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CVIÈENÍ

pøi  vadném

dr�ení tìla

pro dìti

Vadné dr�ení tìla v souèasné dobì nacházíme ji�
u dìtí v pøed�kolním vìku. Jeho nejèastìj�ími proje-
vy bývají ochablé a vyklenuté bøí�ko, kulatá záda
a vystouplé lopatky. K dramatickému zhor�ení dr�e-
ní tìla dochází po zahájení �kolní docházky z dùvodu
omezení spontánního pohybu dítìte. Nìkolikahodi-
nové sezení ve �kolních lavicích pokraèuje vysedává-
ním ve �kolní dru�inì, u domácích úkolù, u televize
a poèítaèù. Svùj podíl má i ergonomicky nevyhovují-
cí nábytek, vysoká psychická zátì� a zejména ne-
dostatek v�estranného pohybu. Vadné dr�ení tìla,
pokud není kompenzováno, pøispívá v dospìlosti
k degenerativním onemocnìním páteøe, èasto pro-

vázeným bolestmi. Tyto bolesti se stále èastìji vyskytují i v dìtském vìku.
Bro�ura by mìla slou�it jako návod rodièùm a uèitelùm, kteøí budou mít zájem dìtem s vadným
dr�ením tìla pomoci, nebo vadnému dr�ení tìla pøedcházet. Najdete zde návod na cvièení,
které, aby bylo úèinné, je tøeba správnì provádìt. Vìnujte proto pozornost nejen obrázkùm,
ale i textu, vèetnì upozornìní na chyby, kterých by se mohly dìti pøi cvièení dopou�tìt.
Doporuèený soubor cvikù je zamìøen na relaxaci a aktivaci svalù dùle�itých pro správné
dr�ení tìla. Dùle�ité je cvièit pravidelnì a dlouhodobì. Zacvièení celé sestavy trvá 15 � 20
minut, jednotlivé cviky je vhodné zpoèátku opakovat 3 � 5krát, pozdìji lze poèet opakování
zvý�it na 8 � 10krát. Úèinìj�í je zacvièit si 2x po sobì. Pøi cvièení je tøeba dbát na pravidel-
né dýchání. Doporuèujeme cvièit alespoò hodinu po jídle ve vyvìtrané místnosti
v pohodlném obleèení na pevné podlo�ce (karimatka). Souèástí prevence a kompenzace
vadného dr�ení tìla jsou i rovnová�ná cvièení, jejich� pøíklady zde uvádíme. Dùle�itý je
i výbìr velikostnì vhodného dìtského nábytku.

vadné dr�ení tìla

správné dr�ení tìla
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Cviky zamìøené na prevenci a zlep�ení
vadného dr�ení tìla

I. cvik
Cvièení pro správné postavení pánve, posílení bøi�ního a hý�ïového sval-
stva
Polo�íme se na záda, ruce podél tìla, dlanì dolù, nohy mírnì od sebe, kolena pokrèená,
chodidla opøená o zem, nádech do bøicha. S prodlou�eným výdechem stáhneme zadeèek
a bøicho a souèasnì nadzvedáváme pánev nad podlo�ku. Pomalu vracíme zpìt do výcho-
zí polohy a po té povolíme zadeèek a bøicho.

!!! Udr�te kolena v prùbìhu cviku mírnì od sebe.
Chyby: prohnutá nebo provì�ená bederní páteø.

II. cvik
Stabilita trupu, posílení svalstva ramen a bøicha
Polo�íme se na záda, ruce podél tìla, kolena pokrèená, mírnì od sebe, chodidla rovno-
bì�nì opøená o zem. Zvedneme pravou pa�i a opøeme ji dlaní o koleno levé nohy, která je
pøibli�nì v 90o postavení v kyèelním, kolenním a hlezenním kloubu. Nyní zatlaèíme dlaní
proti kolenu a kolenem proti dlani. Vydr�íme 7 vteøin, pak povolíme a vrátíme do výchozí
polohy. Toté� provedeme i na opaènou stranu.

Chyby: Koleno pøíli� pøita�ené k trupu, vtáèení kolene dovnitø, zvedání ramene od podlo�ky.

výchozí poloha provedení

výchozí poloha provedení
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Sed na balónu

Správná velikost �idle a stolu
Správná velikost �idle a stolu významnì ovlivòuje dr�ení tìla. Ideální jsou nastavitelné
rozmìry u �idle i stolu, které pak mohou provázet dítì po celou dobu jeho rùstu.

Jaké jsou zásady pøi výbìru správného nábytku:

� Stabilita a bezpeènost �idle. Nejlépe ji zaji��uje pìtiramenná podno�.

� Vý�ka sedací plochy �idle. Pøi sedu s oporou v bedrech se dítì musí dotýkat celou
plochou chodidla podlo�ky, optimální úhel v kyèli je 90o a� 120o (1).

� Hloubka sedací plochy �idle. Mezi pøední hranou sedací plochy, která je zaoblená,
a podkolenní jamkou musí zùstat mezera 5 � 10 cm (2).

� Zádová opìra �idle. Dolní èást zádové
opìry má podepírat horní okraj pánve, hor-
ní èást opìry má sahat k dolnímu úhlu lo-
patky (3).

� Vý�ka stolu. Pracovní deska stolu by mìla
dosahovat pøi vzpøímeném sedu k ohbí lok-
tù (4).

� Vý�ka prostoru pro nohy. Mìl by být za-
chován dostateèný prostor pro nohy mezi
stehny a deskou stolu, cca 10 � 20 cm (5).

� Sklon pracovní desky. Stupeò nastavení
volíme podle èinnosti. Pøi ètení 35 o, pøi psa-
ní 10 � 16 o (6).

Obrázek správného sedu na �idli (kní�ka).
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III. cvik
Prota�ení svalstva trupu, uvolnìní
dolního úseku páteøe
Polo�íme se na záda, pa�e v upa�ení, dlanì
opøené o podlo�ku, kolena pokrèená. Nyní se
souèasným, pomalým pokládáním kolen vpra-
vo otáèíme hlavu vlevo. Pøi návratu zpìt do vý-
chozí polohy zaèínáme pohybem trupu, pak
teprve následují pokrèené nohy a hlava. Cvik
provedeme i na druhou stranu.

!!! Zachovejte v prùbìhu cviku podélnou
osu tìla.
Chyby: nadzvedávání lopatky a pa�e od pod-
lo�ky, prohýbání v bederní páteøi.

provedeníprovedení

výchozí poloha

výchozí poloha provedení

IV. cvik
Prota�ení svalstva trupu a konèetin, pøíprava na nácvik správného stoje
Polo�íme se na záda, pa�e ve vzpa�ení, nohy nata�ené. Nyní s nádechem protáhneme
pa�e a nohy do dálky a s maximálním výdechem pøitiskneme bederní páteø k podlo�ce,
nohy a ruce necháme v prota�ení. Povolíme a prodýcháme se.

Chyby: nadzvedávání konèetin nad podlo�ku a pøíli�né prohýbání v bederní páteøi pøi
maximálním prota�ení.
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Nácvik správného sedu
Cvièení je zamìøeno na aktivaci a relaxaci zádového svalstva

Posadíme se do tureckého sedu, sedíme vzpøímenì, hlava v ose páteøe, pa�e v zapa�ení,
dlanì opøené o podlo�ku, prsty smìøují dozadu od tìla, díváme se pøed sebe. Pøi opøení
celých dlaní o podlo�ku je mo�ný lehký náklon trupu dozadu. V této poloze vydr�íme
sedìt asi 10 vteøin, mù�eme ji vyu�ít pøi sledování televize. Poté se uvolníme a trup i hlavu
pøedkloníme.

!!! Nestahujte lopatky k sobì.
Chyby: zvedání ramen, pøedsun hlavy.

Sed  na balónu
Vynikající pomùckou v prevenci a kompenzaci vadného dr�ení tìla je balanèní míè. Jeho
výhodou je, �e umo�òuje dynamický sed. Pøitom se aktivují svaly trupu a zejména hluboké
svaly, zodpovìdné za stabilizaci páteøe. Pøi vyu�ití míèe bychom mìli dodr�ovat následu-
jící zásady:

� Správná velikost míèe. Pro pøed�kolní dìti do vý�ky postavy 145 cm prùmìr míèe 45 cm,
do vý�ky 155 cm prùmìr 55 cm, do vý�ky 175 cm prùmìr 65 cm. Míè by mìl být dosta-
teènì nafouknutý, aby pøi sedu nezmìnil váhou tìla svùj kulatý tvar.

� Správný sed na míèi. Posadíme se na støed míèe, kyèle a kolena ve stejné vý�i, nebo
kyèle o nìco vý�e, chodidla polo�ená celou plochou na podlo�ce. Hlava v prodlou�ení
páteøe, ramena rozlo�ená do �íøky, pánev lehce pøeklopená dopøedu. Kolena jsou od
sebe vzdálená na �íøku ramen, chodidla v prodlou�ení stehen.

Poznámka: Na míèi by v�ak dítì mìlo sedìt jen nìkolik minut, aby pøi dlouhodobé aktivaci
svalstva trupu nedocházelo k jeho únavì a následnì k uvolnìnému, ohnutému sedu.
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výchozí poloha provedení

V. cvik
Posílení mezilopatkového svalstva

Polo�íme se na bøicho, hlava opøená o èelo, pa�e ve vzpa�ení, dlanìmi na zemi, nohy
nata�ené. Provedeme hluboký nádech do bøicha a pøi výdechu stáhneme bøi�ní a hý�ïo-
vé svaly. Nyní ruce otáèíme dlanìmi vzhùru, lokty stále polo�ené na zemi ohýbáme do
45o, výdr�, pomalu se vracíme zpìt a dlanì pøetáèíme dolù a uvolníme v�echny svaly.

!!! Nevtáèejte kolena a �pièky dovnitø.
Chyby: záklon hlavy, vytáèení pøedloktí smìrem ven.

VI. cvik
Procvièení svalstva okolo lopatky

Polo�íme se na bøicho, hlava opøená o èelo, pa�e v upa�ení, dlanì na zemi, nohy nata�e-
né. Provedeme hluboký nádech a pøi výdechu stáhneme bøi�ní a hý�ïové svaly. Nyní
zvedáme pa�e 2 cm nad podlo�ku a dlanì pøetáèíme dopøedu, hlava zùstává opøená
èelem o podlo�ku. Vrátíme se zpìt do výchozí polohy.

!!! Nepøitahujte lopatky k sobì.
Chyby: nedostateèné upa�ení a prota�ení pa�í, záklon hlavy, nadzvedávání nohou.

výchozí poloha provedení

9

XIV. cvik
Chùze po tyèi vpøed, vzad a stranou pøi správném dr�ení tìla.

Chyby: ochablé dr�ení trupu, prohnutí v bedrech, pøedsunutí hlavy.

provedenívýchozí poloha

XV. cvik
Balancování na mìkké podlo�ce ve stoji na jedné noze. Cvièí-
me ve vzpøímené poloze s lehce sta�eným bøí�kem a hý�dì-
mi, koleny lehce vytoèenými zevnì, s rameny rozlo�enými
do �íøky a hlavou v prodlou�ení páteøe. Cvik provádíme také
se zavøenýma oèima. V tìchto rovnová�ných polohách vydr-
�íme co nejdéle a nìkolikrát opakujeme.

!!! Dr�te páteø prota�enou do délky.

XVI. cvik
Balancování ve stoji na �pièkách.

!!! Dr�te páteø prota�enou do délky,
prsty nohou tlaète do podlo�ky. Ne-
prohýbejte se v bedrech, dr�te zpev-
nìné bøí�ko. Pravidelnì dýchejte.

provedení
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VII. cvik
Posílení zádového svalstva

Polo�íme se na bøicho, hlava opøená o èelo, pa�e podél tìla, dlanì otoèené vzhùru, nohy
nata�ené. Provedeme hluboký nádech a pøi výdechu stáhneme bøi�ní a hý�ïové svaly.
Nyní zvedáme trup nad podlo�ku, hlava je v prodlou�ení trupu, zapa�íme a otáèíme dlanì
dolù. Vrátíme zpìt do výchozí polohy.

!!! Nestahujte lopatky k sobì, dr�te zpevnìné bøicho.
Chyby: záklon hlavy, velké prohnutí v bederní páteøi.

výchozí poloha provedení

VIII. cvik
Posílení mezilopatkového svalstva

Posadíme se do tureckého sedu nebo do sedu na patách. Sedíme vzpøímenì, hlava v ose
páteøe. Pa�e podél tìla, pravý úhel v loktech dlanìmi dolù, lokty dr�íme u tìla. Nyní prová-
díme pohyb pøedloktím do stran a zároveò pøetáèíme dlanì vzhùru a vracíme zpìt do
výchozí polohy s pøetáèením dlaní dolù.

!!! Nezvedejte ramena.
Chyby: prohnutá, nebo kulatá záda, hlava v pøedsunu nebo v záklonu, lokty od tìla.

výchozí poloha provedení
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XII. cvik
Postavíme se na jednu nohu, chodidlo druhé nohy polo�íme na míè, lehce zatlaèíme.
Koleno pokrèené nohy vytoèíme lehce zevnì. Nyní koulíme míè dopøedu, k sobì, vpravo,
vlevo a po kruhu. Obì nohy vystøídáme. Pøi cvièení sledujeme zvý�enou aktivitu svalù
plosky stojné nohy. V prùbìhu cvièení se sna�íme udr�et vzpøímené dr�ení tìla.

!!! Cviète v�dy naboso, ke cvièení pou�ijte men�í míè.
Chyby: nestabilní stoj, zvedání ramen, prohnutí v bedrech, vtáèení kolen dovnitø.

XIII. cvik
Stojíme na pøední hranì stolièky, chodidla na �íøku pánve, ohnutím prstù dolù se sna�íme
uchopit pevnì okraj. Stojíme vzpøímenì, neprohýbáme se v bedrech, díváme se vpøed.
Po nìkolika vteøinách chodidla uvolníme a cvik 5 � 8krát opakujeme.

Chyby: zvedání ramen, vtáèení kolen dovnitø, ochablé dr�ení trupu.

výchozí poloha výchozí poloha

výchozí poloha provedenívýchozí poloha

provedení
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provedení

IX. cvik
Stabilita trupu a cvièení pro správné postavení lopatek

Posadíme se do tureckého sedu, sedíme vzpøímenì, hlava v ose páteøe, ruce v týl, prsty
sepnuté, dlanì vytoèené dozadu, høbety rukou opøené o hlavu. (Pro lep�í kontrolu správné-
ho postavení trupu je výhodnìj�í sed u zdi, ale neopírat se, pohyb provádìt v rovinì zdi).
Nyní provedeme úklon trupu vpravo s výdr�í, vrátíme se zpìt, ukloníme se vlevo a vrátíme
se do výchozí polohy. Pa�e protáhneme do vzpa�ení, pøes svícen se vrátíme do pøipa�ení.

!!! Neodlehèujte hý�dì a nezvedejte ramena.
Chyby: kulatá záda, hlava v pøedsunu nebo v záklonu, nepøesná poloha pa�í.

výchozí poloha výchozí poloha provedení
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X. cvik
Stoj na jedné noze, druhá konèetina pokrèena, koleno vy-
toèené zevnì a chodidlo opøené ve vý�ce kolena stojné
nohy. Pa�e vzpa�íme a spojíme nad hlavou. Díváme se
vpøed. Vydr�íme 5 � 10 vteøin.

!!! Nepropínejte koleno stojné nohy.
Chyby: zvedání ramen.

Rovnová�ná cvièení � prevence plochono�í
a vadného dr�ení tìla
Rovnová�né cvièení je zamìøeno na nácvik stability trupu, trénink rovnováhy, aktivaci sva-
lù plosky nohy atd. Toto cvièení vede k posílení hlubokých krátkých svalù páteøe a tedy ke
správnému dr�ení tìla. Patøí k nìmu stoj na �pièkách nebo na jedné noze, na pru�ných
pìnových podlo�kách, chùze po nerovném terénu, oblázcích, kládách, provaze, kladinì
atd. Dùle�ité je cvièit naboso.

XI. cvik
Klekneme si a opøeme dlanì o zem ve vzdálenosti vìt�í, ne� je �íøka ramen. Kolena jsou
od sebe vzdálena více, ne� je �íøka pánve, �pièky k sobì. Hlavu máme v prodlou�ení
páteøe, díváme se na podlo�ku, bøí�ko lehce zpevnìné. Nyní zvedneme pravou pa�i a levou
nohu a protáhneme do dálky. Vydr�íme asi 7 vteøin a pak vymìníme konèetiny. Pokud je
tato poloha pro dítì stabilní, mù�eme provádìt lehké postrky na v�echny èásti tìla.

!!! Nepøitahujte ramena k u�ím. Dr�te osu tìla.
Chyby: zmìna výchozí polohy trupu, pøetáèení pánve, zvedání konèetin pøíli� vysoko.

výchozí poloha provedení
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provedení

IX. cvik
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Posadíme se do tureckého sedu, sedíme vzpøímenì, hlava v ose páteøe, ruce v týl, prsty
sepnuté, dlanì vytoèené dozadu, høbety rukou opøené o hlavu. (Pro lep�í kontrolu správné-
ho postavení trupu je výhodnìj�í sed u zdi, ale neopírat se, pohyb provádìt v rovinì zdi).
Nyní provedeme úklon trupu vpravo s výdr�í, vrátíme se zpìt, ukloníme se vlevo a vrátíme
se do výchozí polohy. Pa�e protáhneme do vzpa�ení, pøes svícen se vrátíme do pøipa�ení.
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Chyby: kulatá záda, hlava v pøedsunu nebo v záklonu, nepøesná poloha pa�í.

výchozí poloha výchozí poloha provedení
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výchozí poloha provedení
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VII. cvik
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výchozí poloha provedení

VIII. cvik
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díme pohyb pøedloktím do stran a zároveò pøetáèíme dlanì vzhùru a vracíme zpìt do
výchozí polohy s pøetáèením dlaní dolù.

!!! Nezvedejte ramena.
Chyby: prohnutá, nebo kulatá záda, hlava v pøedsunu nebo v záklonu, lokty od tìla.

výchozí poloha provedení
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XII. cvik
Postavíme se na jednu nohu, chodidlo druhé nohy polo�íme na míè, lehce zatlaèíme.
Koleno pokrèené nohy vytoèíme lehce zevnì. Nyní koulíme míè dopøedu, k sobì, vpravo,
vlevo a po kruhu. Obì nohy vystøídáme. Pøi cvièení sledujeme zvý�enou aktivitu svalù
plosky stojné nohy. V prùbìhu cvièení se sna�íme udr�et vzpøímené dr�ení tìla.

!!! Cviète v�dy naboso, ke cvièení pou�ijte men�í míè.
Chyby: nestabilní stoj, zvedání ramen, prohnutí v bedrech, vtáèení kolen dovnitø.

XIII. cvik
Stojíme na pøední hranì stolièky, chodidla na �íøku pánve, ohnutím prstù dolù se sna�íme
uchopit pevnì okraj. Stojíme vzpøímenì, neprohýbáme se v bedrech, díváme se vpøed.
Po nìkolika vteøinách chodidla uvolníme a cvik 5 � 8krát opakujeme.

Chyby: zvedání ramen, vtáèení kolen dovnitø, ochablé dr�ení trupu.

výchozí poloha výchozí poloha

výchozí poloha provedenívýchozí poloha

provedení



4

výchozí poloha provedení

V. cvik
Posílení mezilopatkového svalstva

Polo�íme se na bøicho, hlava opøená o èelo, pa�e ve vzpa�ení, dlanìmi na zemi, nohy
nata�ené. Provedeme hluboký nádech do bøicha a pøi výdechu stáhneme bøi�ní a hý�ïo-
vé svaly. Nyní ruce otáèíme dlanìmi vzhùru, lokty stále polo�ené na zemi ohýbáme do
45o, výdr�, pomalu se vracíme zpìt a dlanì pøetáèíme dolù a uvolníme v�echny svaly.

!!! Nevtáèejte kolena a �pièky dovnitø.
Chyby: záklon hlavy, vytáèení pøedloktí smìrem ven.

VI. cvik
Procvièení svalstva okolo lopatky

Polo�íme se na bøicho, hlava opøená o èelo, pa�e v upa�ení, dlanì na zemi, nohy nata�e-
né. Provedeme hluboký nádech a pøi výdechu stáhneme bøi�ní a hý�ïové svaly. Nyní
zvedáme pa�e 2 cm nad podlo�ku a dlanì pøetáèíme dopøedu, hlava zùstává opøená
èelem o podlo�ku. Vrátíme se zpìt do výchozí polohy.

!!! Nepøitahujte lopatky k sobì.
Chyby: nedostateèné upa�ení a prota�ení pa�í, záklon hlavy, nadzvedávání nohou.

výchozí poloha provedení
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XIV. cvik
Chùze po tyèi vpøed, vzad a stranou pøi správném dr�ení tìla.

Chyby: ochablé dr�ení trupu, prohnutí v bedrech, pøedsunutí hlavy.

provedenívýchozí poloha

XV. cvik
Balancování na mìkké podlo�ce ve stoji na jedné noze. Cvièí-
me ve vzpøímené poloze s lehce sta�eným bøí�kem a hý�dì-
mi, koleny lehce vytoèenými zevnì, s rameny rozlo�enými
do �íøky a hlavou v prodlou�ení páteøe. Cvik provádíme také
se zavøenýma oèima. V tìchto rovnová�ných polohách vydr-
�íme co nejdéle a nìkolikrát opakujeme.

!!! Dr�te páteø prota�enou do délky.

XVI. cvik
Balancování ve stoji na �pièkách.

!!! Dr�te páteø prota�enou do délky,
prsty nohou tlaète do podlo�ky. Ne-
prohýbejte se v bedrech, dr�te zpev-
nìné bøí�ko. Pravidelnì dýchejte.

provedení
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III. cvik
Prota�ení svalstva trupu, uvolnìní
dolního úseku páteøe
Polo�íme se na záda, pa�e v upa�ení, dlanì
opøené o podlo�ku, kolena pokrèená. Nyní se
souèasným, pomalým pokládáním kolen vpra-
vo otáèíme hlavu vlevo. Pøi návratu zpìt do vý-
chozí polohy zaèínáme pohybem trupu, pak
teprve následují pokrèené nohy a hlava. Cvik
provedeme i na druhou stranu.

!!! Zachovejte v prùbìhu cviku podélnou
osu tìla.
Chyby: nadzvedávání lopatky a pa�e od pod-
lo�ky, prohýbání v bederní páteøi.

provedeníprovedení

výchozí poloha

výchozí poloha provedení

IV. cvik
Prota�ení svalstva trupu a konèetin, pøíprava na nácvik správného stoje
Polo�íme se na záda, pa�e ve vzpa�ení, nohy nata�ené. Nyní s nádechem protáhneme
pa�e a nohy do dálky a s maximálním výdechem pøitiskneme bederní páteø k podlo�ce,
nohy a ruce necháme v prota�ení. Povolíme a prodýcháme se.

Chyby: nadzvedávání konèetin nad podlo�ku a pøíli�né prohýbání v bederní páteøi pøi
maximálním prota�ení.
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Nácvik správného sedu
Cvièení je zamìøeno na aktivaci a relaxaci zádového svalstva

Posadíme se do tureckého sedu, sedíme vzpøímenì, hlava v ose páteøe, pa�e v zapa�ení,
dlanì opøené o podlo�ku, prsty smìøují dozadu od tìla, díváme se pøed sebe. Pøi opøení
celých dlaní o podlo�ku je mo�ný lehký náklon trupu dozadu. V této poloze vydr�íme
sedìt asi 10 vteøin, mù�eme ji vyu�ít pøi sledování televize. Poté se uvolníme a trup i hlavu
pøedkloníme.

!!! Nestahujte lopatky k sobì.
Chyby: zvedání ramen, pøedsun hlavy.

Sed  na balónu
Vynikající pomùckou v prevenci a kompenzaci vadného dr�ení tìla je balanèní míè. Jeho
výhodou je, �e umo�òuje dynamický sed. Pøitom se aktivují svaly trupu a zejména hluboké
svaly, zodpovìdné za stabilizaci páteøe. Pøi vyu�ití míèe bychom mìli dodr�ovat následu-
jící zásady:

� Správná velikost míèe. Pro pøed�kolní dìti do vý�ky postavy 145 cm prùmìr míèe 45 cm,
do vý�ky 155 cm prùmìr 55 cm, do vý�ky 175 cm prùmìr 65 cm. Míè by mìl být dosta-
teènì nafouknutý, aby pøi sedu nezmìnil váhou tìla svùj kulatý tvar.

� Správný sed na míèi. Posadíme se na støed míèe, kyèle a kolena ve stejné vý�i, nebo
kyèle o nìco vý�e, chodidla polo�ená celou plochou na podlo�ce. Hlava v prodlou�ení
páteøe, ramena rozlo�ená do �íøky, pánev lehce pøeklopená dopøedu. Kolena jsou od
sebe vzdálená na �íøku ramen, chodidla v prodlou�ení stehen.

Poznámka: Na míèi by v�ak dítì mìlo sedìt jen nìkolik minut, aby pøi dlouhodobé aktivaci
svalstva trupu nedocházelo k jeho únavì a následnì k uvolnìnému, ohnutému sedu.
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Cviky zamìøené na prevenci a zlep�ení
vadného dr�ení tìla

I. cvik
Cvièení pro správné postavení pánve, posílení bøi�ního a hý�ïového sval-
stva
Polo�íme se na záda, ruce podél tìla, dlanì dolù, nohy mírnì od sebe, kolena pokrèená,
chodidla opøená o zem, nádech do bøicha. S prodlou�eným výdechem stáhneme zadeèek
a bøicho a souèasnì nadzvedáváme pánev nad podlo�ku. Pomalu vracíme zpìt do výcho-
zí polohy a po té povolíme zadeèek a bøicho.

!!! Udr�te kolena v prùbìhu cviku mírnì od sebe.
Chyby: prohnutá nebo provì�ená bederní páteø.

II. cvik
Stabilita trupu, posílení svalstva ramen a bøicha
Polo�íme se na záda, ruce podél tìla, kolena pokrèená, mírnì od sebe, chodidla rovno-
bì�nì opøená o zem. Zvedneme pravou pa�i a opøeme ji dlaní o koleno levé nohy, která je
pøibli�nì v 90o postavení v kyèelním, kolenním a hlezenním kloubu. Nyní zatlaèíme dlaní
proti kolenu a kolenem proti dlani. Vydr�íme 7 vteøin, pak povolíme a vrátíme do výchozí
polohy. Toté� provedeme i na opaènou stranu.

Chyby: Koleno pøíli� pøita�ené k trupu, vtáèení kolene dovnitø, zvedání ramene od podlo�ky.

výchozí poloha provedení

výchozí poloha provedení
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Sed na balónu

Správná velikost �idle a stolu
Správná velikost �idle a stolu významnì ovlivòuje dr�ení tìla. Ideální jsou nastavitelné
rozmìry u �idle i stolu, které pak mohou provázet dítì po celou dobu jeho rùstu.

Jaké jsou zásady pøi výbìru správného nábytku:

� Stabilita a bezpeènost �idle. Nejlépe ji zaji��uje pìtiramenná podno�.

� Vý�ka sedací plochy �idle. Pøi sedu s oporou v bedrech se dítì musí dotýkat celou
plochou chodidla podlo�ky, optimální úhel v kyèli je 90o a� 120o (1).

� Hloubka sedací plochy �idle. Mezi pøední hranou sedací plochy, která je zaoblená,
a podkolenní jamkou musí zùstat mezera 5 � 10 cm (2).

� Zádová opìra �idle. Dolní èást zádové
opìry má podepírat horní okraj pánve, hor-
ní èást opìry má sahat k dolnímu úhlu lo-
patky (3).

� Vý�ka stolu. Pracovní deska stolu by mìla
dosahovat pøi vzpøímeném sedu k ohbí lok-
tù (4).

� Vý�ka prostoru pro nohy. Mìl by být za-
chován dostateèný prostor pro nohy mezi
stehny a deskou stolu, cca 10 � 20 cm (5).

� Sklon pracovní desky. Stupeò nastavení
volíme podle èinnosti. Pøi ètení 35 o, pøi psa-
ní 10 � 16 o (6).

Obrázek správného sedu na �idli (kní�ka).
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CVIÈENÍ

pøi  vadném

dr�ení tìla

pro dìti

Vadné dr�ení tìla v souèasné dobì nacházíme ji�
u dìtí v pøed�kolním vìku. Jeho nejèastìj�ími proje-
vy bývají ochablé a vyklenuté bøí�ko, kulatá záda
a vystouplé lopatky. K dramatickému zhor�ení dr�e-
ní tìla dochází po zahájení �kolní docházky z dùvodu
omezení spontánního pohybu dítìte. Nìkolikahodi-
nové sezení ve �kolních lavicích pokraèuje vysedává-
ním ve �kolní dru�inì, u domácích úkolù, u televize
a poèítaèù. Svùj podíl má i ergonomicky nevyhovují-
cí nábytek, vysoká psychická zátì� a zejména ne-
dostatek v�estranného pohybu. Vadné dr�ení tìla,
pokud není kompenzováno, pøispívá v dospìlosti
k degenerativním onemocnìním páteøe, èasto pro-

vázeným bolestmi. Tyto bolesti se stále èastìji vyskytují i v dìtském vìku.
Bro�ura by mìla slou�it jako návod rodièùm a uèitelùm, kteøí budou mít zájem dìtem s vadným
dr�ením tìla pomoci, nebo vadnému dr�ení tìla pøedcházet. Najdete zde návod na cvièení,
které, aby bylo úèinné, je tøeba správnì provádìt. Vìnujte proto pozornost nejen obrázkùm,
ale i textu, vèetnì upozornìní na chyby, kterých by se mohly dìti pøi cvièení dopou�tìt.
Doporuèený soubor cvikù je zamìøen na relaxaci a aktivaci svalù dùle�itých pro správné
dr�ení tìla. Dùle�ité je cvièit pravidelnì a dlouhodobì. Zacvièení celé sestavy trvá 15 � 20
minut, jednotlivé cviky je vhodné zpoèátku opakovat 3 � 5krát, pozdìji lze poèet opakování
zvý�it na 8 � 10krát. Úèinìj�í je zacvièit si 2x po sobì. Pøi cvièení je tøeba dbát na pravidel-
né dýchání. Doporuèujeme cvièit alespoò hodinu po jídle ve vyvìtrané místnosti
v pohodlném obleèení na pevné podlo�ce (karimatka). Souèástí prevence a kompenzace
vadného dr�ení tìla jsou i rovnová�ná cvièení, jejich� pøíklady zde uvádíme. Dùle�itý je
i výbìr velikostnì vhodného dìtského nábytku.

vadné dr�ení tìla

správné dr�ení tìla
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