TERAPEUTICKY CHODNIK KU

KONCEPCNA STUDIA

Ekoterapeuticky okruh
& Zmyslova integracia

Koncept podpory dusevného zdravia a psychohygieny v prirodnom prostredi Hrabovskej

doliny pre Studentov, zamestnancov Katolickej univerzity v Ruzomberku a Siroku verejnost.

Katolicka univerzita v

01. LOKALITA 02. METODIKA Ruzomberku
Ruzomberok e Hrabovo Walk & Talk ¢ Véimavost Filozoficka fakulta
Luky Kl'a€no e Vodaren Zmyslové vnimanie Katedra psychologie

Sumar projektu

3,77 km

Dizka ekoterapeutického okruhu

7 Usekov

Kontinudlna zazitkova trasa

90 minut

Chodze walk&talk

DOLEZITE: Ide o koncepény navrh.
Trasa zatial nie je vyznacena ani

oficialne spristupnena.




LOKALITA PROJEKTU & GEOMORFOLOGIA RUZOMBEROK  HRABOVO  KLACNO

Katolicka univerzita v Ruzomberku | Filozoficka fakulta | Katedra psycholdgie Projekt ¢. 09103-03-V04-00630

Prirodny kontext a prechod zénami

Mesto Ruzomberok & masiv Vel'kej Fatry

Unikatna poloha Katolickej univerzity umoznuje plynuly pesi prechod
z mestského akademického prostredia do ihlicnatych a zmieSanych
lesov Hrabovskej doliny bez nutnosti dopravy.

Vodny mikrosvet Hrabovskej nadrze

Vodna nadrz Hrabovo tvori kl'ti¢ovy hydrologicky a senzoricky prvok
trasy. Ponuka zrkadlenie lesa, chladnu horsku vodu a Strkové brehy
idedlne pre hydroterapiu.

Lucne terasy nad Klachom

Otvoreny priestor luk nad Klaénom poskytuje Siroké panoramatické

vyhlady na mesto, sIlne¢ny svit a pachové vnemy lic¢nych silic,
¢im prirodzene navodzuje pocit nadhladu a odstup od problémov.

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR KU RUZOMBEROK © 2026



I. USEK
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I. USEK: UVOD & ODPUTANIE SA

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU:

Trasa zacina prijedinej oficialnej informacnej tabuli v chranenom
kampuse KU. U&astnik prechadza za kruhovy objazd na chodnik smerom
do doliny. Pri lavicke na zaciatku doliny dochadza k prvému
vedomejsSiemu zastaveniu, odputaniu sa od sprav a nastaveniu vatorného
zdmeru prechadzky.

Aplikovana psychologicka metdéda:
Vedomé odpojenie od akademického hluku & Zastavenie na lavicke

Lokalita: Kampus KU (Start) -> Zagiatok Hrabovskej doliny
Existujuci kotevny bod: Lavi¢ka na zaciatku doliny & Startovacia tabula KU

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR

Pred Univerzitou ® Kruhovy objazd e Lavicka na zaciatku doliny

Projekt ¢. 09103-03-V04-00630

Lavicky na Hrabovskej
ceste

(Detail kotevného bodu)

KOTEVNY PRVOK:

Lavicka na zaciatku doliny

& Startovacia tabula KU

® Prirodnd zdna

KU RUZOMBEROK © 2026



1 i 0 S EK Chodnik z betonu na lesnu cestu e Prirodny prameni
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Il. USEK: PRECHODOVA ZONA & PRAMEN Lesny chodnik

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU: (Detail kotevného bodu)
Usek na fyzickej hranici mestskej dlazby a vstupného lesného porastu.
Chodnik vedie okolo prirodného pramena na betonovej hranici. U&astnik
sa sustredi na zmenu zvuku a makkosti kroku pri prechode z tvrdého
betdnu na lesnu pédu. Pramen sluzi ako symbolicky ocistny bod.

Aplikovana psychologicka metdda: KOTEVNY PRVOK:

Somatické ukotvenie prechodu & Vnimanie teciucej vody pramena

Vycisteny prirodny pramen

Lokalita: Hranica mestskej dlazby a lesného chodnika
Existujuci kotevny bod: vyCisteny prirodny pramen & prechod povrchov

& Prechod povrchov

® Prirodnd zdna
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II. USEK
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Il. USEK: HLBOKY LES & KORENE

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU:

Ponorenie sa do ticha hlbokého lesa pod korunami stromov. Chodnik sa
vini cez nerovny terén s vystupujicimi korefimi. U&astnik aplikuje
dychové cvi¢enie v pomere 4-2-6 pre aktivaciu parasympatika a sustredi
sa na precizny prenos vahy pri kazdom kroku po korenoch.

Aplikovana psychologicka metdéda:
Parasympaticka dychova stimulacia & Somatické vnimanie balansu

Lokalita: Lesny profil medzi pramenom a vodnou nadrzou Hrabovo
Existujuci kotevny bod: Exponované korene stromov & Lesny tien

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR

HIbsi ihlicnaty a zmiesany les o Koreriovy chodnik

Projekt ¢. 09103-03-V04-00630

Odkryté korene
na chodniku

(Detail kotevného bodu)

KOTEVNY PRVOK:

Exponované korene

stromov & Lesny tien

® Prirodnd zdna

KU RUZOMBEROK © 2026



V. GSE K Aredl Vodnej nddrZe Hrabovo e Drevené mélo & Strkovy breh
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Hrabovska
priehrada

IV. USEK: HRABOVSKA PRIEHRADA

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU:
(Detail kotevného bodu)
Trasa obchadza vodnu hladinu nddrze Hrabovo. Strkovy breh a drevené
modlo poskytuju idedlny priestor pre grounding cvicenie 5-4-3-2-1 (5
detailov zrakom, 4 dotyky, 3 zvuky, 2 vone). Volitelny kontakt rik alebo
chodidiel s chladnou vodou odburava ruminaciu.

Aplikovana psychologicka metdéda:
Senzoricka integracia pri vode & Chladova hydroterapia

KOTEVNY PRVOK:

Drevené molo, vodna
Lokalita: Breh a mélo vodnej nadrze Hrabovo

Existujuci kotevny bod: Drevené molo, vodna hladina & Strkovy breh

hladina & Strkovy breh

® Prirodnd zona

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR KU RUZOMBEROK © 2026



V. USEK
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V. USEK: STUPAJUCI LES & OPORA

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU:

Chodnik opusta priehradu a zacina stupat lesnym masivom smerom

k lkam. Mierna fyzicka namaha aktivuje svalovy tonus. Na vybranych
miestach Ucastnik vykonava hapticky dotyk s hrubou kérou stromoyv,
pricom hlada pocit vnutornej opory a pevnosti.

Aplikovana psychologicka metoda:
Haptic Mindfulness & Externalizacia fyzickej opory

Lokalita: Stupajuci lesny Usek z Hrabova na lu¢ne terasy Kla¢no
Existujuci kotevny bod: Kbéra starych bukov a smrekov v stupani

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR

Lesny chodnik zo stupanim e Staré buky a smreky

Projekt ¢. 09103-03-V04-00630

Struktira kory borovice

(Detail kotevného bodu)

KOTEVNY PRVOK:

Kora starych bukov a

borovic v stupani

® Prirodnd zdna

KU RUZOMBEROK © 2026



V1. USEK (A)
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VI. USEK: LUCNE TERASY KLACNO

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU:

Prechod zo zovretého lesa na otvorenu luku s panoramatickym
horizontom. U¢&astnik zoberie kameni, symbolicky dof vloZi svoj stres
Ci starost a odloZi ho pri chodniku. Nasledne prechadza vykosenou
cestiC¢kou a vnima vonu lucnych silic pre ziskanie nadhladu.

Aplikovana psychologicka metada:
Ritual odloZenia ztaze (Kamen) & Nadhl'ad nad problémami

Lokalita: Lucne terasy nad mestskou ¢astou Kla¢no
Existujuci kotevny bod: Otvorena luka, vykoseny chodnik & Kamenopad

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR

Otvoreny horizont luk nad Klachom e Lucne kvety

Projekt ¢. 09103-03-V04-00630

Luka za lesom

(Detail kotevného bodu)

KOTEVNY PRVOK:

Otvorena luka, vykoseny

chodnik & Kamenopad

® Prirodnd zdna
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\V/| ) US EK (B) Lesik na konci luk e Historicky objekt Voddrne & Viyhliadka
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VI. USEK: STARA VODAREN & OHNISKO

Stara vodaren

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU: (Detail kotevného bodu)
Trasa vstupuje do zaverec¢ného lesika, kde sa nachadza historicka
vodaren. Priestor pri ohnisku sluzi ako kotevny bod pre skupinové
sedenie v terapeutickom kruhu, zdielanie pocitov a reflexiu. Z
vyvyseného bodu sa otvara vyhlad na mesto RuZzomberok.

Aplikovana psychologicka metoda:
Spolupatriénost v kruhu & Integracia zazZitku z vysky

KOTEVNY PRVOK:

Kamenny monolit Vodarne,
Lokalita: Areal Starej vodarne a vyhliadkovy bod nad mestom

Existujuci kotevny bod: Kamenny monolit vodarne, ohnisko & vyhlad

ohnisko & Vyhlad

® Prirodnd zdna
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VI I ) l'JS E K Cesta z luk cez Klacno e Univerzitnd kniznica KU (Ciel)
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- , -~ ~ 3 =
VII. USEK: NAVRAT & KNIZNICA KU E‘ Liky nad Klagnom

POPIS PRIEBEHU A TERENNEHO USEKU:

Plynuly klesajuci navrat z lik Kla¢na spat do akademickej zony univerzity.

Trasa vedie priamo popri Univerzitnej kniznici KU, o symbolizuje 5
prepojenie ziskaného vnutorného pokoja s intelektualnym studiom. Pri =
kniZnici uc¢astnik naskenuje vystupny QR dotaznik.

(Detail kotevného bodu)

Aplikovana psychologicka metdda:

Prenos pokoja do Studijného Zivota & Vystupny zber dat KOTEVNY PRVOK:

Lokalita: Prechod cez Klaéno k budove Univerzitnej kniznice KU Budova Univerzitnej
Existujuci kotevny bod: Budova Univerzitnej kniZznice KU & Vystupny QR kniznice KU & Vystupny
bod QR bod

® Prirodnd zona
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TERAPEUTICKY CHODNIK KATOLICKEJ UNIVERZITY V RUZOMBERKU
(Koncepcna studia)

Projekt ¢. 09103-03-V04-00630

Katolicka univerzita v Ruzomberku e Filozoficka fakulta ¢ Katedra psycholdgie

Financované Eurdpskou Uniou z prostriedkov NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a odolnosti SR
v ramci podpory vysokoskolskej infrastruktury a dusevného zdravia Studentov.

Ruzomberok 6/2026

Vypracoval : Ing. arch. Vavrinec Kendera
Odborné konzultacie : Mgr. Katarina Matejova PhD.
PaedDr. Jozef Zentko PhD.
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