CviCeni pro deéti
s vadnym drzenim téla

ﬁ TEL
‘ spole¢nost pro vzdélavani



Cviky zameérené na prevenci a zilepseni
vadnéeho drzeni tela

I. cvik

Cviéeni pro spravné postaveni panve, posileni brisniho a hyzdoveho sval-
stva

Polozime se na zada, ruce podél téla, dlané dolu, nohy mirné od sebe, kolena pokrcena.
chodidla opfena o zem, nadech do bficha. S prodlouzenym vydechem stahneme zadecek
a biicho a souéasné nadzvedavame panev nad podlozku. Pomalu vracime zpét do vycho-
zi polohy a po té povolime zadecek a bricho.

11! Udrzte kolena v prubéhu cviku mirné od sebe.
Chyby: prohnuta nebo provésena bederni pater.

vychozi poloh provedeni



Il. cvik

Stabilita trupu, posileni svalstva ramen a bricha
Polozime se na zada. ruce podél téla, kolena pokréena, mirné od sebe, chodidia rovno-

hézné opfena o zem. Zvedneme pravou pazi a opfeme ji dlani o koleno leveé nohy, ktera je
piiblizné v 90° postaveni v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Nyni zatlacime dlani
proti kolenu a kolenem proti diani. Viydrzime 7 vtefin, pak povolime a vratime do vychozi
polohy. Totéz provedeme | na opacnou stranu.

Chyby: Kaleno prili§ pritazene k trupu, vtaceni kolene dovnitf, zvedani ramene od podloZky

~hozi poloha provedeni



iill. cvik

Protazeni svalstva trupu, uvolneni
deolniho useku patere

Polozime se na zada, paze v upazeni, dlane
opfené o podlozku, kolena pokréena. Nyni se
soutasnym, pomalym pokladanim kolen vpra-
vo otadéime hlavu vlevo. Pfi navratu zpét do vy-
chozi polohy zatiname pohybem trupu, pak
teprve nasleduji pokréené nohy a hlava. Cvik
provedeme i na druhou stranu.

11 Zachovejte v prubéhu cviku podélnou
osu téla.

Chyby: nadzvedavani lopatky a paze od pod-
lozky, prohybani v bederni pateri.

provedeni

provedeni



IV. cvik

Protazeni svalstva trupu a konéetin, pfiprava na nacvik spravného stoje
Polozime se na zada, paze ve vzpaZeni, nohy nataZzene. Nyni s nadechem protahneme
paZe a nohy do dalky a s maximalnim vydechem pfitiskneme bederni patef k podlozce,
nohy a ruce nechame v protaZzeni. Povolime a prodychame se.

Chyby: nadzvedavani koncetin nad podiozku a pfilisné prohybani v bederni patefi pfi
maximainim protazen.
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vychozi poloha provedem



V. cvik

Posileni mezilopatkoveho svalstva

PoloZzime se na bficho, hlava oprena o celo. paze ve vzpazeni, dlanémi na zemi. nohy
natazene. Provedeme hluboky nadech do bficha a pfi vydechu stahneme brisni a hyzdo-
ve svaly. Nyni ruce otacime dlanémi vzhuru, lokty stale poloZzené na zemi ohybame do
45°, vydrz. pomalu se vracime zpét a dlané pretacime dolu a uvolnime véechny svaly.

'Y Nevtacejte kolena a spicky dovnitr.

Chyby: zaklon hlavy. vytaceni prediokti smérem ven.

provedeni



VIi. cvik

Procviceni svalstva okolo lopatky

PoloZzime se na bficho, hlava opfena o Celo, paze v upazeni, dlané na zemi, nohy nataze-
ne. Provedeme hluboky nadech a pfi vydechu stahneme brisni a hyzdove svaly. Nyni
zvedame paze 2 cm nad podlozku a dlané pretacime dopredu, hlava zustava oprena
celem o podlozku. Vratime se zpét do vychozi poiohy.

"1 Nepritahujte lopatky k sobé.
Chyby: nedostatecne upazeni a protazeni pazi, zakion hlavy. nadzvedavani nohou.

provedeni



VIil. cvik

Posileni zadového svalstva

PoloZzime se na bficho. hlava opfena o ¢elo. paze podel téla, dlané otoCené vzhuru. nohy
natazene. Provedeme hluboky nadech a pfi vydechu stahneme brisni a hyzdove svaly.
Nyni zvedame trup nad podlozku. hiava je v prodlouzeni trupu, zapazime a otacime dlané
dolu. Vratime zpét do vychozi polohy.

' Nestahujte lopatky k sobé, drzte zpevnéné bricho.

Chyby: zaklon hlavy. veike prohnuti v bederni pateri.

provedeni



VIill. cvik

Posileni mezilopatkoveho svalstva

Posadime se do tureckého sedu nebo do sedu na patach. Sedime vzprimene, hlava v ose
patefe. Paze podeél téla. pravy uhel v loktech dlanemi dolu. lokty drzime u téla. Nyni prova-
dime pohyb pfedloktim do stran a zaroven pfretacime dlané vzhuru a vracime zpet do
vychozi polohy s pretacenim dlani dolu.

1" Nezvedejte ramena.
Chyby: prohnuta. nebo kulata zada. hlava v pfedsunu nebo v zaklonu, lokty od tela.

vchozi poloha provedeni



I1X. cvik

Stabilita trupu a cviceni pro spravne postaveni lopatek

Posadime se do tureckeho sedu. sedime vzpfimeng, hlava v ose patefe. ruce v tyl. prsty
sepnute, dlane vytoCené dozadu, hrbety rukou opfené o hlavu. (Pro lepsi kontrolu spravné-
ho postaveni trupu je vyhodnéjsi sed u zdi. ale neopirat se, pohyb provadét v roviné zdi.)
Nyni provedeme uUkion trupu vpravo s vydrzi, vratime se zpét, uklonime se vlevo a vratime
se do vychozi polohy. Paze protahneme do vzpazeni. pres svicen se vratime do pfipazeni.

! Neodlehcujte hyzdé a nezvedejte ramena.
Chyby: kulata zada, hlava v predsunu nebo v zaklonu. nepresna poloha pazi.

yzi poloha provedeni



Rovnovazna cviceni — prevence plochonozi
a vadneho drzeni tela

Rovnovazne cviteni je zaméreno na nacvik stability trupu, trénink rovnovahy, aktivaci sva-
lu plosky nohy atd. Toto cvi¢eni vede k posileni hlubokych kratkych svalu patefe a tedy ke
spravnemu drzeni téla. Patfi k nému stoj na $pickach nebo na jedné noze, na pruznych
pénovych podloZkach, chuze po nerovném terénu, oblazcich, kladach. provaze, kladiné
atd. Dulezité je cvicit naboso.

X. cvik

Stoj na jedné noze, druha koncetina pokréena, koleno vy-
toCene zevné a chodidlo oprené ve vySce kolena stojné
nohy. Paze vzpazZzime a spojime nad hlavou. Divame se
vpred. Vydrzime 5 — 10 vtefin,

! Nepropinejte koleno stojné nohy.
Chyby: zvedani ramen.




Xl. cvik

Klekneme si a opreme dlané o zem ve vzdalenosti vétsi, nez je Sifka ramen. Kolena jsou
od sebe vzdalena vice. nez je Sirka panve, Spicky k sobé. Hlavu mame v prodlouZeni
patefe, divame se na podlozku, brisko lehce zpevnéne. Nyni zvedneme pravou pazi a levou
nohu a protahneme do dalky. Vydrzime asi 7 vtefin a pak vyménime koncéetiny. Pokud je
tato poloha pro dite stabilni. muzeme provadet lehke postrky na vSechny ¢asti téla

! Nepritahujte ramena k usim. Drzte osu téla.
Chyby: zmena vychozi polohy trupu, pfetaceni panve, zvedani koncetin prilis vysoko.

vychozi poloha provedeni



Xll. cvik

Postavime se na jednu nohu, chodidlo druhé nohy polozime na mic, lehce zatlaCime.
Koleno pokrceneé nohy vytoCime lehce zevné. Nyni koulime mi¢ dopfedu, k sobe, vpravo,
vlevo a po kruhu. Obé nohy vystridame. Pri cviCeni sledujeme zvysenou aktivitu svalu
plosky stojne nohy. V prubéhu cviCeni se snazime udrzet vzpiimené drzeni téla.

1Y Cviéte vzdy naboso, ke cviceni pouzijte mensi mic.

Chyby. nestablini stoj. zvedani ramen, prohnuti v bedrech. vtaceni kalen dovnitt.

o

provedeni



XIll. cvik

Stojime na predni hrané stolicky, chodidla na sirku panve, ohnutim prstu dolu se snazime
uchopit pevné okraj. Stojime vzprimené. neprohybame se v bedrech, divame se vpred.
Po nékolika vterinach chodidla uvolnime a cvik 5 — 8krat opakujeme.

Chyby: zvedani ramen. vtaceni kolen dovnitr, ochable drzeni trupu.

provedeni



XIV. cvik

Chuze po ty&i vpfed. vzad a stranou pfi spravném drzeni téla.

Chyby: ochable drzeni trupu. prohnuti v bedrech, predsunuti hiavy.

vychozi poloha provedeni provedeni



Nacvik spravneho sedu
Cviceni je zameéreno na aktivaci a relaxaci zadovéeho svalstva

Posadime se do tureckého sedu, sedime vzpfimené, hlava v ose patere, paze v zapazeni,
dlané opfené o podlozku, prsty sméfuji dozadu od téla, divame se pred sebe. Pfi opreni
celych dlani o podlozku je mozny lehky naklon trupu dozadu. V této poloze vydrzime
sedét asi 10 vtefin, muzeme ji vyuzit pfi sledovani televize. Poté se uvolnime a trup i hlavu
predklonime.

11! Nestahujte lopatky k sobé.
Chyby: zvedani ramen, predsun hlavy.




Sed na balonu

Vynikajici pomuckou v prevenci a kompenzaci vadného drzeni téla je balancni mic. Jeho
vyhodou je, Ze umoziuje dynamicky sed. Pfitom se aktivuji svaly trupu a zejmena hiuboke
svaly, zodpovédné za stabilizaci patefe. Pfi vyuziti mice bychom méli dodrzovat nasledu-

L

jici zasady:

- Spravna velikost mic¢e. Pro predskolni déti do vysky postavy 145 cm prumeér mice 45 cm,
do vysky 155 cm prumér 55 cm, do vysky 175 cm prumér 65 cm. Mic by mél byt dosta-
tecné nafouknuty, aby pfi sedu nezménil vahou téla svuj kulaty tvar.

« Spravny sed na miéi. Posadime se na stfed mice, kycle a kolena ve stejné vysi, nebo
kyéle o néco vyse, chodidla poloZzena celou plochou na podloZce. Hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozlozena do Sirky, panev lehce preklopena dopfedu. Kolena jsou od
sebe vzdalena na sifku ramen, chodidla v prodlouzeni stehen.

Poznamka: Na miéi by viak dité mélo sedét jen nékolik minut, aby pfi dlouhodobe aktivaci
svalstva trupu nedochazelo k jeho Unavé a nasledné k uvolnénéemu, ohnutému sedu.



Sed na balonu




Spravna velikost zidle a stolu

Spravna velikost Zidle a stolu vyznamné ovliviiuje drzeni téla. Idealni jsou nastavitelne
rozméry u Zidle i stolu, které pak mohou provazet dité po celou dobu jeho rustu.

Jaké jsou zasady pfi vybéru spravného nabytku:
- Stabilita a bezpeénost zidle. Nejlépe ji zajistuje pétiramenna podnoz.

- Vyéka sedaci plochy zidle. Pfi sedu s oporou v bedrech se dité musi dotykat celou
plochou chodidla podloZzky, optimalni uhel v kycli je 90" az 1207 (1).

. Hloubka sedaci plochy zidle. Mezi pfedni hranou sedaci plochy, ktera je zaoblena,
a podkolenni jamkou musi zustat mezera 5 — 10 cm (2).

« Zadova opeéra zidle. Dolni Cast zadove
opéry ma podepirat horni okraj panve, hor-
ni ¢ast opéry ma sahat k dolnimu uhlu lo-
patky (3).

- Vyska stolu. Pracovni deska stolu by mela
dosahovat pfi vzpfimenem sedu k ohbi lok-
ta (4).

- Vyska prostoru pro nohy. Mel by byt za-
chovan dostatecny prostor pro nohy mezi
stehny a deskou stolu, cca 10 — 20 cm (5).

- Sklon pracovni desky. Stupen nastaveni
volime podle &innosti. Pfi cteni 357, pfi psa-
ni 10 — 16 ° (B).

Obrazek spravneho sedu na zidl,



