LAZIENKA
WYGODNA NA LATA

Wygoda zycia na teraz
wygoda zycia na przysztosc



Spis tresci

1  MALE MOZE BYC PIEKNE

2 JAKIJEST TWOJ DOM

4 KRZYZOWKA

5 MALE ZMIANY DUZY KOMFORT

8 KOLOR | KONTRAST

9 PRZYJAZNE OSWIETLENIE

10 UCHWYTY | SIEDZISKA tAZIENKOWE

13 WYGODNA UMYWALKA

15 PRYSZNIC GWARANTUJE WYGODNA | BEZPIECZNA KAPIEL
17 SZKLANA KABINA CZY ZAStONA PRYSZNICOWA
18 JESLI LUBIMY KAPIEL W WANNIE

19 MISKA USTEPOWA

20 PODLOGA

21 DRZWI

22 KOSZTORYS REMONTU tAZIENKI

Fundusze . .
i Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie - Polskap P Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj
‘ ‘ ’ IG'\:E’TS\I/?V/ZTSE% towarzystwo
inicjatyw
1 HHH ‘ SIEC] wortzyeh
PCG POLSKA WSPARC'AZ




MALE MOZE BYC PIEKNE

Dzien dobry,

Ten zeszyt zostat wymyslony i opracowany przez dwie przyjaciotki

z dawnych lat. Jedna z nas, po przejsciu na emeryture zaczeta zastanawiac
sie, jak zy¢ dtugo i mie¢ dobre zycie. Druga, cho¢ duzo mtodsza, wczesniej
zaczeta planowac swoje zycie na emeryturze, gdy bedzie juz miata mniej
obowigzkow i wiecej czasu dla siebie. Gdy sie spotkatysmy po latach,
pracujgc razem, nie tylko stworzytysmy ten zeszyt, ale tez cykl warsztatow,
ktore pozwolg spojrze¢ na nasze domowe otoczenie zupetnie innym
okiem.

CzY MOJ DOM TO MOJ DOM

Dlaczego zaczetySmy od domu? Badania pokazuja, ze wspotczesny cztowiek
prawie 90% czasu spedza w pomieszczeniach i we wiasnym domu. Wygoda
i bezpieczenstwo w mieszkaniu decydujg o naszym zdrowiu i zadowoleniu
z zycia - 0 naszym dobrostanie. Warto wiec zadbac o komfort w tak waznej
zyciowej przestrzeni. Czasami wystarczy wprowadzi¢ drobne zmiany, zeby
nasz dom stat sie wygodng przystanig na lata.

MALE MOZE BYC PIEKNE

Komfortowy dom wecale nie musi by¢ wielki i przestronny. Jak wynika

z badan przeprowadzonych w krajach europejskich, wygodne lokum
dla dwéch dorostych, dojrzatych juz oséb, to takie o powierzchni okoto
50-60 m 2. Bo najwazniejsze w wymarzonym mieszkaniu jest poczucie
bezpieczenstwa i wygody. Nade wszystko cenimy tez niezaleznosé

i chcemy pozostaé samodzielni.

PROJEKTOWANIE UNIWERSALNE
Jak przystosowac¢ dom, mieszkanie do naszych zmieniajgcych sie
potrzeb? Najnowszy trend w architekturze i projektowaniu wnetrz zaleca
stosowanie rozwigzan uniwersalnych. Czyli takich, ktére w zaden sposob
nie ograniczajg korzystania z kuchni czy tazienki osobom w réznym
wieku, tuszy czy sprawnosci. W tym zeszycie przedstawimy wiele takich
uniwersalnych rozwigzan i wskazowek, jak przystosowac tazienke, aby
byta wygodna na lata.

Iza Bogus (psycholog) i Katarzyna Majewska (psychogerontolog)

warsztatydlaseniorow@gmail.com
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JAKI JEST TWOJ DOM

Przejdz do pomieszczenia,
w ktorym zaczynasz

i konczysz kazdy dzien —

do tazienki

Zamknij oczy i przenies sie
do swojego domu

Napisz w 5 zdaniach, jaki jest twoj dom. Czy czujesz sie w nim
komfortowo? Czy spetnia wszystkie niezbedne dla ciebie funkcje?
Co dla ciebie jest w nim najwazniejsze? Z czego nie korzystasz?
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Czy twoja kuchnia jest funkcjonalna, a przede wszystkim czy
jest dostosowana do twoich potrzeb?

Czy twoja sypialnia sprzyja wyciszeniu i zapewnia spokojny sen?

Jaka jest twoja fazienka? Czy jest ci w niej wygodnie?
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Krzyzowka

1.
2.
3.
4.
6.

8.
9.
10.

1. Dziedzina nauki i praktyki, studia inzynierskie

2. Ptytki ze szlachetnej kamionki

3. Kazdy je ma, psycholog analizuje

4. Niezbedne w tazience

5. Barwa Swiatta w zaréwkach LED o temperaturze
2700-3300 K

6. Po trudnym dniu jest konieczny, moze by¢ w wannie
7. tadne, eleganckie, gustowne

8. W oknie i w tazience

9. Pomieszczenie, powinna by¢ w kazdym domu

10. Komfort, funkcjonalnosc
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MALE ZMIANY DUZY KOMFORT

e Pozbywajac sie z fazienki niepotrzebnych bibelotdéw, starych
kosmetykow, nieuzywanych misek uzyskasz efekt przestronnosci
i wiekszego fadu.

e Dodanie obok umywalki matego, podswietlanego lusterka
powiekszajgcego utatwi wiele codziennych czynnosci higienicznych.

e Zainstalowanie dodatkowego oswietlenia LED na baterie lub
sSwiecace listwy podtgczane do gniazdka pozwoli doswietli¢ ciemne
pomieszczenie bez przerabiania instalacji elektryczne;j.

e Wymiana deski sedesowej na kolorowg zmieni diametralnie mate
wnetrze.

e Uchwyty zainstalowane koto wanny, prysznica lub WC sprawig, ze
podniesie sie komfort i bezpieczeristwo uzytkowania tazienki.

e Specjalistyczne, trwate farby do glazury pozwolg zmieni¢ kolor
ptytek na Scianach i zatuszowac¢ ubytki.

e Przeniesienie pralki do kuchni moze znaczaco powiekszyc
powierzchnie tazienki.

e Warto potfozyc¢ antyposlizgowe maty pod prysznicem lub w wannie.

A jakie mate zmiany mozesz ty zrobi¢ w swojej tazience?
Zapisz tuta;j:
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Wprowadzajgc nawet
niewielkie zmiany,
uzyskasz wielki efekt
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Wygodna tazienka nie musi by¢
duza, optymalna jest

przestrzen, gdy wszystko

mamy w zasiegu reki




KOLOR | KONTRAST

Jednokolorowe tazienki s3
eleganckie, ale brak kontrastow
kolorystycznych utrudnia
orientacje w przestrzeni

WSKAZOWKI

e Podtoga powinna miec inny kolor niz Sciany, bo kontrast utatwia
prawidfowe widzenie, pomaga orientowac sie w przestrzeni.

e Mozna tez oddzieli¢ wizualnie podtoge od Sciany listwg w innym
kolorze.

e Warto kolorem podkresli¢ gtdwne elementy wyposazenia, aby
rzucaty sie w oczy i stanowity dla nas drogowskaz.

ZASADY

e Na scianie i podtodze NIE stosowac koloréw wystepujgcych obok
siebie w palecie barw, np. niebieski i zielony.

CIEPLE BARWY KOLORY ANALOGICZNE

iy
€. £

y
5./

ZIMNE BARWY
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PRZYJAZNE OSWIETLENIE

Gdy w nocy idziemy do
fazienki, zwykle nie
zapalamy gérnego
oswietlenia, zeby nas nie
oslepiato. Co zrobi¢, aby nie
btadzi¢ po ciemku?

WSKAZOWKI

e Na listwie podtogowej mozna przyklei¢ punkty Swietlne reagujace
na ruch, zasilane bateriami.

e Listwy przyklejone w sypialni, w korytarzu i w fazience, oswietlaja
droge w nocy.

e Przy lustrze tazienkowym mozna zainstalowac lusterko
powiekszajgce z oSwietleniem na baterie, utatwia makijaz,
wktadanie szkiet kontaktowych itp.

e Elastyczne listwy LED, zasilane pragdem z gniazdka, mozna przykleic
wokot lustra lub framugi drzwi, aby aranzowac rézne miejsca w
domu.

ZASADY

e Na suficie panel sSwietlny, zaréwka LED 2700-3300 K — Swiatto
ciepto-biate do ztotego, sprzyja odprezeniu.

e Oswietlenie lustra przy umywalce: LED 3500-4000 K — neutralna
biel, zalecana do pielegnacji i stylizacji.

e Zalecane oswietlenie miejscowe prysznica.
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UCHWYTY I SIEDZISKA tAZIENKOWE

W sklepach dostepnych jest wiele rodzajow i ksztattow nowoczesnych
i estetycznych uchwytéw. Warto sprawdzi¢, jaki uchwyt najlepiej
pasuje do naszej tazienki.

Jesli chcemy zainstalowadé uchwyt lub siedzisko tazienkowe do sciany
wykonanej z gips-kartonu, nalezy to miejsce wzmocnic ptytg OSB lub
zwykta deska.

WSKAZOWKI

e Siedziska prysznicowe mogg by¢ wykonane z drewna lub plastiku,
zwykle sg uchylne.

e Mozna tez wymurowac state siedzisko i obtozy¢ je ptytkami fazien-
kowymi.

Przyjazne i estetyczne
uchylne ramie znacznie
utatwia wstawanie z miski
ustepowej, wanny
czy wyjscie z prysznica




Gdzie w swojej tazience potrzebujesz uchwytow
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tazienka to tylko trzy
urzgdzenia. Mozna znalez¢
ciekawy pomyst i proste
funkcjonalne rozwigzania

12




WYGODNA UMYWALKA

Najlepsza umywalka
to taka, z ktorej mozna

korzystac¢ na stojaco
lub siedzaco

WSKAZOWKI

e Wygodna umywalka powinna by¢ dosc¢ gteboka, aby w razie
potrzeby podczas wykonywania czynnosci toaletowych woda sie
nie rozpryskiwafta.

e Poétke, dozownik mydta, gniazdko najlepiej zainstalowa¢ w zasiegu
reki.

ZASADY

e Standardowa wysokos¢ zamontowania umywalki to: 85-95 cm od
podtogi do jej gornej krawedzi.

e Warto jednak dostosowac wysokos¢ jej zawieszenia do wzrostu
uzytkownikdéw, tak aby mozna byto umyc rece bez pochylania sie.

e Najwygodniejsza jest umywalka montowana do sciany, bez potki
podumywalkowej, aby mozna byto tez korzystac z niej na siedzaco.

e Bateria jednouchwytowa z przedtuzonym ramieniem utatwia
uzytkowanie.

e Lustro warto umiesci¢ na wysokosci okoto 100 cm od podtogi, aby
siedzgc przy umywalce mozna byto sie zobaczy¢ w lustrze.
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TWOIJE NOTATKI

Moj wybor Sklep Cena




PRYSZNIC GWARANTUJE WYGODNA
| BEZPIECZNA KAPIEL

ZASADY

Najwygodniejszy jest prysznic bez brodzika, z liniowym odptywem
wody w posadzce, wowczas ptytki na podtodze powinny byc
antyposlizgowe.

e Maksymalna wysokos¢ brodzika nie powinna przekraczac 2,5 cm.

e Baterie prysznicowg montuje sie zwykle na wysokosci 85-105 cm.

e Warto prysznic wyposazy¢ w siedzisko uchylne, montowane zwykle
na wysokosci 46-48 cm.

WSKAZOWKI

Najbezpieczniejsza jest bateria prysznicowa z termostatem, ktéry
zapewnia statg temperature wody i zapobiega poparzeniu sie.

e Wygodny prysznic powinien by¢ wyposazony takze w stuchawke
prysznicowg, nie wystarczy tylko deszczownica.

e Zalecany jest montaz poreczy w strefie prysznica i poza jego
obrebem, aby utatwi¢ wychodzenie.
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TWOIJE NOTATKI

Moj wybor Sklep Cena
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SZKLANA KABINA CZY ZAStONA PRYSZNICOWA

SZKLANA KABINA

e tatwa w utrzymaniu,

e estetyczna,

e szczelna,

e drzwi kabiny otwierane szeroko na tazienke,

e szyby nie powinny by¢ catkowicie przezroczyste, niewidoczne,
mozna przyklei¢ na nich kolorowe wzorzyste naklejki,

ZAStONKA PRYSZNICOWA

e mifa w dotyku,

e elastycznie ksztattuje powierzchnie prysznica,

e amortyzuje upadek, ale drgzek musi by¢ mocno przymocowany
do sciany,

e pozwala na czeste zmiany koloréw lub wzoréw.
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.. JESLI LUBIMY KAPIEL W WANNIE

Dtugos¢ wanny ma znaczenie, powinna by¢ krdotsza w stosunku do
wzrostu uzytkownika o 20 cm.

e Wanny z hydromasazem wymagajg specjalnej pielegnacji
i specjalistycznych srodkdw myjgcych, aby utrzymac higiene.

WSKAZOWKI

Co zrobi¢ zeby w razie potrzeby szybko i prosto zamieni¢ wanne
na prysznic:
e Nie obudowywac¢ wanny, lub zastosowac gotowg obudowe
z fatwym demontazem.
e Odptyw wanny zainstalowa¢ w podfodze.
e Utozy¢ glazure na scianie od podtfogi do wys. min. 200 cm.
e Zainstalowac baterie nascienng, podtynkowg lub nawannowa.
e Uchwyt na Scianie utatwiajgcy wychodzenie z wanny.




MISKA USTEPOWA

Wysokosc¢ zawieszenia WC
powinna by¢ przystosowana do
naszego wzrostu — wymagana jest styczno
nog z posadzky. Przed zainstalowaniem
miski WC, warto zrobic préby, z jakiej
wysokosci tatwo sie nam wstaje

(7,1
On

ZASADY

e Miska ustepowa nalezy zamontowaé minimum 20 cm od najblizszej
sciany.

e Zalecana wysokos$¢ zawieszenia miski: 46-48 cm (wraz z desk3).

e Uchwyt na papier instalujemy w zasiegu reki.

WSKAZOWKI

e Obok sedesu mozna zainstalowad baterie bidetowg z matg
stuchawka, dzieki ktdrej miska WC bedzie tez petnic role bidetu.

e Dostepne s3 tez toalety myjace, ktore dzieki specjalnej desce
petnig role bidetu.

Moj wybor Sklep Cena

19



PODtLOGA

ZASADY

e Nalezy zadbac, aby podtoga w catej tazience byta antyposlizgowa,
moze by¢ wykonana z odpowiedniej glazury, terakoty, drewna lub
innych nawierzchni.

WSKAZOWKI

e Unika¢ materiatdow btyszczacych, odbijajgcych swiatto,
powodujgcych refleksy, nawet gdy sg antyposlizgowe, to sprawiajg
wrazenie niebezpiecznych.

e Zalecany jest kontrastowy kolor podtogi, ale nalezy unika¢ duzych
kontrastowych wzordw.

e Ogrzewanie podtogowe podnosi komfort uzytkowania tazienki.

Ma@j wybor Sklep Cena
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DRZWI

ZASADY

WSKAZOWKI

Drzwi tazienkowe nie mogg by¢ by¢ wezsze niz w innych
pomieszczeniach.

Powinny sie otwierac¢ na zewnatrz tazienki.

Nalezy pamietac, ze drzwi tazienkowe muszg mie¢ mie¢ otwory w
dolnej partii, aby zapewni¢ dobrg wentylacje tego pomieszczenia.
Wszelkie progi zamontowane na podtodze utrudniajg wejscie do
pomieszczenia.

Kolor skrzydta drzwi lub oscieznicy powinien kontrastowac z
kolorem ze Scian, zeby wejscie do tazienki byto widoczne w stabo
oswietlonym korytarzu.

Klamka powinna miec¢ uchwyt, jesli jest w ksztatcie gafki
utrudnia to otwieranie drzwi.

Wskazany jest zamek w z mozliwosScig otwarcia od zewnetrznej
strony.

Drzwi przesuwne nie sg szczelne.

Ma@j wybor Sklep Cena
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KOSZTORYS REMONTU tAZIENKI

MATERIALY | WYPOSAZENIE CENA

ptytki na podtogi i ew. Sciany
(uwzgledni¢ 10% zapasu)

farby na sufit i ew. sciany
podktady, kleje, uszczelniacze, fugi

umywalka

brodzik

kabina prysznicowa
wanna

miska WC, + stelaz podtynkowy

armatury: baterie do umywalki, zestaw pod

prysznic lub do wanny
lampy, listwy swietlne, wtgczniki, gniazdka

szafki, pofki

lustro

kaloryfer, ew. koszt ogrzewania podtogowego

wieszaki na reczniki, akcesoria tazienkowe
dodatkowe materiaty, ptyty, kable, itp.
(dodatkowe przerdbki instalacji)

ROBOCIZNA

SUMA

koszt ekipy remontowej

koszty specjalistow (hydraulik, elektryk)

ew. Wywoz gruzu
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