Sed, stoj, chlize, dech:
4 pilife pohybové gramotnosti
predskolnich déti

Mgr. Petra Nyklova, DiS.

Problémy pohybového aparatu maji asto prvopoéatek jiz v détstvi. Jak
se tomu vyhnout a soucasnou nejmladsi generaci (i ty nasledujici) pohy-
bovych problémi usetrit? Cemu pii pohybu déti vénovat zvy$enou pozor-

nost i v prostiedi matei'ské Skoly? Jak vysoko by mély mit dé&ti pfi psani
¢i kresleni desku stolu? A proc je pro spravny postoj diileZité i dychani?

pakované byvdme svédky toho,
Oie se rodiCe predhanéji ve vy-

chvalovani svych déti v oblasti
pohybovych dovednosti. Kdy se dit&
dokdazalo prevalit z bficha na zada,
které dité drive lezlo po &tyFech, komu
se dit& dfive postavilo na nohy, kdo
kdy udélal prvni krok. Tato nezdravé
tendence urychlovat rliznymi dopo-
mocemi a médnimi pomdckami rozvoj
pohybovych névyk( ditéte, preskako-
vat jednotlivé pfirozené faze jeho vy-
voje z dlivodu soutéZivosti rodi¢d a je-
jich tendence k porovnavani se stejné
narozenymi dé&tmi v jinych rodinach
vede Casto k pozdé&jsim pohybovym
problémdm jejich potomka.

Pokusim se dnes zamyslet nad
tim, co by vlastné mélo byt hlavnim ci-
lem a kli¢ovou strategif rozvoje pohy-
bovych névykid predskolnich déti, aby
se v dospélosti vyhnuly problém&m
pohybového aparatu. Cemu hlavné
vénovat pozornost pfi pohybovych
chvilkéch, to bude téma mého dnesni-
ho zamysleni.

Jednim z ddileZitych vychovnych
cild mater'ské Skoly je pomoc rodi¢tim
pfipravit dité na nastup do Skoly. A to
Jjak po strdnce mentalnf, tak i po stran-

ce rozvoje bé&znych pohybovych névy-
ki a pohybovych dovednosti, které se
od ditéte pfi ndstupu do 3koly o&eks-
vaji. Chceme-li ale déti opravdu dob-
fe pfipravit na nastup do 3koly, mé&ly
by si sprévné zafixovat &tyti zékladni
pohybové stereotypy: 1. sed, 2. stoj,
3. chiize a 4. dech.

Rekla bych, Ze tyto zakladni po-
hybové stereotypy byvaji bohuzel po-
mérné Casto opomijené, protoZe se
viceméné predpoklads, Ze takové ele-
mentarni aktivity, jako je tfeba stoj
a chize, dité viceméné automaticky
ovl&ddé a nenf tfeba se jim systematic-
ky v&novat. Opak je ale pravdou.

Je vhodné vyuzit obdobi mladsiho
predskolniho véku, kdy si déti snadno
a priirozenou formou osvojuji zdravé
pohybové zéklady. Tedy pokud se jim
dostévé vhodnych podnétd. A pravé
systemati¢nost, trvalé opakovéania kaz-
dodenni rozvoj pohybovych vzorcl
od Uplnych zakladi pomize ditéti za-
Jistit zdravy pohyb na cely jeho Zivot.

Vadné drZeni téla
Vyraz vadné drZenf téla je v3eobecné
zndmym a projevuje se ve vsech &in-

nostech, které dité i dospély &lovék
délaji. Tedy i ve vSech vy$e vyjmenova-
nych &tyFech pilitich zdravého pohybu.
Naopak sprévné vybudované zakladni
kameny zdravého pohybu vyrazné pfi-
spivaji kvalitnimu drzenf téla.

Vadné drZeni téla je nejCasté&ji dano
zeslabenim svalového aparatu viivem
zanedbané fyzické cinnosti, ale také
napiiklad vlivem psychickych zmén jiz
v détském véku. NejCast&ji vznika vadné
drZeni téla na zakladé svalovych dysba-
lanci.

Péater je udrZzovéana ve sprdvném po-
staveni systémem svalll, vaz{ a klou-
bl. Pokud dojde k oslabeni nékterého
z téchto systémd, vzniké porucha, kte-
rou oznacujeme jako vadné drzenf téla.

Stav, pfi némz je narusena rovno-
vaha mezi svaly, které pinf vzdjemné
opacnou funkci, nazyvdme svalovou
dysbalanci, coZ znamen4, Ze je naru-
Sena spoluprace napfiklad mezi svaly,
které ohybaji kolenni kloub a které ho
naopak narovndvaji. V tomto p¥ipadé
se ohybace kolena zkracuji, zvy3uje se
Jjejich napéti, tim brani natahovadiim
kolene sprévné a efektivné praco-
vat a natahovace za¢nou ochabovat.
Funkéni poruchy se k nasi smile mo-
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Optimalni sed je zaloZeny na tfibodové opoie

1. Chodidla — opiené o podlozku aktivujf reflexné vzpfimovace trupu.
Nohy by mély byt opFené celou plochou o podloZku a idedIn& sméfuji rovné
vpred. Nau&te déti, Ze nohy jsou pomysiné koleje zapusténé do zemé.

2. Sedaci hrboly — predstavujf ,vnitfn( o&i”, které nés informujf o tom, zda

sedime vzpifmené.

Spravny, védomy kontakt obou sedacich hrbol@ zajistuje sprévné nastaveni
panve. Nechte déti posadit se na dlané&, aby mohly procitit, jak jim na n€ hr-
boly tla&i. Mé&ly by je na svych dlanich citit oba rovnomé&rng, pak sedi dobfe.

3. Predlokti — spravné poloha desky stolu zésadnim zplisobem pomdiize
d&tem uvolnit svaly ramene, paZe a ruky pro uvolnéné psani.

hou déle Fetézit, vlivem &ehoZ miZe
jeden maly nedostatek narusit fungo-
van( celého téla.

Né&které partie jsou pretéZovany,
jiné vlivem nedostate¢ného zapojova-
nf ochabuji. A jako disledek se po né-
jaké dobé& nevyhnutelné& objevi bo-
lest. Pritom je velice ¢asté, Ze misto,
které boli, neni prvotnf pfi¢inou boles-
ti, ale porucha se v tomto misté pou-
Ze projevi.

S t&lem je potieba pracovat kom-
plexné. V predskolnim véku ditéte je
jesté &as s tim néco udélat. Dlouho-
dobé& nefedené funkéni poruchy vdak
zplisobuji strukturaini zmény, které
jsou nevratné. V takovych pifpadech
uZ nés jen cvi¢eni nezachrani.

Poruchy pohybového apardtu se
bohuZel netykaji jen dospélych, ale
i détf, a to uz od nejutlejsiho véku.
Nejv&tsi zlom v8ak ¢asto nastava pri
nastupu do Skoly. Déti travi spoustu
¢asu v lavicich, nosf tézké tasky, Casto
jsou z nejrtizn&jsich, nékdy aZ tristnich
dévod@ uvoliiovany z hodin télesné
vychovy. Zkuste se nékdy rozhléd-
nout po tramvaji nebo na autobusoveé
zastavce. Kolik déti sedf ve strnulych
anebo nepfirozené zkroucenych pozi-
cich, se shrbenymi zady jsou ponore-
né do displeje mobilu anebo s noha-
ma kiizem?

Kdyz dité trpi vadnym drZenim
téla, potfebuje vice energie, aby Ce-
lilo gravitaci, svaly musf pracovat vice,
neZ je nutné, a dochazi tak i k Gbytku
ivotni energie a narlista nava. Chyb-
né kontrola drzeni téla mé vliv na kvali-

tu pohybd, té&lo se bude snaZit vytvorit
n&jakou kompenzaci a dojde ke svalo-
vé nerovnovaze.

Optimaini sed

KdyZ dit& neumfi spravné& sedét, neu-
mi dostate&né& uvolnit ruku pro dchop
pastelky nebo pera, ztraci koncent-
raci, a hli¥e si tak osvojuje stereotyp
psani. Pfitom vé&tsina &innosti ve Skol-
k&ch probihd pravé vsedé — vyroba,
kreslent, stithani. A proto je tak dlleZi-
té se od prvnich dni dit&te v matefské
gkole zaméfit na optimalni sed (vice
viz rdmecek).

Vhodné ergonomie nabytku je ur-
¢ujicim prvkem pro optimaini sed déti
pti pracovnich &innostech. Stoly a Zid-
le nespravng dimenzované na kon-
krétni postavu ditéte znemoZni rozvoj
stereotypu zdravého sedu.

Spravnou vy3ku pracovnl desky na-
stavite pro predskoldka tak, Ze dité
vsedé& na Zidli (s celyma nohama opfe-
nyma o podlozku, chodidly vpied, rov-
nymi z&dy) spusti horni koncetiny po-
dél téla. Sledujte hranu desky stolu.
Dé&ti by mé&ly mit pracovni desku dva
centimetry (dva prsty) nad loketni
jamkou.

Prli§ vysokd deska stolu détem
zvedd ramena, sedi pak nepfirozené
vzpiimené a pretéZujf trapézové svaly,
v ddsledku ¢ehoZ pak nejsou schopny
uvolnit ruku pro psani.

Naopak nizkéa pracovni plocha pfi-
méje dité podsadit panev, sedacf hr-
boly se posunou dopfedu a pater se
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zakulati, zablokuji si rameno, a tedy
znovu nejsou schopny sprévné uvol-
nit ruku na psani. Diky dodrZeni téch-
to tif opérnych bodl uvolni dit& ruku
na psani. Kazdodennf fixace toho-
to ndvyku pfi vdednich aktivitach je
u dnednich déti nezbytna.

Dit& by mélo umét sedét uZ ve
dvou letech. Dne3nf déti to ale ani pfi
nastupu do matef'ské 3koly je3té velmi
¢asto neum.

Nesprévny sed dokéze détem pék-
né znepfijemnit Zivot. Typickym pfi-
kladem nespravného sedu je strnuly
staticky sed, pfi kterém dité setrvava
v jedné poloze, aniz by zménilo polo-
hu. Mezi dal&i €asté chyby patif sezeni
bez opory nohou nebo s kotniky obto-
&enymi kolem Zidle. Tyto névyky zpd-
sobuji ke¢e, zatuhlost a bolest v ruce.

_ Castym nedvarem je odpogivani po-

lehavanim na stole a opirédnim hlavy
o stdl.

Velmi G&innou pomdckou pro na-
cvik optimalniho sedu jsou fotografie.
Na za&atku roku déti vyfotografujte,
jak sedi, rozeberte s nimi obrazky, na-
zorn& a trpélivé jim vysvétlujte tiibo-
dovou oporu.

Doporuduji fotografie povésit v mis-
t&, kde déti sedi, a neustéle je konfron-
tovat s tim, jak vypada spravny sed
a jak sedf ,shnilé brambory” anebo zvi-
Fatka schoulena do pismene C.

Dité potiebuje spravny stereotyp
neustéle opakovat, a to az tisickrat.
KdyZ vezmeme v potaz, Ze d&ti béhem
dne sedf u stolu béhem svaciny, vyro-
by, kresleni, ob&da a pak jesté pfi od-
polednf svating, pak mlzeme détem
informaci o optimalnim sedu zdlraznit
i p&tkrat denné. Tydné to pak je dvacet-
p&tkrat a mési¢né stokrét. Mate UzZas-
nou prilezitost u nich optimaini sed
v priib&hu dvou mésicl zafixovat.

A jako bonus u toho mlZete mys-
let i na sebe a fixovat optimalini sed
i sami sob& Pomuze to vasim bola-
vym zadlm.

Optimaln( stoj

Spravny postoj téla ve vertikale hraje
dtilezitou roli v zachovéni zdravi nase-

ho pohybového aparatu.




Télo je zrcadlem nasi psychiky

Naucme dé&ti, Ze télo je nas prostredek, kterym reprezentujeme sami sebe
a néco o sobé prostiednictvim té&la fikéme okolnfimu svétu. Re¢ téla nés
provazi pfi kazdé komunikaci s jinou osobou a néjak na lidi nadim t&le pd-
sobime. Pfedstavme si, Ze jsme na vedouci pozici a vybirdme si do tymu
novou kolegyni. Koho si béhem pohovoru vybereme? Pani uditelku, kterd
plsobizdravé a sebevédomé, nebo pani utitelku, kterd svym postojem bude
vyjadiovat, Ze se necitf dobfe a sebejist&?

Pokud dit& sprévné stojf, jsou
vSechny svaly a klouby udrZovany v tzv.
neutralni pozici, pfi niZ je rovnomérné
rozloZeno zatiZeni kloubl a kloubnich
pouzder a svaly, které klouby obklopu-
Ji, pracujf rovnovazné ve vzajemné spo-
lupraci. Volné mize proudit i nd$ dech
a Zivotni energie.

Postoj t&la nenf jen funkénim pred-
pokladem zdravého pohybu, ale hra-
Jje také vyznamnou roli v nonverbaini
komunikaci — odradZi se v ném i nage
psychika. KdyZ je naSe psychika v po-
fadku, jsme S$tastni, mame radost
a zdravé sebevédomi, ddvéme to na-
Jjevo nasim napifmenym télem, otevie-
nim hrudniku a nap¥menim hlavy. Po-
kud v8ak mame né&jaké problémy, trapf
nas smutek, deprese &i strach, auto-
maticky zaujimé&me ochranny postoj,

_ ktery nds mé ochranit pred okolnfm
svétem — kulatime nasi patef, rame-
na, klopime hlavu, uzavirdme se sami
do sebe (vice viz rAmedcek vpravo).

Kdo by mél tfidu plnych déti ovliv-
fiovat, kdyZ se déti ucf pfedevsim né-
podobou? Déti miluji propojeni po-
hybovych her s piibéhy a fikankami.

Zahrajme si na shnilé brambory, prin-
ce a princezny a popovidejme si, jak
se citime, zda vypaddme |épe, kdyZ
stojime vzpfimené, jako zdravi, sebe-
vé&domi kluci a holky, a jak se citime
a vypadadme, kdyZ jsme ohnutf jako
shnilé brambory.

Nechte déti popsat, co vidi, co vy-
padé Iépe — shnild brambora, anebo
sebevédomé princezna? Co kdyby-
chom okolnimu svétu kaZdy den uka-
zovali, Ze jsme sebevédomi, zdravi,
urozenf jako princové a princezny?

Spole¢né s détmi ve 3kolce na
spravném stoji dennodenné pracuj-
te. Zvolte kazdy den jednoho kont-

Jak poznat spravné drzeni téla

Hlava je vzptimena, vytaZena z osy péatete, brada svira s osou té&la pravy
dhel (brada lehce zasunuté ke krku).

Ramena a lopatky rozprost¥eny do stran a spust&ny volné dold (uvolnime
horni fixatory lopatek).

Pater je dvakrét esovité fyziologicky zakfivena (kréni lord6za, hrudnf kyf6-
za, bederni lord6za).

Hrudnik ve vydechovém postaveni — aktivujeme

pFi¢ny brisni sval.

Oba boky jsou stejné vysoko, biicho ploché.

Pénev je nad spojnici stedll ky&elnich kloub(
v neutréini pozici (nepodsazujeme ani nevysa-
Zujeme).

Ky¢le narovnany (vytaZeni nahoru z osy pétere,
Jnesedime v nich®).

Kolena nenésilné nataZena (ne protlatena doza-
du).

Chodidla jsou na §ifi ky¢li vodorovné postavena.
Vzpiimeny stoj neni kfeCovity.

rolora, ktery bude béhem dne viem
pfipominat, Ze jsme jako princové
a princezny, a bude nés neustéle kont-
rolovat. Déti vétSinou chtéji byt kont-
rolory a hra je podle mych zku3enosti
nesmirné bavi.

Zdravé dychani
Se spravnym postojem souvisf i nas
dech. Pokud té&lo neni udrZovano
v rovnovéze, nékteré svaly jsou pie-
tiZené a nékteré oslabené, odrazi se
to i na naSem dechovém vzorci. Pro
fyziologicky prlibéh dechu je dileZité
postaveni osy brénice a péanevnich
svall, které majf byt rovnobé&zné. Bra-
nice jakoZzto nejdlleZit&jsi dechovy
sval tak m{Zze pfi nddechu klesnout
dol a stlacit obsah dutiny bfigni smé&-
rem dold k pénvi, to je ddleZité pro
udrzovéni spravné funkce bfiSnich
organt a kli¢ové pro stabilizaci be-
derni patere. | dechové cviCeni je tieba
provadét pravidelné pfi vdech prileZi-
tostech, které se vdm naskytnou.

Se spravnym dechovym vzorcem
se déti rodi, ale b&hem Zivota se jim
dechovy vzorec méni. Aby jednou d&ti
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vydrZely ¢tyti hodiny v lavici, je tFeba je
dychani znovu naucit. Pokud déti ne-
vyuZivajl bréniéni dychéni, nemajf ak-
tivni hluboky stabiliza&ni systém, a tu-
diz nejsou schopné dobre sedét ani
stat. Nevhodnym dychanim preté&zuje
dit& kréni nebo bederni patet to ovliv-
Auje drzenf téla a plsobi dalsi obtize.

Hlavnim dychacim svalem je bra-
nice, kterd tvolf strop bfidni dutiny
a dno hrudni dutiny. Sprévna aktivace
brénice mé vliv na drzeni téla.

Wyznamng &&st dnednich déti ma
z dlvodu nedostatku pfirozeného po-
hybu tzv. ,horni dychani”. Pfi ném
dochézi ke zvedani ramen, prohybanf
v bedrech, vykldpéni spodnich Zeber
smérem nahoru. Jde o nespravny de-
chovy stereotyp. Bréni¢ni dychéni po-
maha sprévné zapojit hluboky stabili-
- zadni systém pétefe a soucasné méa
diky nému dité celkové lep&i drzeni téla.

Na rozvoj bréni¢niho dychani exis-
tuje nespocet cviceni, fada z nich mé
svij plivod v j6ze. Vhodné je pravidel-
né zafazovéni prévé jogovych pozic
do ranni pohybové chvilky. Dé&ti nejsou
schopné zaujmout dokonalé pozice,
ty jsou ale funk&nf piesné pro vyvo-
Jjovy Usek, ve kterém se dit& nachazi.
Dité respektuje své té&lo a pracuje ne-
Jjen s polohou kloubt a napé&tim svald,
ale predevsim v kooperaci viech Sys-
témd celého téla — zejména dychani,
centralniho nervového systému, svalg,
kloub(, ob&hového i lymfatického sys-
tému.

Optimaini chiize
Podle zvuku a rytmu chlize poznadme
majitele. Pfi sprdvné chlzi dopada
noha na patu, pak na zevnf hranu cho-
didla pFes hlavni kloub palce a nako-
nec se provede odraz pites prstce.
Mame-li mé&kky povrch, mlzeme
si dovolit delsf kroky, pokud je povrch
tvrdsi, déldme automaticky krat3f kro-
ky. Béhem chlize nenakldnime trup
dopfedu ani do stran, ani nepérujeme.
Hlava je vzdy vzptimend a samotna
noha rozpoznéva terén, uéime se vi-
dét nohama. Optimalini chlize vypada,
Jjako kdyz plujeme vzduchem.

Hra na provazochodce

Chize po dlouhém 3vihadle — déti si pred sebou natahnou vihadlo. Zpo-
¢atku fixujeme spravny néslap, tedy na patu, zevni hranu chodidla a hlavni
kloub palce. Pokladanf chodidla vyuzivéme pii viech prvcich béhem chlze,
abychom fixovali spravny stereotyp. Déti pfechazf s rukama v upazeni jako
pravi artisté, poté se uprostied zastavi, nohy v postaveni za sebou, ruce
pfipaZené, zhoupnou se na mist& v kolenou, vysko&i a pruzné dopadnou
zpét na Svihadlo, vymé&nf nohy a znovu se zhoupnou a vyskogi. Nesmi u toho
spadnout do pomysiné zdchranné sit&. D&ti zkous( zvednout jednu nohu na-
horu, drzi, pocitajf do tif, poté do péti, vyzveme Jje, zda zvladnou pocitat
do deseti, pifpadné stoji a podvlékajf $vihadlo pod jednou nohou a pod dru-
hou nohou zpét, zkousime zavfit o&i a podobné&. Neustéle hry obméfiujeme
a u vseho déti upozorfiujeme na spravny naslap.

Chiize po silném Zplhacim lan& — d&tj se pohybujf po lang, které je polo-
Zené na zemi. Pokud moZno z n&j nesmi spadnout. Tento typ chlize vyza-
duje vy38i néro¢nost Fizeni, protoZe t&Ziit& se b&hem této chiize (na rozdil
od normalni chiize) pohybuje bez boé&nich vychylek a opérnd baze je déna
mensi plochou, ¢imz jsou také omezeny limity stability. Silné Splhaci lano je
naro¢néjsi variantou nez vihadlo.

Chiize po slackline — je uZ velmi obtiZnou variantou hry na provazochodce.
Slackline je tkany plochy popruh réiznych &ifek nataZeny nejcastéji na zahra-
dé& mezi stromy. UdrZet se na slackline
Je jiz dost ndro¢né na stabilizaci té&la,
ale nebojte se na ni postavit i malé déti
kolem dvou nebo tif let. Samozejmé
budou potiebovat vasi dopomoc. Za&a-
te¢nici si mohou pomahat pomocnym
lanem nad hlavou nebo vyu#it pomoci
druhé osoby. V dne3ni dobé& seZenete
i vnitfni slackline do interiérd Skolek,
u niZ neni tfeba dopomoci dospélé oso-
by, jelikoZ slackline je t&sné nad zem.

Déti miluji pohybové hry a pro roz-
voj hrubé motoriky chiize je jich nespo-
Cet. Hrajme si s d&tmi napfiklad na kog-
ky, které jsou na lovu a nesmi pod nimi
zapraskat ani vétévka, aby nevyplasily
kofist. U¢ime je zlehka a soustfed&né

naslapovat. Velice dobrou zkugenost
mam se hrou na provazochodce, kte-
rou mizete rlizn& obméfiovat, a najit
tak mnoho rliznych variant obtiZznosti
(viz rAmecek).

Mgr. Petra Nyklov4, DiS.
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