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/A Textova analyza

V této eseji se budu zabyvat tim, ¢im si momentalné vSichni prochazime. Pandemii, ktera zasahla vSechny zivoty a ovlivnila
jejich kvalitu. Situace, kterou by nejspisSe nikoho nenapadlo, ze kdy nastane. Virus, ktery nas nuti stranit se lidi a snazit se
vyhybat jakémukoliv kontaktu. A nejen s cizinci, ale téZ s rodinou, abychom neohrozili jeji bezpeci. Namisto kontrolovani, zda
mame v kapse kli¢e, nyni kontrolujeme respiratory. S sebou nesmime zapominat ani dezinfekci. Nakupovani se stava hrizou.
Se spoustou zavienych obchodl je i ndro¢né sehnat potiebné vyrobky, co teprve obleceni a obuv. Pro mé, jakoZto Spatné
vidiciho ¢lovéka vyzadujiciho bryle, je narocny i Ukon nastoupit do spravného autobusu, kvtli zamlzovani bryli pfi noseni
rousek Ci respiratorti. Navic se celkové v rouskach nedycha zrovna pfijemné.

Dalsi radikalni zmény, které tento stav pfinesl|, jsou rlizna opatieni. Nejen, Ze nosime rousky, mame zaviené skoly a spousty
obchodi, coz eskaluje nezaméstnanymi osobami. Madme dokonce zakazané i no¢ni vychazeni, navstévy rodin a pfatel, uzavre-
né okresy. Udrzovani zdravych mezilidskych stavli se stava témér nemoznym. Kvili tomu zevniti chatrame. Spousta lidi trpi
depresemi a neciti se dobfe. Z dlouhodobého hlediska na tento zplisob Zivota nejsme stavéni a téZzko se mu pfizplisobujeme.
Jak si také zvyknout na izolaci, kdy nevidame své milované ani pfratele s rodinou?

A z druhé strany v ramci fyzického zdravi. Jak se udrzet v kondici, kdyzZ jsou posilovny uzaviené a postradame pozadované
vybaveni? S uzavienymi sportovisti, tréninkovymi aktivitami a dokonce venkovnimi workoutovymi hfisti je i tento ikon naroc-
ny, pokud ve svych domovech nevlastnime béhaci pasy, posilovaci véze, Cinky a podobné. Sice nam stale zbyva posilovani s
vlastni vahou nebo moznost v rdmci obce béhat. Jenze spousta lidi si nezvladne sestavit funkcni a efektivni cvicici plan nebo
postrada motivaci. V posilovnach vas jak atmosféra, tak prostredi nabudi a odcvicite si mnohem Iépe nez uzavieni doma.
Trenér vas také mize podporovat. Jako dalsi potiz je nekomfortni prace, ne kazdy vlastni vhodny prostor. Nékdo nema poho-
dIné sezeni a nasledné ho boli zada a za krkem. | §patny stil zplsobuje bolesti. Cas se tdhne, prace akorat pribyva.

Jako dalsi zdravotni potiz je neudrzovani se. Pitny rezim a spravné stravovani ne kazdy zvlada. Navic pokud nemate pevné
stanoveny rezim. Pitny rezim, ktery si dovolim tvrdit momentdlné moc lidi nedodrzuje, je jedna ze zakladnich lidskych potreb.
Minimalné bychom denné méli vypit alespon 2 litry. Konkrétnéji je pak potfeba dostatku tekutin individualni. Je zavisla na
okolni teploté, zatézi a samoziejmé hmotnosti a véku. Diky dodrzovani dostatec¢ného limitu tekutin se snazime zabranit
bolestem hlavy, malatnosti, motolici a nevolnosti, které mohou byt pravé s dehydrataci spojeny.

Do ramce pitného rezimu, jak se spousta lidi domniva, nespadaji pouze napoje ve formé vody, dZusu a ¢aji. Spoustu tekutin
obsahuje i ovoce a zelenina, vezméte si napriklad meloun nebo okurku, které obsahuji nad 90% vody. Polivky se pocitaji také.



Cemu se naopak vyvarovat? Spousta napojt, které ac¢koliv jsou v kapalném skupenstvi, nas rychle dehydratuji. Proto je
vhodné pfi potizich zplisobenym kvtili nedodrzenému pitného reZzimu vyvarovat piti slazenych drinki, alkoholickych a
kofeinovych napojti. Nebo alespor vykompenzovat ztratu zplisobenou pitim téchto drinkil a nahradit je istou vodou.
Pokud nékomu nechutna neochucena voda, existuji pfirodni sladidla, napfiklad stévie. Dale je mozné vodu ochutit ovoc-
nou Stavou, napfiklad citronem, pomeran¢em. Velmi zdravou a oblibenou variantou je i okurkova voda.

Dalsi ¢asto zplisobenou chybou spada k teploté napojli. Nejspis kazdy si v horkych dnech rad dopfava osvézujici ledovou
vodu. To je ale Spatné. Pravé timto nahlym zchlazenim télo musi vyprodukovat spoustu energie, aby vodu ohralo na téles-
nou teplotu. Horké napoje také nejsou idedlni, protoze v horkém pocasi teplotu téla jesté zvysi. Co je tedy idealni? Idedlni
je pokojova teplota, nebo vliazna.

Jako dalsi zasady pro piti patfi, Ze je vzdy lepSi pit v sedé nez ve stoje, protoze jsou svaly a nervovy systém uvolnéné, jinak
nam hrozi bolest kloubi a poruchy ledvin. Vodu nenechavejte dlouho odstat, napfiklad pfes noc, mohou se v ni nahroma-
dit bakterie a prach. Dale se doporucuje nepit velké mnozstvi vody béhem jezeni, brzdi se tim travici procesy a pak se
mohou objevit zazivaci potize. Spravné je pit mnohokrat mensi mnozstvi, vzdy pomalu po malych douscich.

Z mého pohledu mi studium z domova pfi zaméreni na pitny rezim ublizuje. Pfiznam se, Ze ackoliv se zaméruji na tuto
problematiku a snazim se s ni vyporadat, nedafi se mi denné vypit 2 litry vody. Dle mého nazoru pfi trdveni ¢asu v prednas-
kovych mistnostech a celkové pfi traveni ¢asu s lidmi mé vidéni ostatnich lidi donutilo samotnou se napit. | tento naznak
motivace byl pro mé esencialni.

Jako mozné rfeSeni dehydratace jsem objevila aplikaci, ktera pomoci upozornéni pfipomina, ze je ¢as na napiti. Pomoci
zadané vahy vykalkuluje plan a dle néj se Clovék fidi. Pokud se napijete mimo plan, zadate objem vody, jez jste vypili a
plan se uzplisobi. Jedina vada, kterou jsem zaznamenala je, Ze netusim, kolik mililitri obsahuji sklenicky, které vlastnim.
Nejpraktictéjsi by byla néjaka sklenice ¢i nadoba s ryskami pro snadnéjsi zaznam a orientaci v mnozstvi tekutin s moznos-
ti uzavreni, aby do vody nemohly vniknout Zddné nechténé castecky prachu a dobie se myla.

Pokud se na home office zamé#im pro skupinu lidi Zijici na kolejich, malych bytech nebo v neprostornych mistech, je naro¢-
né zajistit si pracovni prostor. Vétsina lidi momentalné v domové potiebuje komfortni zidli, kancelarsky stil, na ném poci-
tac, odkladni mista pro papiry a dokumenty, piti a kancelarské potieby. Jenze tento prostor ne kazdy ma. A pracovat skrce-
ny v rohu na koleni nebo mezi talifi na kuchyriské lince neni viibec pfijemné, natoZpak idedlni. Clovék se nem(iZe ani orien-
tovat mezi svymi vécmi a hledani téch potrebnych se obraci v boj. Tyto situace vétSinou vyeskaluji v nastvanost a snizi
produktivitu.



J4, ackoliv vlastnim stll, mam i ted potiZe s nalézanim potieb. VétSinou jsem zahlcena v papirech a seSitech, pfi snahach
néco najit pak vytvofim jesté vétsi zmatek. Navic okolo sebe najednou potrebuji mnohem vice véci, jelikoz se veSkera
c¢innost premistuje pravé do domaciho prostiedi, vzhledem k tomu, Ze uz nemohu pracovat ve skole.

Prostredi dotvafi lidi. Pokud budete ve Stastném, budete také Stastni. Pokud v nekomfortnim a zmate¢ném, stanete se sami
zmatenymi a rozhozenymi. Jiz v takto nepfijemné pandemické situaci, ve které jsme se vsichni ocitli, je v naSem viastnim
zajmu vytvofit si co nejvhodnéjsi zazemi, kdyz zde tradvime nejvétsi kvantum casu.

Osobné citim i dany neklid zapfi¢inény tim, Zze domaci prostfedi nemame nastaveno stejné jako pracovni. Doma se mame
citit dobie a klidné. Jedinou praci, kterou vykonavame, je ta o domacnost. Pokud zde najednou mame naskocit do pracovni
verze a byt efektivni, neni to snadné. Timto bofime pfedem dané hranice, jeZ zde vZdy byly postavené. Hromada predméti
nas snadno rozptyluje a rozhodi. Obklopuji nas klidové elementy, které odvadi nase myslenky od prace. Proto pro mé bylo
idealni vyclenit si uritou ¢ast, kde jsem se snazila eliminovat tyto rusivé pfedméty a pIné se zde soustiedim na praci. Planuji
i pofizeni organizéru nebo poli¢ek, abych méla vice odkladnych prostori a vyznala se zde co nejsnaze.

Pro neprostorné prostory mé velmi zaujaly vyrobky zvané Murphy desk, které jsou namontované ke zdi. Jinymi slovy je to
deska, kterou pfi potiebé vyklopite nebo rozevirete a tim snadno a rychle vytvofite pracovni prostor. K rozeviraci desce jsou
budto jesSté nohy, jez se pfidélaji, nebo desku seshora spojuje s konstrukci lano i fetizek a pevné jej drzi. Stejné snadno se
stll da zpét slozit do plivodni nenapadné verze. Tento zplisob se pouziva i u nékterych skfini, které tedy funguji na identicky
princip. UvnitF téchto konstrukci je moznost skladovat napfiklad notebook, knihy a vSechny potifebné pracovni materialy.
Dale mé zaujaly stolni desky, které se dle potieby daji zvednout, takze zménite polohu a jizZ nejste omezeni pouze na sezeni.
Mlzete u prace néjakou dobu stat, pfipadné pfitom procvicit ztuhlé svaly. Konstrukce drzici tuto desku je velmi snadno
ovladatelnd, staci ji zatahnout vzhiru. Navic studie v roku 2016 ukazuje, Ze desky s mozZnosti stani zvysily produktivitu u
kolegl je pouzivajicim aZz o 50% oproti t€m pouze sedicim. Navic jsou dobré proti bolesti kolenniho kloubu, ¢elisti, bolestem
hlavy ramen a zad.

Finalné feceno, pokud jiz vime, Ze home office je pro nds dlouhodobéjsim FfeSenim, méli bychom se snazit vylepsit a usnadnit
vsechno, co je v nasich silach. Tim nakonec mizeme ziskat vétsi motivaci k praci a ulehdit si ji, docilit lepSich vysledku. A to v
CO mozna nejzdravéjsSim a nejvhodnéjsim provedenim, jakého jsme schopni dosahnout. Momentalni doba je tézka sama o
sobé, proto musime jit vstfic moznym fesenim, kterd nam co nejvice pomohou. Vysledek mtiZze byt az prekvapivé pfijemny.



/B KONCET PRODUKTU

Motivace

Vytvoreni pracovniho prostoru, ktery by byl vhodny do malych prostor, ale zaroven v
ném bylo mozné fungovat. Timto pracovnim prostorem je nahrada stolu s Gloznym
prostorem. Za nejdulezitéjsi povazuji umoznéni co nejsnadnéjsi manipulace s produk-
tem, aby bylo mozné jej kdykoliv pouzit. To pro uzivatele vytvofi hladky pribéh pripra-
vy k praci. Stejné tak dllezita je findlni snadnost ukonceni prace, coz symbolizuje za-
klapnuti stolni desky a uzavreni celého pracovniho cyklu. Tento princip se podfizuje
filozofii, kdy pro uzivatele vyklopena deska znamena plné pracovni nasazeni a pfi aktu
zaklapnuti prace konci.

Cilova skupina

Tvofi ji zejména studenti zijici ve spolec¢nych bytech a nebo osobam bydlicim v celkové
malém prostoru, pro které neni vhodnym fesSenim pofizeni stolu. Kvili nedostatku
mista je pro né tedy nutné reseni, které respektuje mensi rozméry a Setfi prostorem,
ale zaroven ho téz piné vyuziva.









Finalni produkt a jeho varianty







Barevné varianty
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Kroky navrhovani




Model s pouzitim principu kolejnic




Model vnitiniho feseni




Redeni tloustky ramu a zadni stény
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Varinta
s pouzitim
zrcadla
na venkovni
vyklopné
desce, od
této varianty
se upustilo
z davodu
pfipadného
zaspinéni
zrcadla pfi
manipulaci
s deskou
a moznosti
jeho
poskozeni pfi
pouzivani.




Sklapéci a vyklapéci kovani

Jako podputrnou funkci ma kovani, diky némuz je vyklopna deska stabilnéjsi. Je sloZzeno z hranolu,
ktery sedi v ohybaném pliSku. Toto feSeni umoznuje otaceni hranolu v plisku tak, aby bylo
mozné manipulovat s deskou, tedy ji posouvat v kolejnickach. Kolejnicky by pak byly vytvoreny
z hlinikovych C profilli. Vysuvna deska pak také drzi diky zarazeni se o poli¢ku uvnitf rdmu.




Dratény program

Nabizi jistou variabilitu snadné upravy pracovniho prostredi.
Diky draténym oklim je mozné zde zavésit jak organizéry, kelim-
ky, kolicky, ale také pfipevnit poznamky. Tento prvek dodava
pocit odlehéeni jinak robustnimu ramu.




Technicky vykres sklopeného stolu
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Technicky vykres rozlozeného stolu
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Material

Ram spolu s ¢asti zad a vyklopnou deskou je tvoren z foliované preklizky. Do
ramu je pridélana kovova mfiz. K bokiim ramu jsou pfiSroubovany hlinikové pro-
fily slouzici jako kolejni¢ky k posunu vysuvné desky. Na desce jsou tedy pridéla-
ny jesté posuvna kolecka v hlinikovych profilem pasujicich. K udrzeni desky pak

slouzi kovani. Organizér, jez je zavéSeny na mfizi, je z ohybaného plexiskla.

Rozpocet

Pfriblizna cena pracovniho vyklopného stolu by se pohybovala zhruba okolo
3 000 - 4 000,- KC.



Fotografie z vyroby










Vyroba sklopného a vyklopného kovani




Praktické vyuziti
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Produkt s uzivatelem




