Spalna rodicov.

Hlavnou funkciou spalne je pasivny odpocinok. V spalni stravite 1/3 Vasho zivota, preto
je jednou z najdodlezitejSich miestnosti v dome. Ked' lezite v posteli, robite viac ako len
odpocivate. Ziskavate silu a dusevné osviezenie potrebné na to, aby ste sa mohli vydat’ do
sveta a pokracovat’ v aktivitdch aj po zvySok svojho Zivota. Spalna je — alebo by mala byt —
najosobnejSou miestnostou Vasho domu. V spanku si nie ste vedomi ni¢oho ¢o sa okolo Vas
deje. Spaliia rodi¢ov ma mimo, spania svoje Specifické prevadzkové zameranie aj v tychto
priclenenych funkciach :

- miesto pre malé diet’a,

- miesto na osobnu Upravu,

- miesto na pracovisko Zeny so Sitim na stroji,

- miesto pre dusevnu pracu rézneho rozsahu,

- miesto na zaujmovu ¢innost,, ak je zlucitelna so spanim,

- miesto na odpocinok vo dne,

- miesto na osobny spolocensky styk,

- miesto na, sukromny styk medzi manzelmi,

- miesto na odlozenie denného oblecenia,

(Pri tom by sa malo uvazovat’ z prevadzkového hl'adiska so stolickou, Specidlne

upravenou, alebo stojanom, ktory v naSom sortimente chyba).

- miesto na skladovanie spodnej bielizne, pripadne Satstva, mimo kabatov,

- miesto na uskladnenie inych veci, suvisiacich s pracou, alebo zaujmovou ¢innost’'ou,

- miesto na vol'ny pohyb a cviCenie.

Hygiena a psycholdgia spalne

Miestnost’ uzivanad na spanie musi byt priestornd, dobre vetratelna, chladnejSia ako
obyvacia . Vyznam zvukovej izolacie je velky, preto so spaliiou pocitame v najkl'udnejsej
Casti bytu. RuSivy a neurotizujici vplyv hluku je stile viac zdorazinovany. Vzrastajuca
motorizacia spdsobuje spanie na mnohych miestach nemoznym. Potreba svetelnej izolacie je
individualna. Situovanie 16zka v spalni musi predovsetkym reSpektovat’ tepelné prvky ( tah
od oblokov, vzdialenost’ od vykurovacich telies a pod.). Pocit itulnosti a bezpecnosti je va¢si
pri stene a eSte viacej v rohu miestnosti. Tiez 6¢' posteli mézu zvySovat’ pocit " priestoru
bezpecia ". Rozne miesta bytu maji ré6znu " citova hodnotu " ( emocionalnu). Pre tento "
citovy zemepis " bytu maji l'udia rézne vyvinuty cit ( Utulné kutiky, oblibené pracovné
miesta a vyhodou je, ked’ pohl'ad z 16zka je sprijemneny doplnkami, na ktorych zrak spocinie
so zal'ubou.

Cihania nazyvaji spaliiu " komnatou osudu". Niektori Iudia tvrdia, Ze maju pdsobenie
zemskych magnetickych siloCiar aze im nie je I'ahostajné, oni svoje 160Zko orientujii v smere
severojuznom, alebo vychodozapadnom.

Pristup do spalne rodi¢ov ma byt z predsiene, alebo obyvacej izby. Spalila nesmie byt
priechodna. V blizkosti maju byt’ spalne deti.
Navéznost kupel'ne a WC je nevyhnutna.

Cel¢ zariadenie spalne sluzi predovSetkym Ucelu spania, preto podstatnou stcastou

zariadenia spalne je 16zko.
Teodria konStrukcie a situovanie 16zka v obytnom priestore md mnoho sty¢nych ploch s
lekarskymi poznatkami, predovsetkym s ortopédiou a neuroldgiou, lebo 16zko je pravidelnym
dejiskom telesného a duSevného odpocinku, pochopite'ne aj v oblasti hygieny ma svoje
aspekty psychologicko -estetické, zvlast vo sfére sexudlneho suzitia. Spanok je citlivym
ukazovatel'om naSho zdravia, ktory aj pomaha vytvarat’.




Celkova potreba spanku je dost’ individudlna. Plati pravidlo, ze ¢im je ¢lovek mladsi,
tym viac spanku potrebuje.

Dizka spanku :

Pokial’ ide o biologicky vyznam spanku, obnovuje telesné a duSevné sily. Nim je
zaruceny optimalny chod zivotnych funkcii. Po vicSej telesnej namahe spime hlbSim
spankom, niekedy vSak aj naopak. Osviezujiicu hodnotu spanku posudzujeme podla pocitov,
aké mame po niom. Podla niektorych vyskumov je pocit dobrého vyspania rozhodujici nie
tak na jeho hibke, ale jeho dizke. Na druhej strane pridanie o 1 az 2 hodiny spanku "naviac",
napr. v nedel’'u, nemusi znamenat’ zvysenie osviezenia, naopak u I'udi nachylnych na migrénu
moze zapricinit’ bolesti hlavy. Pravidelné dodrzovanie obvyklej doby usinania a prebudzania
je dolezitou zarukou dobrého spanku. Porusenie tychto zvyklosti byva CastejSie pric¢inou toho,
ze sa zle vyspime v cudzej posteli, ako odliSné mechanické vlasnosti cudzieho 16Zka.
Zaspavanie je dej postupny, nie jednorazovy. Rychlost’ je menliva a individualna. Podmienok
na rychle usinanie je mnoho: zo vzdialenejSich je to v€asna vecera ( jeden az dve hodiny pred
spankom), u niekoho prechadzka, vlazny kupel’, psychické uvolnenie, dokladné vyvetranie,
ticha chladnejSia spalna si 17°C. Nespravne tepelnd pomery tela ( studené nohy), tazkd a
prili§ tepla prikryvka, tesny nocny odev, su c¢asto prekazkou rychleho usinania. Z me-
chanickych podmienok 16zka je dolezita rovnost, pevnost 16zka, pricom pohodlnost, t.j.
urcitd poddajnost’ je dolezitd. Lozko nesmie budit’ pocit strachu z padu.

V dobe no¢ného odpocinku musime nasej chrbtici dopriat’, aby sa " natiahla", aby vyrovnala
nespravne drzanie a prehnutie, spdsobené pocas diia. Nato je potrebna pevna, malo priehybna
plocha na spanok. Na prili§ poddajnom podklade by si chrbtica nespravne sformovana
vynutila prisposobenie podkladu " vylezala by si jamy", ¢im by sa nevhodny stav len fixoval.
Krény usek chrbtice je jednym z najchulostivejSich miest. Jeho vyznam je pre vznik réoznych
chorobnych stavov eSte o to vacsi, ze ma Uzky vzt'ah k cievam, zasobujucim dolezité Casti
mozgu.

Celkovy priehyb 16zkovej plochy nemé v mieste pasma najvacsieho tlaku prekrocit’ rozsah 4-
5 ecm. Nosna pruziaca podlozka sa nemé v mieste najvacsieho zataZenia poddat’ o viac nez 10
- 15 % uvedeného maximalneho priechybu.

Tvar arozmery 16zka

Ak mame stanovit’ dizku 16zka pre dospelych, musime predovsetkym poznat’ ich vysky a
ich percentudlne rozvrstvenie a k nim pripoc€itat’ ur€ity kvocient naviac, ktory zarucuje
dostato&nt pohodlnost, moznost posunu vo smere pozdiZnej osi, aby sme nenarazali na
predné, alebo zadné ¢elo. Ako zékladna Sirka 16zka vychddza rozmer 85 - 95 cm,|
Pri stanoveni vhodnej vySky plochy na lezanie nad zemou musime reSpektovat’ dve
poziadavky, ktoré sa mozu dostat’ do rozporu. Poziadavka leziaceho a poziadavka toho, kto
upravuje 16zko (postiela). Pre zdravého ¢loveka ma byt tak vysoko, aby mohol pohodlne zo
sedu zostupit, alebo si I'ahnut’, teda za optiméalnu vySku povazujeme '42 - 45 cm. Lihanie a
vstavanie o0sOb starSich, nemocnych, vyzaduje zvysit' plochu az na 50 - 60 cm. Ten, kto
postel’ postiela a stard sa o nemocnych l'udi na 16Zku, ako je to u oSetrujuceho personalu,
pokladd za najvhodnejSiu vysku 70 cm. NaSe typizované nemocni¢né 16zko sa ustalilo na
vyske 60 cm. Pre starych l'udi a dlhodobych rekonvalescentov boli u nés vytycené
poziadavky : vySka 50 - 60 cm, Sirka 90 -95 cm. Podlozka z umelych hmot a vankas z
penovej hmoty. Lahké, a teplé prikryvky. Postranné zdbrany by mali byt umiestnené z
obidvoch stran, ale len v pripade nutnosti.

Rozmery plochy na leZanie



Velkost’ plochy na lezanie normalnej postele sa priblizuje rozmeru 1950 mm dizky a 900
mm Sirky. Vo velkosti su vSak dost’ podstatné rozdiely. Rozmery sa teda pohybuju u 16zka
pre jednu osobu od 1900 mm dizky a 820 mm sirky do 2050 mm dizky a 1050 mm §irky.
Dizka 16zka musi byt’ aspoit o 20 cm vicia ako Iudské telo v stoji. Potom maximalna dizka
1950 mm vyhovuje eSte osobdm vysokym 175 cm a mensSim. Podl'a prieskumu vSak 38 %
muzov je vyssich a postel’ ma kratku, ak po¢itame len s 1950 mm dizkou. Vychadza, Ze 167ko
by malo byt dlhé¢ 2100 mm ak pocitame, Ze spiaci sa na 16zku vytahuje, rozklad4 rukami, a
ze urcitu vol'u potrebuje aj podhlavnik. Podobnd situacia nastdva aj pri Sirke 16zka. Lozko 85
cm vyhovuje na spanok no nie k sexualnemu zivotu. Minimalna §irka by mala byt’ cca 91 cm.
Pre alternativne rieSenie oddelen¢ho spania manzelov, Sirka 16Zka by nemala klesnat’ pod 105
- 110 cm, ale eSte lepSie pod 120 cm, ak sa prihliada na sexudlny zivot. Pri pouzivani
manzelského dvojlozka, optimalna stvisld plocha 16zka 1800 a 2000 nm.

Z prevadzkového hl'adiska je dolezitd aj vyska 16zka. Z hladiska poriadku a Cistoty je
dolezita aj vyska nad podlahou, ktord nema klesnit’ pod 250 mm. Tieto hodnoty st overené
ortopometrickym meranim.

Dolezita je aj 16zkova plocha. K zdkladnym hl'adiskam patri stupen tvrdosti matracov.
Nesmii sa pod véhou tela prehybat’. Lozko méa byt’ porézne, teplé, uché a nema vizgat. Dalej
sa ma prihliadat’ na jeho variabilnost’ pre ¢innost’ mimo spanku ( odpoc¢inok, ¢itanie, jedenie,
lieCenie atd’.).

Dobré¢ 16zko ma umoznit’ zmenu polohy leziaceho tela na pololeziace a sedecie. Zvlast
usek pri hlave by mal byt variabilny, aby leziaci ¢lovek mal hlavu podoprett bez toho, aby sa
zdvihla jeho herna cast’ tela. DlhSia horoba vyzaduje zvlastnu upravu 16zka. Da sa povedat’,
ze norméalna postel’ je aj vhodnejsi typ nabytku na spanok. Je samozrejmé, ze vzhl'adom na
maly priestor najdu uplatnenie aj r6zne iné typy 16zok ( zastuvacie, sklopné, oto¢né podobne,
ale nie pre manzelov).

Matrace pouzivané v sucasnosti

NajddlezitejSou Castou posteli je matrac. Spravna vol'ba matracu je dolezitym prvkom
pri vybere postele, ¢i je postel urena len na prilezitostné spanie alebo na kazdodenny
spanok. Zly vyber matracu méze viest’ k zavaznym zdravotnym problémom, od nedostatku
spanku cez zakrivenia chrbtice az po prelezaniny.

V sucasnej dobe je na vyber vel'ké mnozstvo matracov, s ktorych kazdy mé svoje
prvotné urcenie. Matrac uréeny na sedenie, je v sticasnej dobe prevazne vyrabany z PUR-pien
rozneho typu a prevedenia. Caltinenie pre prileZitostné spanie je pohodlnejsie pre sedenie, ale
neodporuca sa na kazdodenné spanie z dovodu zdravotnej ergondmie a hygienickosti.

V sucasnosti st tieto zakladné druhy matracov: z polyuretdnovej peny, z HR, tzv.
studenej peny, z PUR peny (molitanu), latexove, sendvi¢ové, pruzinové a tastickove.

Najnovsim hitom st matrace z viscoelastickej polyuretdnovej peny. Tento material
meni svoju tvrdost’ v zavislosti od teploty uzivatel'a. To znamend, ze matrac pri kontakte s
telesnym teplom mékne, a skvelo sa tak prisposobuje krivkam l'udského tela. Vd’aka efektu
tzv. pomal¢ho vracania sa do podvodnej polohy obmedzuje protitlak a zabraiuje tak
prelezaninam. Zaroveil moze mat’ pozitivny vplyv na krvny obeh. Zvolit tento typ matraca by
mali urcite jedinci, ktorych trapia bolesti chrbta.



Matrac s viscoelastickej polyuretanovej peny

Okrem matracov z tzv. lenivej peny sa na trhu mozeme stretnit’ tiez s vyrobkami z
HR, tzv. studenej peny. Vyborna elasticita, tvarova stalost, dlha Zivotnost' a skvela
priedusnost. To su privlastky, ktoré matrac z HR, teda studenej peny, najlepSie
charakterizuji. Vdaka velkym pérom je tento material skvelo priedusny a lepSie odvadza
teplo. Studend pena sa na vyrobu matracov pouziva vi¢sinou v kombindcii s lenivou penou.
Dal§im variantom penovych matracov si vyrobky z PUR peny, u nas zname bezne pod
nazvom molitan.

Stale velkej obl'ube sa medzi zdkaznikmi teSia matrace latexové. Vyrdbané st zo
zmesi syntetického a prirodného latexu (kau¢uk). Cim vicsi podiel prirodny latex v matraci
zaujima, tym je vyrobok kvalitnejsi a tiez drah$i. Silnou strdnkou latexovych matracov je
takzvana bodova elasticita — k deformdcii materialu dochadza iba na miestach, na ktoré je
vyvijand sila, okolity priestor zostdva bez deformdcii. Matrac sa tak skvelo prispdsobuje
leziacemu telu. Alergici zase ocenia fakt, ze su matrace z tohto materidlu dostatoCne
priedusné, a preto i menej nachylné k plesniam a baktériam.

Latexovy matrac s profilovanymi plochami

Pohodlny spanok zaisti ale i1 takzvany sendvicovy matrac, ktory je tvoreny
niekol’kymi vrstvami z odliSnych materidlov alebo z niekolkych vrstiev materialov rdznej
objemovej hmotnosti. Va¢Sinou sa na ich vyrobu pouziva molitan a kokosové vldkno spojené
latexom. Matrac tak na pouzitie pontka dve strany s odliSnymi vlastnostami (tvrdost'ou). Su
obl'ibené predovsetkym pre svoju vyrazni pevnost. Vynikaju tiez tvarovou stalost'ou, ktora
zamedzuje neziaducim deformdacidm a prelezaniu matraca.

Poslednymi druhmi matracov su pruzinové a tastickové. Oba tieto typy vyrobkov st
tvorené pruzinami. Pri tastiCkovych matracoch su ale pruziny zasité¢ do textilnych vrecuSok,
ktoré umoziuju individualne reagovat’ na tlak tela, a optimalne tak rozlozit' jeho hmotnost.
Dal$ou silnou strankou tatickovych matracov je vyborna priedusnost — vdaka tomu st
vel'mi odolné voci vyskytu roztoCov, plesni a baktérii. Je mozné ich tiez takzvane zénovat’,
teda do jednotlivych Casti matraca vlozit’ tasticky s odlisnou tvrdost’ou pruzin.

Tastékovy matrac



Z hygienického hl'adiska je samozrejme plusom i to, ked je matrac opatreny
snimatel'nym a v pracke pratelnym potahom.

K zariadeniu spalne patria d’alej tieto nabytkové kusy:
Ukladanie l6zkovin

Denné¢ ukladanie 16zkovin je v malych bytoch s malymi miestnostami vel'mi

problematické. I Nedoma vo svojej praci " Luzka " uvadza niekol’ko rieSeni:

1/ nechat’ cez den 16zkoviny na 16zku, ¢o u normalnych posteli a skladacich je logické a
samozrejmé a nerobi tazkosti. Je to najmenej pracny najhygienickejsi spdsob, lebo
16Zkoviny sa vetraju.

2/ Lozkoviny ukladat’ na deft mimo 16Zka, napr. do zvlastnych skriniek 16zkoviny, do
skrin, komor a pod. ¢o robi tazkosti v malych bytoch, lebo priestor, do ktorého by sa
mali uskladnit’ cez dei, zabera cenné miesto, ktoré by sa dalo vyuzit’ tcelnejSie. Takéto
ukladanie 16zkovin je spojené s tazkostami pri odvetrani.

3/ Ponechat’ 16Zkoviny na l6Zkach a zakryt’ ich potahom, ¢o je mozné len vtedy, ked’ sa
pouziva len jeden vankus$ a tenka vinena prikryvka, ktord umoznuje upravit' 16zko na
prijatel'nt formu. Je to nadzové, ale ucelné riesenie, a 16zkoviny sa lepSie vetraji ako v
skrinkéch a nezaberaji v byte d’alSie miesto. Tento spdsob je dost’ rozsireny, lebo nie je
zlozity a pracny.

4/ Zastlat' 16zZkoviny na 1/3 16zka a prikryt’ ako v predchadzajicom pripade. Na 16zku sa
modze sediet, to je vyhoda. Matrace pravda musia mat potahovu latku, alebo prehoz,
ktory sa méze davat’ aj cez prestieradlo.

5/ Ukladat’ 16zkoviny do soklov v podobe zasuviek, ¢im sa tiez nezabera priestor. Tento
sposob je pracny a lozkoviny su zle vetratené, ako v skrinkach. Nevyhody tohto
rieSenia vedu k tomu, Ze sa l6Zkoviny odstrafiuji len na nedel'u, alebo len ked’ ma prist’
navsteva.

6/ Ukladanie prikryvky mimo 16zka niektorym z popisanych spdsobov a prikrytie
prestieradla prehozom je kompromisny spdsob, ktory vyZzaduje miesto na
prikryvku a vankus, ale d4 menej préce, lebo najtazsie je zastlat’ prestieradlo.

7/ Ukladat’ 16zkoviny z dvoch 16zok na jedno, ¢im sa druhé uvol'ni na denné pouzivanie.
V tomto pripade velmi, zalezi na celkovom usporiadani miestnosti. To vyzaduje
kombinaciu dvoch 16zok r6zneho typu, napr. postele a pohovky. Tento spdsob, hoci je
prijatelny, nie je mozné doporucovat, vzhladom na celkovy vzhlad miestnosti.
Ukladanie 16zkovin, ktoré sa pouzivaju len prilezitostne je mozné ukladat’ vo velkych
uloznych priestoroch, v komoréch.

Stoliky - skrinky

Nocné stoliky st sucast'ou 16Zkového nabytku, i ked’ spadaji do typového radu skriniek,
alebo cCiastocne do typového radu stolikov. V stvislosti so spanim st no¢né stoliky - skrinky
nutnym doplnkom.

Nocny stolik sluzi na odloZenie drobnosti (hodin, pohdra na vodu, knizky, bloku s
tuzkou, liekov, okuliarov a pod.), ktoré maju byt po ruke pred spanim. Vyska nocnej skrinky
k vy$$im posteliam by mala byt maximalne 80 cm, priemerne 10 cm nad plochou 16zka, hoci
z prevadzkového hladiska tu dochadza k nebezpeciu, Ze spiaci sa moze pri spanku udriet’,
alebo zhodit' veci na nom poukladané. No¢né stoliky by nemali byt fixne poloZzené na



jednom mieste. Ich pohyblivost’ ( na kolieskach) by ul'ah¢ila upratovanie. Noc¢ny stolik
postaveny ku stene je leZziacemu pristupny dost’ nepohodlne. Primerany nocny stolik by mo-
hol sluzit’ ako ¢itaci pult, ktorého vyskovy posuv by umoznil jeho pouzitie aj ako servirovaci
stolik, dal by sa na nom uvarit’ ¢aj pre chorého.

Satnik s pradelnikom

Nabytok spalne musi vytvarat prijemnu atmosféru. Priestory su koncipované pre
administrativne priestory, dimenzované na vysoké zatazenie, maju vysoku zivotnost
a funkénost, jednoduchy a nad&asovy dizajn. Sirokd ponuka skrifiového nabytku umozituje
efektivne zariadit’ kazdy priestor.

Toaletka

Je nepostradatelnou sucastou zariadenia spalne, aj ked’ je s fou pocitané pri
zariad’'ovani kupelne. V priestore spalne je toto miesto spojené s oblieckanim a kone¢nymi
vzhl'adovymi Gpravami na rozdiel od toaletného miesta v kupel'ni ktoré je prevadzkova vel'mi
vyhodné pre tie kozmetické upravy, pri ktorych je potrebné pouzit' vodu na priebezna
oSetrenie pleti a podobne. Na to je vhodné mat v kupelni druhé umyvadlo zapustené do
toaletného stolika. Zrkadlo mdze byt sklapacie, ale najvyhodnejSia je sustava troch zrkadiel,
z ktorych obidva krajné su otocné. Ak ma toaletny stolik sluzit’ aj inej ¢innosti, je vyhodné v
spalni umiestnit’ vel'ké zrkadlo asi 35 x 120 cm, alebo 50 x 140 cm a to oca 30 - 50 cm od
podlahy.

Pre stikromie jednotlivca, alebo na malé domace prace, ak nie je na ne ur¢ené miesto
inde, pridavame do spalne rodi¢ov maly konferen¢ny stolik a kreslo, alebo pracovny stol a
stolicku, ktoré sa mézu pouzit’ aj pri prebal’ovani kojencov.

Detska postielka
Je nevyhnutnou sucast'ou spalne rodicov do 2 roku veku diet’at’a.

Prevadzkova potreba miesta

Priestor, ktory ma umoznit’ pristup k posteliam na udrzovanie poriadku, vyzliekanie a
obliekanie, musi byt’ 65 cm Siroky. Vzdialenost’ medzi SirSou stranou postele a stenou, alebo
vysokym nédbytkom musi byt najmenej 70 cm, lebo z tejto strany sa udrzuje poriadok. Medzi
uzSou stranou postele a stenou stac¢i vzdialenost 60 cm, lebo sluzi len ako pasdz. Do
obsluzného priestoru, pozdiZnej strany postele moze zasahovat’ len noény stolik / odkladacia
doska/. Pocitame naii priestor 40 x 55 cm.

Prevadzkovo priestorové naroky na toaletné miesto v spalni nie st viacsie, ako na miesto
pre dusevnu pracu, dajui sa 'ahko priestorové zamenit, alebo zIucit’ za predpokladu, Ze obidve
¢innosti budli v medziach minimélnych az priemernych potrieb obyvatela. Velkost
toaletného stolika sa potom dé& uvazovat' 100 x 40 cm + sedacka 45 x 50 cm, celkom teda
vyhovuje miesto 100 x 115 cm. Prevadzkovo je vSak nutné, aby miesto malo dobré denné
svetlo, najlepsie ak denné svetlo dopada priamo na tvar ¢loveka. Ak by bol stolik postaveny
stranou, zostane jedna strana tvare v tieni.

Praktické pouzitie velkého zrkadla vyzaduje odstup od neho na 100 cm k ose tela (
radSej aj viac). Pozorovanie obleCenia je obyCajne spojené s roznym ota¢anim a pohybom. Na
to je potrebnd plocha asi 100 x 140 cm, nezastavana nabytkom. Prevadzkové rieSime tuto
poziadavku vel'mi usporne namontovanim zrkadla na stenu, alebo do skrinovych dvier.

0 prevadzkovo priestorovych narokoch na detskt postiel’ku, stolik a od-pocinkové kreslo uz
bola zmienka.



Najmensia plocha spalne pre jednu osobu je u nas 8 m , pre dve osoby 12 m”. Sirka
spalne s manzelskym dvojlézkom by nemala byt mensia ako 2,55 m.
Z prevadzkového hl'adiska sa doporucuje, aby Sirka manZzelskej spalne nebola mensia ako
270 cm, 320 cm, 360 cm.

Vyska 16zkovej plochy

A - vyska 420 - 450 mm umoziuje pohodIné sadenie a vstavanie z polohy v sede

B - sadanie a vstavanie bez vacsej namahy vyzaduje zvySenu vysSku hrany 16zkovej plochy na
ktort sa pri lihani sada.

http://sedacky.biznisweb.sk/sk/spalne/




