naj nudi bogato stimulacijo nasim
¢utom in spodbuja radovednost, domisljijo in raziskovanje.
Clovesko pozornost lahko pritegnejo variacije, ki so prisotne v
fraktalih, kontrastih, hierarhi¢no organiziranih oblikah in dru-
gih podobah. Te variacije je treba strukturirati tako, da se dis-
kretni deli dojemajo kot del celote in da je prostore in njihove
elemente kljub variacijam enostavno razumeti. Da bi izkoristili
¢lovekovo naklonjenost znanim krajem, lahko dopustimo kul-
turi, da navdihne izbiro materialov in zasnovo notranjih pro-
storov. Prostori naj bodo prilagodljivi, da lahko podpirajo raz-
licne uporabnike in nacine uporabe. Kadar je le mogoce, je pri
ustvarjanju notranjih okolij priporocljivo upostevati vec ¢love-
skih cutov, tako pri odstranjevanju neprijetne stimulacije (npr.
zmanjsevanje hrupa) kot pri vnasanju prijetnih drazljajev (npr.
vonj cvetlic) (Kellert, 2008).

Osvetlitev

Dobra osvetlitev je klju¢nega pomena za zdravje ljudi, saj ima
pomembno vlogo pri hormonih, cirkadianem ritmu, spanju in
sintezi vitamina D. Pomanjkanje soncne svetlobe je povezano s
sezonsko afektivno motnjo, vrsto depresivne motnje, ki se obi-
¢ajno pojavi pozimi. V idealnem primeru so notranji prostori za-
dostno osvetljeni z naravnim virom svetlobe. K temu lahko pri-
spevajo visoka okna ali okna, ki so postavljena visoko na steni.
Umetna razsvetljava naj ve¢inoma poskusa posnemati naravno

Slika 2: Cloveski fizioloki in psiholoski kazalci dobrega pocutja se izboljsajo v

prostorih, opremljenih z lesom. Foto: Pixabay

osvetlitev: barva svetlobe naj bo hladna, osvetlitev pa naj za-
jame celoten spekter svetlobe, ki je koristna zivim bitjem. Sve-
tloba naj bo v prostoru enakomerno razporejena in razpriena.

Pri izboljsevanju osvetlitve je treba upostevati postavitev pro-
storov in izbor materialov. Vegji prostori Sirijo svetlobo ucinko-
viteje kot ve¢ manjsih in razdeljenih prostorov. Prav tako mate-
riali, ki so prozorni ali svetle barve, omogocajo, da se svetloba
bolje 3iri po prostorih. Materiali naj preprecujejo bles¢anje: ste-
vilni umetni materiali ali mo¢no obdelane povrsine povzrocajo
neprijeten lesk, zato naj imajo prednost naravni materiali z mat
povrsinami. Osvetlitev naj bo nastavljiva, saj se lahko zahteve
glede svetlobe spreminjajo, odvisno od prostora, priloZznosti
ali oseb. Okna naj imajo zavese ali zaluzije, ki lahko blokirajo
prekomerno son¢no svetlobo, pri umetni razsvetljavi pa naj se
omogoci regulacija tako njene intenzivnosti kot tudi barve (No-
usiainen, Lindroos, Heino, Valta in Hakkinen, 2016).

Zrak

Kakovost zraka v notranjih prostorih poslab3sajo emisije iz raz-
licnih notranjih elementov, vklju¢no z materiali, lepili, premazi
in drugimi snovmi. Najve¢ja koli¢ina emisij izhaja iz umetnih
materialov in substanc, kot so plastika, lepilo in barve. Zlasti
pomembno je izogibanje materialom, ki vkljucujejo kemikalije
s t. i. rde¢ega seznama, kot sta azbest in svinec (International
Living Future Institute, n. d.). Naravni materiali, kot je les, so na
splosno bolj zdrava izbira, vendar je koli¢ina emisij iz lesa lahko
velika, kadar je les svez in kadar je pri lesu prisoten visok delez
lepil ali premazov. Zmanjsevanje emisij z izbiro manj skodljivih
materialov in snovi bi moralo biti glavni pristop za izboljsanje
kakovosti zraka v notranjem okolju. Komplementarna metoda
je odstranjevanje skodljivih delcev iz zraka. K temu lahko pripo-
more povecanje kolic¢ine rastlinja, ki lahko iz zraka odstrani ne-
katere strupe, prah in mikrobe. Zazeleno je tudi prezracevanje.
Naravno prezracevanje, ki temelji na temperaturnih in tla¢nih
razlikah med notranjim in zunanjim zrakom, je lahko ucinko-
vita, poceni in okolju prijazna resitev. Temperatura in relativna
vlaznost notranjih prostorov sta dodatna pomembna vidika
kakovosti zraka. Najprijetnejsa temperatura za ljudi je okoli
21-22 °C, medtem ko bi morala biti relativna vlaznost obicajno
v obmocju 40-50 % (Nousiainen idr., 2016).
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Slika 3: Dobra osvetlitev je klju¢nega pomena za zdravje ljudi. V idealnem primeru
so notranji prostori zadostno osvetljeni z naravnim virom svetlobe. Foto: Huy Phan

2.14.3 Ergonomsko oblikovanje grajenega okolja

Ergonomsko oblikovanje posameznikom omogoca varno in
udobno okolje, ki je prilagojeno njihovim specifi¢cnim zahte-
vam in potrebam. Ljudje se med seboj razlikujemo po spolu,
starosti, telesnih merah, fizi¢ni zmogljivosti in miselnih sposob-
nostih. Le z upostevanjem razlik, potreb in omejitev posame-
znika med procesom oblikovanja izdelkov ali grajenega okolja
je mogoce zagotoviti varno, zdravo, udobno in u¢inkovito inte-
rakcijo med posameznikom in okoljem (Pikaar, 2007). Za doda-
ten pozitivni vpliv je lahko ergonomsko oblikovanje grajenega
okolja usmerjeno v spodbujanje telesne dejavnosti.

2.14.4 Varno in dostopno grajeno okolje

Notranje grajeno okolje mora biti varno in dostopno vsem lju-
dem. Prav zato je treba pri ergonomskem oblikovanju poseb-
no pozornost nameniti osebam iz ranljivih skupin. Na primer,
ergonomsko oblikovanje, namenjeno otrokom, uposteva nji-
hov razvoj in vsakodnevne aktivnosti (Lueder in Rice, 2008) ter
ustvarja izdelke oziroma okolja, ki podpirajo njihove lastnosti
(npr. oblikovanje varnih in enostavnih stopnic s poudarkom na
razli¢nih barvah in materialih). Na drugi strani okolje, prilagoje-
no starejsim odraslim, uposteva njihov fizi¢ni in miselni upad.
Taksno okolje podpira varno in neodvisno Zivljenje starejsih,
vkljucujoc¢ elemente, kot so pomozne ograje in drzala, protizdr-
sne povrsine ter jasno oznacene poti.

Ergonomsko zasnovano delovno okolje je pomembno tako
pri tezjih fizicnih poklicih kot pri sedentarnih poklicih. Za pre-
precevanje misicno-kostnih obolenj in zagotavljanje varnega,
udobnega ter uc¢inkovitega dela se priporoca upostevanje sle-
decih ergonomskih nacel: ohranjanje nevtralne telesne drze,
spodbujanje gibanja in raztezanja, omejitev stati¢nega dela in
obremenitev med delom itd. Delovno okolje mora omogocati
in spodbujati pogosto spreminjanje telesne drze, pohistvo in
orodje mora biti nastavljivo. Dodatno se priporoca vkljucitev
prostora, namenjenega sprostitvi.

Slika 4: Kakovost zraka v notranjih prostorih poslabsajo emisije, na primer ob

prisotnosti visokega deleza lepil ali premazov na lesu. Foto: PxHere
Ergonomsko oblikovanje pohistva

Namen ergonomskega oblikovanja je zagotoviti funkcionalno,
varno in udobno pohistvo, ki spodbuja dobro pocutje uporab-
nikov in je prilagojeno njihovim potrebam in omejitvam. Po-
histvo mora omogocati nevtralno drzo telesa med uporabo,
spodbujati gibanje in biti enostavno prilagodljivo (npr. po vi-
sini). Pri ergonomskem oblikovanju morata biti videz izdelka in
njegova uporabnost v ravnovesju.

Otroci v 3olah so, podobno kot odrasli v sluzbi, izpostavljeni
dolgemu sedenju, a je kljub temu $olsko pohistvo pogosto
neustrezno glede na telesne mere ucencev (Bravo, Braganca,
Arezes, Molenbroek in Castellucci, 2018). To dodatno poveca
tveganje za razvoj kostno-misi¢nih obolenj, ki so posledica
sedecega dela. Za zmanjsanje tveganja glede obolenj se pri-
poroca ergonomsko ustrezno urejeno sedece delovno mesto
s pohistvom, ki je prilagodljivo in prilagojeno telesnim meram
uporabnikov, upostevajoc sledece usmeritve:

— viSina sedala je nastavljena tako, da so kolena nekoliko nizje
od kolkov;

— stopala so v celoti v stiku s tlemi, po potrebi se uporabi pod-
stavek za stopala;

— globina sedala omogoca za pest prostora med sprednjim ro-
bom sedala in podkolensko kotanjo, hkrati mora uporabnik
imeti moznost, da se v celoti nasloni na naslonjalo;

— naslonjalo je nagnjeno rahlo nazaj;

— zgornji rob ekrana je v vidini oci ali malenkost nizje;

— zaslon rac¢unalnika je postavljen naravnost, pred obraz in od
telesa oddaljen priblizno za dolzino iztegnjene roke;

— miza nudi podporo celotnim podlahtem, pri ¢emer so rame-
na sproscena.

Da lahko napisane usmeritve upoStevamo, mora imeti stol do-
locene ergonomske karakteristike, kot so nastavljiva visina in
globina sedala, nastavljiv naklon naslonjala in sedala ter nasta-
vljivo oporo za roke. Priporo¢a se uporaba mize z nastavljivo
viSino, ki zagotavlja ustrezno oporo podlaktem. Pomembno
je, da je pohistvo izdelano iz materiala, ki poleg funkcije zago-
tavlja tudi toplotno udobje med delom. Robovi pohistva naj
bodo zarobljeni, s ¢imer se zmanjsa tveganje za poskodbe.



Slika 5: Ergonomsko oblikovano pohistvo spodbuja dobro pocutje uporabnikov in

je prilagojeno njihovim potrebam in omejitvam. Foto: Samule Sun

Spodbujanje telesne dejavnosti in zmanjsevanje se-
dentarnosti

Poleg ergonomske zasnove prostorov je treba v notranjem
okolju spodbuijati gibanje. Telesno dejavnost lahko povec¢amo
tako, da pogosto uporabljene prostore, kot sta jedilnica in stra-
nisce, nacrtujemo v odseku stavbe, lo¢enem od pisarn. Posta-
vitev tiskalnika izven pisarne in telefoniranje stoje sta dodatna
primera, ki vplivata na dvig telesne dejavnosti na delovnem
mestu. Podoben pristop je spodbujanje uporabe stopnic na-
mesto dvigala, pri ¢emer se stopnisce umesti blizje vhodnim
vratom, medtem ko je dvigalo umaknjeno vstran.

Gibanje lahko spodbujamo tudi z vse bolj priljubljenimi ak-
tivnimi odmori. Te lahko promoviramo s plakati, obvestili ali
namenskimi racunalniskimi programi. Za izvajanje aktivnih od-
morov mora biti delovno okolje dovolj prostorno in oblikovano
tako, da omogoca vsem posameznikom socasno izvajanje vaj
na delovnem mestu. Priporoca se umestitev dodatnega prosto-
ra, ki je namenjen prav izvajanju aktivnih odmorov med delom.
Telesno dejavnost lahko spodbujamo tudi s specifi¢cno obliko-
vanimi mizami. Miza z nastavljivo visino omogoca uporabniku,
da med delom hitro preide iz sedecega v stojeci polozaj. Pri
tem moramo biti pozorni na ergonomsko pravilno dolo¢eno
vi$ino mize med stojec¢im delom. Miza z nastavljivo visino, pod
katero je postavljena naprava za kolesarjenje ali tekaska steza,
ki omogoca hojo, je inovativen in drznejsi pristop k oblikovanju
telesno dejavnega pisarniskega okolja.

Zaklju¢imo lahko, da restorativno in ergonomsko oblikovanje
grajenega okolja pozitivno vpliva na nas Zivljenjski slog, psiho-
fizicno pocutje in zmoznosti. Prav zato je smiselno grajeno oko-
lje oblikovati na nacin, da je prilagojeno ¢lovekovim potrebam
in spodbuja zdrav Zivljenjski slog.

Trenutno ni standardov, ki bi predpisovali, kako ustvariti zdravo
okolje za uporabnike stavb. Oblikovanje zdravega notranjega
okolja spodbujajo zgolj smernice, ki jih podajajo nekateri sis-
temi za certificiranje stavb, kot sta WELL in LBC. Ti med drugim
spodbujajo uporabo naravnih materialov in povezovanje upo-
rabnikov stavb z naravo ter promoviranje fizi¢ne aktivnosti.

Slika 6: Telesno dejavnost lahko spodbujamo tudi s specificno oblikovanimi

mizami. Uporabnik lahko dela tudi v stojecem polozaju. Foto: freepik
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