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Nézev projektu: Stezka pro bosou chiizi

Popis projektu: Predmétem navrhu je vybudovani v prostoru parku Malinova - Chrpova stezky pro
bosou chiizi, tedy cestu sloZzenou z riiznych povrchii. Doplitkem stezky ma byt prostor
ve tvaru lidského chodidla, rozdéleny rovnéz do jednotlivych poli, vypInénych riznymi
povrchy. V téchto polickach budou umistény nerozebiratelné prvky nozni gymnastiky,
vcetné navodi ke cvienim. Soucasti Bosé stezky bude i informacni tabule s pro-
voznim fadem a zakladnimi informace o pfiznivych tcincich chiize naboso.
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Navrhovatel projektu: Mgr. Lucie Alblova

Lokalita: Zahradni Mésto - Zabeéhlice

-
Néklady pfedpokladané v ~ @
el 187 200 K& - 364 800 K&
Vysledek technické analyzy
(stanovisko UMC Praha 10):

Prehled vSech projektu najdete na:

http://verejneprostory.cz/aktivity-a-verejne-prostory/participace/participativni-rozpocet/aktualne.aspx
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Zahradni Mésto - Zabéhlice
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Nazev navrhu*:

Lokalita, které se
navrh tyka*:

Identifikace
navrhovatele:

Adresa trvalého
pobytu:

E-mail*:
Telefon*:

Presna lokalizace
mista, kterého se
navrh tyka*:

OdUvodnéni
navrhu*:

Stezka pro bosou chizi

Zahradni Mésto - Zabéhlice

Mgr. Lucie Alblova

Jedna se o periferni nevyuzivanou ¢ast prostoru Parku Malinova — Chrpova.
Dotcena plocha se nachazi na parcele €. 1867 o vymére 377 m2 a sousedi podélné
s arealem tenisovych kurt( (parcely ¢. 1868 a 1869) nachazejicim se naproti.

Chlize naboso po vhodném terénu je pfijemna, zdrava a zcela pfirozenda. Doprava
pocit svobody, volnosti a radosti. Obohacuje vnimani okoli o hmatovy vjem, dava
tak celkovému proZitku dalsi rozmér a priznivé pUsobi na zdravi ¢lovéka.

Ucelem hmatové Bosé stezky v prostoru Parku Malinova — Chrpova je poskytnout
chodidlim navstévnika rozlicnou skalu prijemnych viemu na bezpe¢ném Useku v
presné vymezeném prostoru, ktery se stane prvkem volnocasové aktivity
poskytujici zdravotni pfinosy (u déti pdjde mimo jiné o podporu vyvoje zdravych
nohou), pfispéje k podpore navstévnosti dané lokality (v Praze pljde nejspisSe o
prvni vefejnou Bosou stezku) a stane se atraktivnim, estetickym doplriikem této
lokality.

Prochazka po Bosé stezce navstévnikovi zprostfedkuje zkusenost s bosou chlizi po
rdznych druzich pfirodniho terénu a mdze ho zbavit ¢asto prehnanych obav z
bosé chlze (napf. pofezani chodidel, slapnuti na véelu, domnélych nepfijemnych
pocitl pfi kontaktu chodidel s nerovnostmi terénu, jako jsou kaminky, vétvicky
atd.) a motivovat ho k provozovani bosé turistiky v prirodé.

V prostoru Parku Malinovd — Chrpova, kde navrhujeme Bosou stezku realizovat,
se zejména pres léto pohybuji navstévnici, predevsim rodic¢e s détmi bosi hojné a
realizace Bosé stezky jim tak pfinese optimalni podminky pro tuto zdravou
aktivitu.

Zdravotni prinos bosé chize:

1. je prevenci témér proti vSéem ortopedickym problémdm (zejména plochym
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noham, vbocenému palci, vpadlym kotnikim atd.)

2. vyznamné posiluje imunitu, otuzuje organismus

3. diky masaZi reflexnich ploSek na chodidlech stimuluje organismus a blahodarné
pUsobi na vnitfni organy

4. zabranuje zapachu nohou

5. je obranou proti plisnim, kterym prospiva uzaviena obuv

6. zbavuje clovéka, skodlivého elektrostatického naboje

7. pfindsi radost (v interakci s pldni mikroflérou dochazi v mozku k produkci
serotoninu, ktery pfispiva k dobré naladé a pusobi jako antidepresivum)

8. chlize naboso ma také velmi pfiznivy vliv na spanek

9. prispiva k redukci télesné hmotnosti

10. prokazatelné odstranuje bolesti zad

Esteticky prinos a atraktivita lokality:

Bosa stezka postavend z vhodné zvolenych material( obrubnikd a povrch(, plni
nejen Ulohu mista pro bezpecnou chiizi naboso, ale je také vhodnym estetickym
architektonickym prvkem, komplementujici genius loci daného mista (viz. fotky).

Bosé stezky v ndmi sledovanych lokalitach se zpravidla staly hojné navstévovanou
atrakci a zvlastni oblibu nalezly u déti, pro které jsou zdrojem zabavy, legrace a
potéseni.

A v neposledni fadé se nam zalibila myslenka Moje stopa = vytvoreni opravdové
bosé stopy v nasi oblibené lokalité.

Popis navrhu: Zde co nejpresnéji popiste stavajici stav a zamysleny stav.

Jedna se o periferni nevyuzivanou ¢ast prostoru Parku Malinova — Chrpova.
Dotcend plocha se nachdzi na parcele ¢. 1867 o vymére 377 m2 a sousedi podélné
s aredlem tenisovych kurt( (parcely ¢. 1868 a 1869) nachazejicim se naproti.
Plocha je travnata a nachdzeji se na ni vzrostlé stromy. Celkové tato plocha plisobi
osamocené, tmaveé, do urcité miry ponure a ¢aste¢né zanedbané v kontrastu

s vyuzivanou Casti parku, jehoz je soucasti.

Soucasny stav*:

Na zatravnéné plose uvnitf parcely ¢. 1867 navrhujeme Stezku pro bosé nohy ve
tvaru obdélniku (pfipadné ovalu). Stezka bude kopirovat tvar parcely, okraj
vnéjsiho obrubniku stezky se bude nachazet zhruba ve vzdalenosti cca 1 m od
Zamygleny stav*: obvodu parcely. Viz. obr. 2.
Délka Bosé stezky bude cinit 96 m, jeji Sitka 1,2 m. Prostor stezky bude rozdélen
do jednotlivych poli o délce 2 aZz 4 m. Povrch téchto poli bude vyplnén materidlem
stimulujici reflexni plosky chodidel pfi bosé chlzi. PGjde o mulcovaci kiru, Sisky,
jehlici, Spaliky, oblazky, pisek, stérk, ploché kameny — Slapaky, piliny, Stépka,
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balancni kladiny a prekazky ke zdolani.

Doplrikem stezky bude prostor ve tvaru lidského chodidla (viz. obrazek €.1),
rozdéleny rovnéz do jednotlivych poli, vyplnénych rlznymi povrchy. V téchto
polickach budou umistény nerozebiratelné prvky nozni gymnastiky, véetné
navodu ke cvicenim. Navstévnici si budou moci vyzkouset zrucnost pri vazani uzld,
malovani, hazeni mickem, atd. bosyma nohama a zruc¢nost prstd u nohou.
Obrubniky stezky navrhujeme z dubového ¢i akatového dreva nebo

z certifikovaného Stipaného kamene.

Soucasti Bosé stezky bude informacni tabule. Na informacni tabuli budou vedle
provozniho radu Bosé stezky také zakladni informace o pfiznivych Ucincich chlize
naboso.

Kvantifikace
osob zasazenych
realizaci
navrhu*:

vsichni navstévnici parku Malinova

Predpokladané 187 200 K¢ — 364 800 K¢ vcetné DPH v zavislosti na technologickém provedeni
naklady*: stezky a pouzitych materialech.

Maximalni objem zaslanych dat je 50 MB. Pokud potiebujete doprovodit svdj
Prilohy: projekt vétsi dokumentaci, prosim vyplrite v popisu projektu odkaz ke stazeni
dokumentace.

osobni data navrhovatel(l jsou poZadovana pro potreby uUradu (k ovéreni splnéni
Pouceni: podminky trvalého pobytu ve spravnim tzemi MC Praha 10 a pro komunikaci s
navrhovateli) a nebudou poskytovana dalSim osobam.

Souhlasim se
zpracovanim souhlasim
osobnich udaju*:

Fotodokumentace soucasného stavu:
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Dotcena parcela se zakreslenim bosé stezky

Vizualizace bosé stezky
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