Cielom projektu s ndzvom Therapeutic Gardens
je podporit rozvoj terapeutickych zahrad
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v krajinach zapojenych do projekty,
a to prostrednictvom novej viacjazyCne;
vystavy, troch studijnych ciest,
workshopmi a doplnenim zahrad

0 potrebneé prvky.
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Projekt Therapeutic Gardens,

c. 2022-1-CZ01-KA210-ADU-000082348,

bol v roku 2023 podporeny Eurépskou komisiou,
v ramci programu Erasmus+, partnerstvo malého rozsahu.

Funded
by the European Union

Chaloupky o.p.s. a lesna materska skola

Ceska republika, Kraj Vysoéina

environmentalna vychova, zahradna terapia,
ekocentra, lesna skdlka, socialne sluzby, aktivity pr
e mladez, akcie pre verejnost

www.chaloupky.cz

Mad’arska nadacia pre skolskeé zahrady

Mad’arsko

vzdelavanie pre udrzatelnost, podpora a vytvaranie
sieti skolskych zahrad, vedenie projektov rozvoja
Skolskych zahrad, akcie pre verejnostt
www.iskolakertekert.hu

SOSNA

Slovensko, kosicky kraj

environmentalna vychova a vzdelavanie, podpora
prirodnych, terapeutickych a klimatickych zahrad,
publikaéna ¢innost, akcie pre verejnost a festivaly
wWww.sosna.sk

Educational house

Srbsko, Subotica

environmentalna vychova a vychova k dusevnéemu
zdraviu, aktivity pre mladez a rodiny, rozvoj komunitného
zivota, manazment dobrovolnikov, akcie pre verejnost
https://www.facebook.com/Edukativnakuca

Tento dokument bol
vypracovany pre Eurépsku
lkomisiu, odrdza vSak iba nazory
autorov a Komisia nenesie
zodpovednost za informacie,
lktoré dokument obsahuje.



ZAHRADNA TERAPIA prirodzene vyuziva liegivy
vplyv prirody na cloveka. Prirodné prostredie
mav podstate charakter vitaminov - nedostatok
pobytu v prirode mé6ze viest k chorobam, napr.
porucha deficitu prirody suvisi s problemamti
pozornosti, depresiamia pod.

< /ahrada ponuka mnoz-
stvoinspiracti, lakaludikpo-
hybovym aktivitam a hram,
umoznuje uvolnit negativ-
ne pocity, odburava stres,
prinasa relax a harmoniu.
Mozeme trénovat pamat,
jemnu motoriku a zmysly.
Nachadzame tu priestor na
stretavanie sa, tvorivu pra-
Cu a (seba)objavovanie. Za-
hrada ma tak mimortiadny
potencial na terapeutické
vyuzitie.

- Rozdiel medzi zahradnou
terapiou a jednoduchym po-
bytom v zahrade alebo za-
hradkarcent je urceny za-
meranim. Vsetky aktivity
prebiehajucielavedome pod-
la stanoveného planupod ve-
dentm zahradného terapeuta
a zaroven vytvaraju dojem,
ze ste chraneny, v bezpeci.
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1t Zahradna terapia je urcena pre kazdého bez obmedzenia
veku, pohlavia, skusenosti ci lekarskej diagnozy. Sosna
(Slovensko)

1 Zahradna terapia poméaha ¢loveku citit sa lepsie — psy-
chicky aj fyzicky. Liecebné Gcinky ludia pocituju nielen pri
prepracovanosti alebo strese, ale tato terapia je prospesna
aj pr1 liecbe roznych dlhodobych ochorent alebo pri rekon-
valescencii po urazoch.

™ Vdaka mobilnym zahonom mo-
ze zahradna terapia prebiehat

a] bez zahrady. Pomaha tak
aj lud’om, ktori su pripu-
tani na l6zko a nemo-

7u sa dostat do zahra-

dy. Floramobil, Lipka
(Cesko)




IKAZDA TERAPEUTICKA ZAHRADA je jedineéna
a originalna. Zahrada upravena pre pohybovu
a senzomotoricka rehabilitaciu bude vyzerat
inak, ako zahrada urcena pre tréning a rozvoj
sebestacnosti, jemnej motoriky a pamati. Ina
bude zahrada relaxacna, ktorej cielom je ob-
nova vnutornych sil a rovnovahy. A uplne inak,
Specificky, bude vyzerat zahrada pre detti, alebo
zahrady pre nevidomych.

™ Tradicné vidiecke kvety s vysadbou ovocnych stromov su
tym, co dava ludom poctt vinimanta prirodného poriadku, sys-
témuav kolobehuroka aposkytuju casovu orientaciu pre 0So-
by s demenciou. Domov déchodcov Prosed u Podné (Cesko).

1 V rozlahlej zdhrade Domova na zamku v Nezamyslicich
(Cesko) st moZnosti pre sadovnictvo, pestovanie polnych
a zahradnych plodin. Zahrada zaroven poskytuje priestor
na odpocinok.

™ Pri Nemocnict milosrdnych sestier sv. Karla Boromejskeé-
ho v Prahe (Ceska) vznikla liedebna zahrada napomahajica
llecbe pacientov. Ponuka priestor pre stisenie, meditaciu
a relaxaciu pacientov a ich
blizkych.

I Do zahradnictva AT/
Schwatlgau (Rakusko] do-
chadzaju osoby s psychic-
kymi problémamt.

Stale vacsie percento je
0s0Ob s depresiami, Uzkos-
tamialebo vyhorenim v do-
sledku sucasneho Uspes-
ného zivota s ddrazom na
vykon. Praca s rastlinami
a terapeutickymitechnika-
mi ich vracia spat do bez-
ného zivota.
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Odpocinkoveé zastavenia volime v mieste vyhladu do kra-
jiny, na zaujimaveé miesta v zahrade, do miest, kde sa nie-
co deje, kde je prijjemne alebo naopak vytvarame zakutia,
Ikde mo6ze byt ¢lovek sam so sebou, len poéuvat a vnimat.

Cerstvy vzduch, zelen,
farby kvetov, hra svetla
a tienov prispievaju k ob-
nove vnutornych sil a rov-
novahy.

V- domovoch pre seniorov sa stretneme s drobnymi sa-
kralnymi stavbami pre duchovné rozjimanie. NO Pflege-
und Betreuungszentrum Retz (Rakusko)

Jazierka navodia pocit pokoja av horucom lete
sprijemnia mikroklimu. Hof Sondern
Wuppertal (Nemecko)

IKazdej skupine uzivatelov
ponukame zodpovedajuce
relaxacné prvky, od hoj-
dacich siett, lehatok,
po kresla.




Zahrada je priestorom na stretavanie, porozprava-
nie sa. Stretavajusaludia, ktori, hocizijuvjednom
zariadenti, v jednej budove, sa pohybuju na odlis-
nych miestach alebo iba vo svojej izbe. Zahrada je

miestom stretnutia sa s priatelmi, s rodinou.

Pre prijemny a pokojny cas straveny vo vonkajsom pro-
stredije nutné mat aj vhodné zazemie - altany, pristresky,
tieniace prvky, mobiliar. Nezabiidame na dostupnostvody,
elektriny a toaliet.
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Pokial pocasie dovoli, prebiehaju aktivity zahradnej tera-
pie v zahrade. Prijemnym spestrenim je hudba v zahrade.
Ciuzje to pocuvanie hudby, spev alebo spontanny tanec.

Vonkajsie prostre-
die sa s oblubou vy-
uziva na hry a spor-
tové podujatia.




/ahrado

AKO MIesto pre

ZOohradnicenie
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Aktivna zahradnicka ¢innost nie je hlavnym cielom
zahradnej terapie. Zahradniceni ma svoje vyuzi-
tie v pohybovej rehabilitacit. Vyuziva sa aj vzajom-
né posobenie medzi clovekom a rastlinou. Zahrad-
nicke ¢innosti su prostriedkom, umoznuju kontakt
srastlinou, vnimanie ich potriebanaopak vnimanie
potrieb svojich. M6Zeme sa uéit zodpovednosti a tr-
pezlivosti. Tym, Ze sa dokaZzeme postarat o rastlinu,
0 zahon, o zdhradu, st dodame odvahu a sebadove-
ru. Vyberom vhodnych aktivit dochadza k nacviku
sebestacnosti aj pracovnych navykov.
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1 Siroka §kala udastnikov zahradnej terapie ma svoje po-
treby a obmedzenia. Aby sme im dali moZznost zapojit sa
do zahradkarskych aktivit, volime vhodné naradie. M6ze
to bytvyvysena postel, ergonomické naradie alebo prime-
rana vel'kost naradia.

I Pre kontakt s rastlinami postacia aj vysadené nadoby.
Aj na obmedzenom priestore mézZzeme pozorovat ich rast
a starat sa o ne.

I Zahrada je zdrojom aktivit po cely rok. Jarna priprava na
sezonu od planovania zahonov, vysevov, vysadieb...

< Nenéasilnou formou tré-
nujeme jemnu i hrubu
motoriku. Zapojenie

do ¢innosti dava za-
bludat i na zdravotné
obmedzenia.
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/ahrado

ako miesto

Zahradaponukasirokuskaluzmyslovychpodnetov.
Zmysloveé vnemy su pre fungovanie nasho mozgu
nenahraditelneé. Prvky podporujuce zmyslove vni-
manie umiestnujeme v zahrade vtakom mnozstve,
aby jimizahrada nebola presytena, ale zodpoveda-
la veku, moznostiam a skusenostiam pouzivatelov
zahrady.

1 Zltd a modra farba kvetov je vhodnou kombinaciou v za-
hradach, ktoré navstevuju ludia so zrakovym postihnutim
alebo znizujucimisa zrakovymischopnostami, napr. v do-
movoch pre sentiorov.

17 Zmyslovy chodnik so striedajucim sa povrchom. Pokial
s1 zakryjeme ocC1 a ideme bosti, vnimame cestu intenziv-
nejsie..

7 Hmatom vnimame vsetko, coho sa dotykame rukou, no-
hou, tvarou alebo inou ¢astou tela. Pouzivame rastliny so
zaujimavou texturou a strukturou.

1V zdhradach sa mézeme zapoclivat do Sumov a zvukov
prirody, vyuzivat sluchové prvky, teélica voda posliziajna
orientaciu. Cielenou vysadbou je mozné eliminovat hluk
z ulice a mesta.

L Vonné a aromatickeé latky pésobia na nasu psychiku,
mozu povzbudzovatajuvolnovat, ovplyvnuju telesné funk-
cle cloveka. Vone vyvolavaju spomienky.




/ahrado

aKO Miesto pre ponyn
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Pohyb je pre cloveka prirodzeny. Pocas zivota vsak
moze dojst k urazu, zhorsSeniu zdravotného stavu
alebo obmedzeniu pohyblivosti uz od narodenia.

na prechadzky, chodime pozorovat, ¢o vyrastlo,
rozkvitlo, dozrelo. Zahradnicke aktivity poskytuju
okamzity zmysluplny pohyb. Cvic¢it m6Zeme aj pod
holym nebom.

4 Cvicné schody pre tréning motorickych zrucnostisenio-
rov opatrovatelského centra PBZ Retz (Rakusko).

1 Klasické stolové hry sa daju preniest von. Cije to élovece
nehnevaj sa alebo §ach. Fakultna nemocnica Brno (Cesko)
7 Niektoré pohybové aktivity mézu prekvapit. Poznavame
nové moznosti aj svoju odvahu vyskusat nie¢o nové. Cha-
loupky (Cesko)

Zahrada moze sluzit aj na podporu pohybu. Laka
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1™ Zahrada prirodzene poskytuje prvky na zdokonalovanie
rovnovahy. V terapeutickej zahrade mézZzeme detom po-
naknut aj prvky na balansovanie. Sosna (Slovensko)

1™ Kprechadzkam a pohybu po zahrade u 0s6b so znizenou
pohyblivostou su cesty doplnené zabradlim a miestami
na odpocinok.

1 Pohyb a pobyt na cer-
stvom vzduchu su vel-
midoélezité pre vyvoj

a schopnosti dietata

v neskorsom veku.
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. Zahrado

ako miesto

Priroda ponuka nepreberné mnozstvo materialov
ku tvoreniu. Podnecuje nasu mysel. Doprajte de-
tom vol'nost a nechajte sa prekvapit ich vytvormi.

T Umelecké dielavznikajuniekedy spontanne anemajudlhu
dobu trvania. Iné su trvanlivejsie a ozdobia nam zahradu na
dlhsicas. Zmyslova zahrada Rudka u Kunstatu (Cesko)

- Ku tvoreniu v zahrade
sa hodia hlinené farby ale-
bo farby z rastlin, ktoré st
mozZete pripravit sami. Na
vhodny podklad sa da ma-
lovat i vodou.? Vytvarne sa
daju ponat 1 vypestky za-
hrady. Kupili ste siniekedy
usmievavu tekvicu?

, e
SOSNA

WWW.s0osna.sk

1 Pre osadzovanie nemusime kupovat nové nadoby, stac
sa rozhliadnut okolo seba...

1 Kreativitu vyuzijeme 1 pri spracovani urody zo zahrady.

1 Prepojenie zdhradnej
terapie s arteterapiou -
happening v zahrade
psychiatrickej kliniky

- Fakultna nemocni-

ca Brno (Cesko).
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Detimilujazakutia, miesta,kde mozubadat, tvorit,
naberat skisenosti. Cim viac moznostia podnetov
zahrada ponuka, tym lepsie. Je tu miesto, kde sa
mozu prirodzene rozvijat, precvicovat motorické

zruc.:nos.tl, .t,renovat e 1™ Zahrada je priestorom na riadené aktivity (vyucba, tera-
vanie, cibrit zmysly. pia), ale zaroven ma sluzit k slobodnej hre. Lieéebny Uéi-
nok sa nevyluéuje, pretoze samotna pritomnost v nej, po-
sobt terapeuticky.

1™ Zelen deti posilnuje, stavaju sa odolnejsie, pomaha im
lepsSie pracovat so stresom, Gzkostou ¢i depresiou.

1 Pestra zahrada nabada k skiamaniu, podnecuje k novym 1 Zahrada poskytuje
otazkam a zaujmom. Teenagerom ponukame miesta, kde miesto na spolocné
mozu byt v Ustrani aj pospolu. hry aj nové zazitky.
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LCudia, ktori potrebuju terapiu, st nachylnejsi na
nehody a infekcie. Pri pobyte vonku celime vacsim
bezpeénostnym rizikam. Pocit bezpecia v zahrade
je dolezity z hladiska prinosu pre dusevné zdravie.

T Hygiena je nevyhnutna, najma pokial ide o konzumaciu
produktov. Zabezpecte zariadenia na umyvanie ruk/plo-
din, napr. prenosny exteriérovy barel.

< Na terapeuticke pouzitie sa
odporuca mat prirodnu zahra-
du, t. j. zahradu bez chemika-
lil. Potom je bezpecna pre po-
uzivatela aj pre zvierata, ktoré
mozeme pozorovat a tesit sa
z nich.

o N | = 5 - Nastroje by sa mali uskladnovat,
AN A ?-%-_ \ pred pouzitim skontrolovat a spravne

* %_’{%\fm | prepravit. Ucte pouzivatelov bezpec-
S NER A g R ‘éﬁw : : - -
- | : - nostt pomocou jednoduchych pravi-
diel, napr. pomocou symbolov, a rozvi-
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Vyhybame sa ostrym hranam alebo ostnatym rastlinam. jajte zruénosti sebaobsluhy. Karticka
Osie hniezda, polamanévisiacevetvystromov,mrtvezvie- s pravidlami pre zahradu: napriklad
ratd atd. musia byt odstranené. Nevnasame nebezpecné Vzdy sa opytaj, nez zacnes nieco jest”. /ﬁ7

alebo nezname materialy do zahrady anina kompost. Nie-
kktoré rizika su v prijatelnom rozmedzi pripustné a pouzi-
vatelia sa musia naucit sa s nimi vyrovnat.

1™ Na zahrade nepestuje-
me nejedlé alebo jedo-
vate rastliny, ktoré by
mohli viest k zame-

? Napriklad, Stava z ruty voniavej moze pri kontalkte s po- ne s jedlymt (napr.
koZkou sposobit fotosenzitivnu reakeciu na Sinku. pajahoda indicka).
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