Pohybova omezeni ve vztahu
k riistu predskolniho ditéte

Pri konzultacich v ramci projektu Zdrava abeceda pro Diouhodobé setrvani v jedné poloze
MS v Kralovehradeckém kraji (2010-2011) padlo nejvice || '
o P 2 > S35 3 3 ) Dlouhé sezeni nebo stani;
dotazu na téma tzv. zakazanych cvikii. Tento pojem je © Pietézuje dité télesné i psychicky;
soucasti pedagogického folkloru i v dalSich krajich. © Stiidame s détmi aktivity a jejich
Pozadali jsme proto odbornou garantku programu, AL
docentku Hanu Dvorakovou, aby sestavila prehled | jednostranné zatésovani (dlouhodobé
problematickych cvikii a opatfila je popisem rizik ¢innosti stejného charakteru)

g v s it ') Dlouhodoba chiize (vylet bez
i moznosti jejich eliminace. ptestavek), béh, cvicebni lekce

zalozena na stalém skakani;

NikoLA KRISTEK ¢i ziskanym, ktery pfindsi vyznamné (&) Zatézovani pouze nékterych
Doc. PHDR. HanA DvoRAKOVA, PH.D. omezeni pohybovych ¢innosti, jako svalovych skupin v ur¢itém sportu;
je napf. vrozena srdecni vada, astma, ©) Vybirame pestré aktivity
ento ¢lanek vysel v Piirucce nadvaha ¢i obezita a dal3i. i prostiedi, aby dité procvicilo
Tdobré praxe, sestavené celé télo.
v ramci projektu (dostupna na I Rizika pohybu ve vztahu
www.za-khk.cz), a dékujeme redakci k riistu predskolnich déti -
Casopisu Poradce feditelky mateiské Struktura sdéleni u jednotlivych

Skoly za moZnost nabidnout jej dalsim  cvika ¢i poloh:
¢tendiim. Véfime, ze zejména v tomto

roce, kdy je bezpecnost a vychova ke (2) Kdy se vyskytuje
zdravi jednou z priorit Ceské skolni ©) Jaké riziko prinasi
inspekce, ptjde o uzite¢nou informaci,
ktera posili odvahu i chut zafazovat
tolik potfebné pohybové aktivity do
vyuky v mateiskych Skolach.

©) Jak mu predejdeme

I Spontanni versus fizeny pohyb
Dité samo, v souvislosti se svym
vyvojem a zranim, vyhledava rtizné
pohybové ¢innosti, postupné zvlada
celou fadu dovednosti a troufd si na

to, k cemu dozralo. Proto neni vhodné
omezovat spontanni aktivity déti, stej-
né jako neni spravné vyvoj nepfimeéte-
né urychlovat, napt. kojence podkladat
polstaiky, aby uz sedél.

Pro fizené pohybové cinnosti déti je
vhodné si uvédomit néktera rizika ¢i
omezeni dand rastem a vyvojem. Vel-
mi nespravny je vSak nazev ,zakazané
cviky“. Tento ,termin“ vede k zakazu
pohybu déti bez pochopent, pro¢ tomu
tak je.

Pozornost je nutné vénovat détem
se zdravotnim problémem vrozenym
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Noseni tézkych bfemen a manipulace

s nimi
Zatéz nema byt vyssinez 10%
hmotnosti téla;

(&) Pietézuje neosifikované kosti,
nezpevnéné klouby a pater;

©) Podle toho napiiklad volime
velikost a obsah battizku na vylet.

Prosté visy a vzpory
) Visy a vytahovani pouze za ruce,
piipadné pouze za nohy se v fize-
nych ¢innostech nerealizujf;

() PietéZuji nezpevnéné klouby, hrozi
mikrotraumata kloubnich pouzder,
vazu a svalu;

©) Podporuiji se viak visy a vzpory
smiSené, tedy s oporou pro ruce
i nohy (Zebfiky, provazové sité aj.).
Pokud se déti vési na prolézacky
spontanné, neni nutné je omezo-
vat. Pfi zvedani, pfenaseni, pie-
taceni, pfidrzovani aj. je vhodné
dopomoc poskytovat za panev,
nebo alespon nadlokti ¢i predlokti,
ne pouze za ruku.

Zvétsovani kloubniho rozsahu nad

fyziologickou mez

(©) Roz§tépy, mosty aj. jsou zaleZitosti
nékterych sportt;

() Pfinasilném zavadéni by mohly
zpusobit nekontrolovanou
hypermobilitu, pfipadné mikro-
traumata v kloubech;

©) Pokud je déti za¢nou
zkouSet spontan-
né na zakladé
piikladu
jiného ditéte,
neni nutné
je omezovat,
obvykle je bolest
danych cvicenit
odradi sama.

Seskoky na tvrdou podlozku

(bez zinénky)

(2) Pfi volném hrani
i pfi fizeném cvicent;

®) Silny ndraz poskozuje patef
a nosné klouby;

©) Kontrolujeme, aby seskoky na
tvrdou podlozku nebyly z vétsi
vySKky, nez je pas ditéte; je nutné dat
na doskok zZinénku.

Nekontrolované zakiony hlavy

(2) Pfi fizené ¢innosti (rozcvicce)
opakované a rychle, ve Spatné
poloze se zvednutymi rameny;

(& Muze dojit k upevnéni $patného
drZeni hlavy i ramen, vestoje ke
ztraté rovnovahy;

©) Zaklon je mozné cvicit v protazeni
az z hrudni patefe, pomalu, lépe
vsedé, ramena stazena dolt, déti
hlavu zakldnéji v fadé pohybu,
kdy sleduji ucitelku (napfiklad
pfi pfedklonu), tehdy je tfeba
pfipomenout svéSeni hlavy dold,
pro spravné postaveni hlavy je
nutné mirné pfitahovat bradu
a protahovat vzhiru v tyle.

Nekompenzované zaklony v bedrech,
mosty
(©) Objevuiji se zdkazy pohybu trupu
do zaklonu, protoze v drZeni téla je
obecnd tendence k nevhodnému
prohloubeni bederni lordozy;
®) Fyziologicka funkce pdtefe je viak
vpied a vzad, do stran a rotace,
proto i zaklony jsou normalni
funkci patefe. Jejich neprovadé-
ni nezabrani zvétSenym kr¢nim
a bedernim lord6zam ani Spatné-
mu drZeni téla;
©) Zaklony lze provadét, je viak tieba
je kompenzovat opacnou polohou
(napft. pfedklonem, sbalenim do klu-
bicka). Zasadni prevenci
prohloubeni bederni
i krénilordozy je
posileni svalt,
které panev
a hlavu drZi ve
spravné poloze,
tedy pro oblast
beder svalt bfis-
nich a hyzdovych,
pro oblast kréni patete
predpatefnich a ohybacu krku.

Kotoul vzad

(2) Obvykle se v matefské $kole neobje-
vi, mohlo by se jim chlubit napfi-
klad dité z krouzku gymnastiky;

@ V matefské skole jej viak nedélame
s ohledem na kr¢ni patef, vzhledem
k détskym pomértim hlavy a pazi
a celkové obtiznosti cviku i nutnos-
ti zdsadni dopomoci;

©) Tento cvik zkrdtka nezmiriujeme,
déti si ho samy od sebe zkousSet
nebudou. Kazdopadné to vSak neni
davod, pro¢ neprovadét kotoul
vpied, pokud ma ucitelka jistotu,
ze dopomoc provadi spravné.

Opakovana chiize ve dfepu, opakované

skoky ve diepu

(2) Mohou se vyskytovat v pokynech
pro nékteré fizen€ hry;

®) Pietézuji kolena i malych déti;

©) Chizi v dfepu nedélame, pii skaka-
ni ze dfepu vedeme k stfidavé opofe
o ruce a o nohy (zajicek).

Navyk sezeni v kleku mezi patami

() Nékteré déti maji sklon k této
poloze;

(@) Prinasi rizika vzhledem k vyvoji
postaveni kolennich kloubty;

©) Je vhodné tuto polohu omezovat
anenasilné déti vést k jiné poloze
sedu.

Rychlé lezeni po kolenou po tvrdé

podlozce

(©) Pfi fizené aktivité, kterd by vyza-
dovala rychlé(!) lezeni, by mohlo
dochazet k adertim kolen
do podlahy;

() Pfirychlém lezeni s tdery kolen
do podlahy mitZe dojit k poranéni
¢ésky;

©) V tizenych aktivitach rychlost
lezeni po kolenou nepodporuje-
me a postupné motivujeme déti
klezeni ve vzporu diepmo, tedy po
Ctyfech. ALE! Lezeni po kolenou je
téz velmi dulezitym vyvojovym kro-
kem, nutnym pro vzpfimovani, pro
dozrani symetrického Sijového re-
flexu, pro spravny vyvoj grafomoto-
riky aj. Lezeni po kolenou je rovnéz
terapii pii fadé vyvojovych poruch.
Proto se mu dogmaticky nebranime
aneomezujeme spontanni lezeni. =

Vystupy programu naleznete na:
www.za-khk.cz a www.zdrava-abeceda.cz

Autor je manazerem a metodikem

Zdravé abecedy (www.zdrava-abeceda.cz)
Autorka puisobi jako garantka studia
predskolni télesné vychovy na katedre
télesné vychovy Pedagogické fakulty UK
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