Cviceni pro
pri vadnem
drzeni téla 4

V posledni dobé pribyva déti s vadnym postojem, vadnym drzenim téla. Techto
vad je rada riznych typd, a proto musime pro lé¢enfi vybirat rizné cviky. Tento le-
tacek je pomdckou rodic¢dm, kteii budou s ditétem cvicit; podle vyobrazeni a tex-
tu by si méli ovérit presneé provedeni pohybu a cviku tak, jak byli instruovani na re-
habilitacnim oddéleni. Letacek ma napomoci i tam, kde neni v plném rozsahu za-
vedena zdravotni télesna vychova na Skole.

Pranim kazdého &lovéka je byt zdrav a mit spravné a hezké drzeni téla. Clo-
vék s vadnym drZzenim téla se snadno unavi, v dospélosti ma Casto bolesti zad i
bolesti nosnych kloubu. Nej¢astéjsi pricinou vadného drzeni je naruSeni rovnova-
hy svalovych skupin udrzujicich pater vzprimenou. Nasi snahou je témto obtizim

pfedchéazet. Zalezi predevsim na vas - rodi¢ich, zda se tato vada vylé&i nebo
alespon hodné zmirni.

Dité s vadnym drzenim téla cvi¢i podle rozhodnuti Iékafe ve Skole v normalni
télesné vychoveé, popftipadé s vylou¢enim urcitych cvikl. Pokud ditéti byla zjisté-
na odchylka osy patefe, potrebuje zdravotni télesnou vychovu, kterou mu dopo-
ruci lékar. Dité svou zdatnost utuzuje jesté domacimi cvicenimi, ktera mu byla na
rehabilitacnim oddéleni nebo ve zdravotni télesné vychové prfedepsana. Dité po-
tfebuje dodrzovat také ochranny rezim, to znamena omezovat stani a sezeni.
Vhodné je cviceni vyrovnavacich cvik( v prdbéhu vyu€ovani, umoznéni volného
pohybu déti o prestavce apod. Velkym nebezpecim pro vznik vadného drzeni té-
la jsou jednostranné zatéze ditéte, at jiz ve sportu (napft. v tenise) nebo ve volném
Case (sezeni u televize nebo pocitace, ale i pfi zajmovych €innostech, jako je tre-
ba hra na housle).

Dit& musi cvi¢it soustavné a dlouhodobé. V jeho dennim rezimu by cvi¢eni
meélo mit vyhrazenou pevnou dobu. Dité nema cvicit samo, je tfeba, abyste na
cviceni dohlizeli. Nebude na 8kodu, kdyz si sami s ditétem zacvicite. Cvi¢i se na
zemi, v klidné a vyvétrané mistnosti, v minimalnim obleceni. Necvicte brzy po jid-
le, ani tehdy, kdyz je dité unavené. Dbejte na to, aby dité b&hem cviCeni pravi-
delné dychalo a nezadrZovalo dech.




1. SOUBOR

1.V lehu na zadech, pokréené dolni konéetiny,
chodidla na zemi, bfisko a zade&ek stazené -
zada jsou v dotyku s podlozkou. Stfidavé pfita-

: et hujeme levé a pravé koleno k bfichu a poma-
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- 2.V lehu na zadech, pokréené dolini kongetiny,
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chodidla na zemi, paze podél téla dlanémi ke
N A stropu, bedra jsou pfitisknuta k podlozce.

G Pomalym tahem pies upazeni davame horni
koncetiny az do vzpazeni. Nesmime se prohy-
bat v bedrech a nesmime vytahovat ramena
K usim. ‘

3.V lehu na zadech, pokrcené dolni koncetiny,
chodidla na zemi, paze podél t€la. Pravou ru-
kou se dotkneme levého kolena a nadzvedne-
me hlavu. TotéZ opacné. (Zdatni cvi¢enci tento
cvik provadéji s rukama za hlavou - az po del-
8im vycviku.)

4.V lehu na briSe, ruce do "svicinku", roznozit.
Uklanime trup na obé strany s mirnym nad-
zdvizenim trupu, hlavy a pazi. Hlavu nezakléni-
me, ramena nesmime vytahovat k usim a ne-
prohybame se v bedrech.

5.V lehu na zadech, paze podél téla. Skréime
dolni konéetinu k bfichu, protdhneme ke stropu
s pfitazenou Spickou ("fajfkou") a zpét skréime
a poloZime. Bedra jsou po celou dobu pohybu
pfitisknuta k podloZce.

6. Vzpor kle€mo. Provadime "koc€i¢i hibet", sti-
dave vyhrbovani a prohybani zad.

7. Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny,
chodidla na zemi. Provedeme vdech - bficho

|ﬁ ‘& é :% ;‘CQ se lehce vyklene (neodlepujeme patef od pod-
; lozky) a vydech - stéhneme bisko.

Kazdy cvik provadéjte ze zacatku 3krat, postupné poéet cvikl zvySujte na 7 az 12.
Dbejte na presné provadéni pohybu!
Cvicte na zemi na dece nebo prostéradle.




2. SOUBOR

1.V lehu na zadech, pokréené dolni koncetiny,
chodidla na zemi. Pomalym tahem davame dol-
ni kon&etiny k hrudniku, nosu, hlavé i za hlavu.

2.V lehu na zédech, pokr¢ené dolni koncetiny,
chodidla na zemi. Nadzvedavame paneyv, bfigko
a zadecek drzime pevné stazené.

3. V lehu na zadech, horni kon&etiny do "svi-
cinku". Pokréené dolni konéetiny pokladame
stfidavé na levy a pravy loket. Pohyby provadi-
me pomalym tahem, ne Svihem!

4.V lehu na bfise, vzpazit. Stfidavé nadzveda-
vame levou horni kon&etinu a pravou dolni kon-
¢etinu. Pfi nadzvednuti protdhneme dolni kon-
Cetinu do dalky. Hlavu mame opfenou o ¢elo
a nenadzvedavame ji!

5. Stoj, vzpor difepmo, ruce se opiraji pred cho-
didly. Napnutim kolen provedeme hluboky
pfedklon (ramena se nesméji vytahnout
k usim), diep a stoj.

6. Sed zkfizny ("turecky sed"), ruce se dotykaji
ramen, bficho je zataZené. Provadime krouzky
paZzemi ob&ma sméry.

7. Vzpor kle¢mo. Pfi nadechu protahneme za-
da, zvedneme hlavu, pfi vydechu ohneme zada
("koCi&i hibet") a hlavu predklonime.

Dechova cviceni provadéjte zasadné nosem, se zavifenymi usty.
Pri cvi€¢eni nejde o rychlost, ale o pfesnost provadéni pohybu a pozdéji také o co

nejveétsi rozsah pohybu.




3. SOUBOR

1. V lehu na zadech, paZe podél téla.
Napodobujeme jizdu na kole.

2.Z lehu na zadech do "kulatého" sedu s pokr-
¢enymi dolnimi kon¢etinami a zpét "kulaté" po-
malym tahem do lehu.

3. Leh na zadech, upazit, pokréit dolni konceti-
ny v kolenou. Se sou¢asnym pokladanim kolen
vpravo otac¢ime hlavu vlievo. Lopatky ani paze
se nesmeji nadzvedavat. | zpétny pohyb musi
byt proveden pomalym tahem.

4. Leh na bfiSe, roznoZit, ruce pod ¢elo. Nad-
zdvihneme horni koncetiny a hlavu a uklanime
se stifidaveé do stran. Neprohybdme se v bed-
rech, hlava je po celou dobu pohybu na sloze-
nych rukou, ramena musi byt staZzena dold.

5. Vzpor kle¢mo, ruce polozime na tlustou kni-
hu nebo nizkou stolicku. Napneme kolena do
vzporu stojmo. Paty zlstavaji na zemi a zpét do
vzporu kle¢mo.

6. Klek rozkroc¢ny, ruce v tyl. Oto&ime trup vle-
Vo, upazime, a ruce zpét. Totéz provedeme na
druhou stranu. Pfi pohybu se neprohybame v
bedrech, bficho je stazené a ramena stahuje-
me doll od usi.

7. Sed zkfizny ("turecky sed"), ruce poloZeny
na kolenou. Nadechneme levou nosni dirkou,
pak pravou. Druhou nosni dirku si vzdy tlakem
ruky na chfipi nosu ucpeme.

Dbejte na rytmus dychani:
pfi pohybech dol(i a ke stfedu téla je vydech, pfi pohybech vzhlru a napiimeni je
vdech. :



4. SOUBOR

1. Klek inozny levou, upazit. Provedeme hlubo-
ky predklon, vzpfim a uklon k unozené dolni
koncetiné. Totéz na druhou stranu.

2. Klek, paze podél téla. Provedeme toporny
naklon vzad. Bficho a zadecek jsou stazeny. Po
delsim vycviku totéz s rukama v tyle.

3. Leh na zadech, pokr€ené dolni konc&etiny
opfené o sedadlo zidle. Dolni koncetiny pfitah-
neme k bfisku a skréené polozime stfidavé
vedle levé a pravé strany zidle. Vzdy si odpoci-
neme v zékladni poloze.

4. Leh na zadech. VzpazZzime a prevalime se na
bficho - nedotykame se podlozky pazemi ani
dolnimi kon&etinami. Cvik stfidavé provadime

o

vpravo a vlevo ("valeni sudu").

5. Ze vzporu kleémo do vzporu stojmo. Po za-
cviku stfidavé unoZujeme levou a pravou pokr-
¢enou dolni koncéetinu ("pejsek").

6. Leh na zéadech na pevné valendé, dolni kon-
Cetiny pokréené v kolenou, chodidla na pod-
loZzce. Z predpazeni upazujeme (nejlépe s ma-
lou zatézi v rukou, napt. s knizkou).

7. Stoj rozkro&ny. Vdechneme, dlané vytocime
vpred. Poté provedeme uvolnény vydech, pfi
ném ruce oprfeme o kolena - stdhneme bficho.

kou vezmete malé Cinky, knizky, zabalené brambory atd. Tim se cviky stanou sou-
c¢asné posilovacimi. PFi cvi¢eni se nesmi zadrzovat dech.




5. SOUBOR

1. Kroky na misté se skréovanim v koleni. Trup
drzime zpfima. Pohyb dolnich koncetin dopro-
vazeji paze.

2. Sed s pokréenymi dolnimi koncetinami, cho-
didla na zemi. Pomalym tahem provedeme "ku-
laty" leh. Rodi¢e musi drzet ditéti nohy.

3. Stoj rozkrocny, zady ke sténé (asi na krok).
Otoc¢ime trup vlevo a dotkneme se rukama co
nejdale vlevo. Zpét a hluboky predklon. Totéz
na druhou stranu.

4, Leh na bfiSe na stole nebo pevné valendé
tak, aby horni polovina hrudniku byla mimo
podlozku; bficho podloZzené. Pomalym tahem
provedeme vzpiim do vodorovné polohy. Paze
na zaCatku podél téla, postupné mozno dat
i ruce do tylu. Rodice musi drzet ditéti dolni
konCetiny pod koleny.

5. Stoj rozkro&ny. Provedeme hluboky predklon
ke kotniku, pfitahneme hrudnik ke stehnu (ne-
kréime kolena). Zpét do vzpfimu se vzpazenim
a predklon k druhé noze.

6. Stoj rozkroCny Celem k opéradlu Zidle, pred-
klon a ve vzpaZeni se opfit o opéradlo Zidle.
Stfidavé provadime kruhy levou a pravou pazi
vzad, ramena se nesméji vytahovat k usim.

7. Stoj rozkro¢ny. Vzpazime, stahneme lopatky
a bficho, provedeme vypon, a zpét, upazenim
pripazit.

Kazdé cviéeni doplinte nacvikem spravného stoje a chiize.



Nacvik spravného stoje a chtize

Aby si dit& uvédomilo spravny postoj, cviéi ho nejdfive s oporou o sténu a pozdéji pred
zrcadlem. Na zrcadlo nakreslime mydlem vodorovné a svislé pfimky a podle nich si dité
opravuje drzeni téla. Orientacnimi vodorovnymi body jsou o¢i, ramena, prsni bradavky,
hfebeny kosti kyCelnich. Pro svislou orientaci slouzi nos, hrudni kost, pupek, prostor me-
zi koleny a kotniky.

V zrcadle kontrolujeme jenom statickou funkci patefe. Je ovSem tfeba zachovat sprav-
né drzeni patefe také pfi pohybu i v chizi. K tomu provadime nacvik chlize s vétsi knihou
na temeni hlavy. Jindy tuto chlizi zaménime za ch(zi "indické tane¢nice" s knihou na hla-
vé a se dvéma mensimi knihami na dlanich vzhlru pootoéenych a s mirné ohnutymi lokty
v ¢astec¢ném upazeni. Pfitom je nutné drzet ramena.dold a vzad, stahnout mezilopatkové
svalstvo a nevystrkovat bficho.




Zaverem

Je tfeba znovu zdUraznit, Ze Uspéch muze pfinést jen pravidelné a dlouhodo-
bé cviCeni. Nezapominejte na otuZovani ditéte a dopfejte mu hojnost pohybu ven-
ku. Plavani je také vyte¢nym cvi¢enim.

Nezapomerite zkontrolovat zplsob, jakym dité nosi aktovku (nesmi ji nosit
stale na jedné strané a vysouvat bok), zda spravné sedi u u€eni (ne Sikmo pfi
psani) a zda je vy$ka jeho Zidle a stolu pfimérena. Pfi poloZeni predlokti na stdl
nesmi vytahovat ramena a chodidla museji byt plnou plochou opfena o podloz-
Ku.

Jen svou dUslednosti, trpélivosti a pili pomizete svemu ditéti, aby bylo zdra-
vé a dobfe rostlé.
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