0 projektu, kterf sleduje vyvoj zdravého drZeni téla deéti,
pomaha ho upeviiovat a uci odpovédnosti za viastni zdravi.

Zdrava paler napfimeného Clovéka je podstatnym mistem, které ovliviiuje zdravi celého téla. Je snadno
pochopitelné, Ze symelrie patere se vyviji od nejranéjSiho détstvi, Ze je dllezité vénovat pozornost liniim
patere ditéte po celou dobu jeho riistu. A Ze stabilitu této opory téla zajistuje dobfe a rovnomérné vyvinuty
svalovy korzet. Méné pochopitelné je, jak malo se vyvoji détskych zad vénuji rodice &i ucitelé (a to presto,
Ze mnozi z nich uz pocitili bolesti a potize v této oblasti na viastni kuzi). Jakoby se vychova omezila jen
na dusevni siranku ditéte s tim, Ze fyzické 1€lo se vyvine jaksi samo od sebe — vidy tomu tak pfece bylo.
Malokdo si uvédomi obrovsky dopad zmény Zivotniho stylu, propastny rozdil mezi casem, kiery dfive
déti travily venku, v pohybu, b&hanim v pfirodé, lezenim po stromech, a dobou, po kterou se pohybuji
dnes (nékteré vedecke studie uvadéji, Ze déti stravi aklivnim pohybem pouze 20 aZ 30 minut denng).
Zapominame, Ze sezenim pred televizi, pocitacem &i ve Skolnich lavicich, kdy je dité bez upozornéni
ponechano, aby se hrbilo, kfivilo a kroutilo, pevné a symetricky rozmisténé svaly kolem patefe nemohou
narust. Naopak se vice a vice prohlubuji disproporce, vyvijeji se dal$i a dalsi asymetrie, kdy kaZda dalSi
se snaZi vyrovnat ty predchozi. Na druhou stranu neni ani moZné podchytit jako rodit €i uéitel ve tridé
s dvaceti Zaky kaZdou chvilku, kdy se dité zaéne ,sesouvat”.

O to v&tdim zizrakem se zdd byt pro-  Sdrkou Trunetkovou, jejiz nipady, nezapadl. Sama fikd: ,....nemd cenu

jekt Uéime se zdravé sedét a cvidit,
kiery dspéing funguje v Chrudimi,
prindii méfitelné vysledky a jeSté se
Rifi do dalSich kol a Skolek. Jeden
ze sluneénych Fijnovych dni jsem
strivila v Chrudimi, kterd je zapojeni
do projekiu Svétové zdravotnické or-
ganizace Zdravé mésto (o inspirativni
¢innosti Zdravych mést CR prinasi-
me v OL pravidelné pfispévky). Na
méstském ufadé jsem si povidala
s koordindtorkou ZM Chrudim

pile a neziStnost stoji za mnoZstvim
aktivit, Které v Chrudimi a jejim
okoli zpfijemiuji a zkvalitfiuji Zivot
dospélym 1 détem. Plvodné ucitelka
MS, vychovatelka ve staciondfi pro
mentilné postiZené, organizdtorka
aktivizaénich programi &i univerzity
tfetiho véku pro seniory nepfiklida
své osobé velkou dhleZitost, Prosté
«Jen” Zije, pracuje, divd se kolem
scbe, pfemysli a kdyz vidi dobry
napad, zorganizuje viechno tak, aby

aby byl Elovék néjakym prikopni-
kem, ale kdyZ se spoji dohromady
lidé, kiefi néco védi a umi, miZe
vezniknout dobrd véc. Spoluprice vi-
ce subjekti je znatelni.

Odpoledne jsme se spolu vypravily
fotit cvifici déti do MS Dr. Malika,
kde nds piivitaly dalsi dvEé Zeny,
bez nichZ by dspéch projektu ne-
byl mozny. Pani reditelka RiiZena
Bélohradkova, pod jejimz vedenim

se Skolka pripojila k dalsimu z pro- >>
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>> jektl SZ0 ,Skola podporujici zdra-

vi“, a pani Jana Machovi, uditelka
a zaroven cvicitelka aerobiku, kteri
prvni piisla pied péti lety s ndpadem
vyuZit svych zkufenosti s cvifenim
s dospélymi a ve spoluprici s |ékafi
je piizplsobit vékovym zvliStnostem
déti.

Sdrko, vratme se spolu na tiplny
zafdtek — odkud pFisla prvni
myilenka pravidelného a systema-
tického cvideni s détmi na micich?
Z matefské Skoly Dr. Malika. Po
¢étyfech letech, kdy zde tspéing bé-
el projekt MS podporujici zdravi a
fungovala spoluprice celého sboru,
tu byly idedlni podminky pro to, aby
pani Jana Machovi mohla svoji prici
s détmi obohatit o systematické cvi-
¢eni s overbally. Vypracovala projekt
Cvi¢ime a hrajeme si s mici. To bylo
pred péti lety. Casem se s détmi zacali
idastnit vefejnych akei, které pofi-
dalo Zdravé mésio Chrudim (napf.
Dnit zdravi), ukdzky cvieni mély
vZdy velky dspéch. Libilo se mi to
a premyslela jsem, jak to posunout
dil. Nakonec jsme to rozjeli* ve
spoluprici s krajskou hygienou a pa-
ni MUDr. Vérou Faierajzlovou, CSc.
(kterd se dlouhodobé zabyvi prevenci
a podporou zdravi déti a mladistvych,
zejména problematikou drZeni téla
a rizik voiku VDT a problematikou
alergickych onemocnéni, a v sou-
casnosti je ¢lenkou Poradniho sboru
Hlavniho hygienika CR pro zdravotni
politiku a podporu zdravi — pozn.
red.). Na jeji doporudeni jsme pozva-
li z Prahy pani doktorku Filipovou
a uspofidali semindf. Oslovili jsme
viechny chrudimské Skoly a 3kol-
ky. UZ na zalitku nds pfekvapil ob-
rovsky zijem, museli jsme omezil
icast na dvé osoby z kazdé skoly.
Seminif mél teoretickou i praktic-
kou &ast, Pani Filipova predstavila
cviceni. Byly to jednak télovychovné
chvilky, které se daji zafadit kdykoliv
béhem dne podle svého tidelu — kdy?
jsou déti unavené nebo naopak, kdyZ
potiebuji zklidnit &1 se protihnout..,
V dalsi fizi bylo cvifeni na overbal-
lech, protazeni 1 posileni konkrétnich
svalovych skupm.

T¥i Zeny, které stoji za ispéchem projektu. Zleva: Sarka Truneckovd,

Jana Machovd, Rizena Bélohradkova.

Déti se udéi formou hry. Délaji broucka, starou babu, princeznu... Jana Machovd
pro né hloky cvideni usporadala do pohadek. Zviadnuti fedné trva @ nékolik
tvdmi, ale déti se pokazdé nesmirné 1é3i

Jaky byl ohlas?

Ohlas byl pozitivai jeSté na semindfi,
navic jsme ud€lali jedt€ intemetovy
prizkum, ve které se ukdzalo, Ze do
toho viichm chiéji jit. No a potom
mé napadlo, Ze krajsky dfad pravé
vypisoval granty na Zdravi 21, tak
Jsem napsala projekt na zakoupeni
overballi a uspofidini metodicke-
ho semindfe. Nakonec jsme ziskali
dotaci, takZe si 14 objektd mohlo
zakoupit overbally za cenu 30 K&

(misto 120 Ké&). V matefskych $ko-
lich zafadili cviceni béhem dne, na
zikladnich Skoldch béZi cvifeni na
prvnich stupnich — jednak jim jsou
proloZeny hodiny, déti napfiklad sedi
na micich, podepiraji si jimi bederni
pitef apod., jednak je soucdsti 12les-
né vychovy.

V rimci Dni zdravi jsme uspofi-
dali metodicky semindf, kiery vedla
Jana Machovi. Sestavila metodicky

materidl, v praxi pfedvedla cviCeni >>
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Déri vydrzely hodinu evicit naprosio soustredénd, s radosti...

>> & détmi a potom se ofastnici sami

na sobé cviky uéili. byli upozornéni
na chyby, ke kterym miZe dochazet
a poufeni o vhodnosti a aéincich
cvideni a zplsobu, jakym lze hravé
cvicit s détmi.

Jaké mdte vysledky? Probéhly néjaké
srovnavaci studie?

Ano, chtéli jsme, aby byl vidét hma-
tatelny vysledek. VyuZili jsme péti-
letych zkuSenosti na MS Dr. Malika,
kde nékteré déti cvifily uZ th az
Ciyfi roky, a také dzké spoluprice

této MS s nedalekou zikladni skolou
Dr. Malika, take je zde moZnost
sledovat déti v delSsim Casovém hori-
zontu. Domluvili jsme se s krajskou
hygienou, kterd se souhlasem rodiéd
udélala u predikolnich dét vy3etfeni
celkového drieni t#la. Vysledky byly
piekvapivé dobré. Ziroveii probéhla
prohlidka déti v jiné MS, kde cviceni
nerealizovall, ukdzalo se, Ze vadné
drZeni t€la se vyskyluje uZ u pred-
Skolaki.

Do budoucna bude efektivita provi-
déného projektu hodnocena formou

screaningového vySetfeni svalstva
se zaméfenim na zjifténi Casné fa-
ze vadného drZeni téla v dlouhodo-
bém horizontu alespoii jednoho roku
a dotazniky, ve kterych bude hodno-
cena droven pohybové aktivity déu
v pribéhu dne, tydne.

Probiha také spoluprdce s rodici

— napt. vvuka cviki, které s détmi
mohou cviéit doma?

Spolupréce s rodici je samoziejmosti.
Napt. do skolky Dr. Malika prichazeji
se zajmem béhem cviceni podivat se
na své dité, Podle hodnoceni MUDr.
Faierajzlové obdrZeli rodiée cviéebni
program, konkrétné vypracovany pro
jejich dité, a maji moZnost pokrato-
vat v prici ufitelek 1 doma. Takie
vlastné cviceni ovliviiuje i obohaceni
vziahil a komunikaci v roding.

Jak se eviceni libi détem?

Déd jsou cvifenim nadSené. Navic
jsou spokojené i pani uditelky. Pro obé
strany to znamené zajimavé a piijem-
né triveni spolecného casu. Cvifeni je
pro né navic velkou pomoci pfi zvli-
dani hyperaktivnich déti, zkuSenosti
ukazuji, Ze tyto Zivé déti se na midich
zklidiuji - pokud chigji cvifeni zvlid-
nout, musi se soustfedil. Cviceni je
ziroven ufi uvédoméni si syého tEla,

Dékuji Sarce Truneckové za radost-
nou energii, kierou vklidi do své
price, RiZend Bélohridkové a Jang
Machové za lisku, se kterou se vénu-
Jidétem a predivini svych zkuSenos-
ti, a détem ze Skolky Dr. Malika za
krisné odpoledne.

Piipravila Hanka Havlova

Z projektu ,,u€ime se zdravé
sedét a cvicit":

B Vice neZ polovina ceské populace
nespliiuje doporutovanou droven po-
hybové aktivity, Vice neZ 35 % déti
Skolniho vEku vykazuje znamky
vadného drZeni téla, které ve velke
mife byvi skoliotické drZeni. U znad-
ného procenta déti s timto nélezem
se roeviji fixovand skolidza pitefe,
polovina feské populace nespliu-
je doporufovanon droved pohybové
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aktivity, Nedostaiek i1éto aktivity
zplisobuje Casté vady dreni 1&la, po-
dili se na vaniku mnoha chronickych
neinfekénich onemocnéni,

B Vyskyt vadného drieni téla byvi
prvnim projevem dysfunkce svalové
soustavy, nezfidka postibujici dé-
ti v predfkolnim véko. Tento stav
se dramaticky zhorfuje po zahdjeni
Skolni dochizky. Zejména nistup do
prvmi tfidy je vzhledem k nihlému
omezeni spontinniho pohybu pro
rostouci organismus ditéte vysoce
zatéFujici a mnohdy prekratuje je-
ho adaptatni moZnosti. Dochdz ke
vizniku svalové nerovnoviihy, kierd
se béhem dalSich let Skolni do-
chizky dile prohlubuje. To vede
k rychle nastupujici inavé a k po-
klesu celkové vykonnosti. V dospé-
losti pak vadné drieni t€la pfispivi
k degenerativnim zméndm na pitefi,
Casio provizenych bolesti.

B V obdobi Skolni dochazky lze
vhodnym kompenzaénim cvienim
a ndcvikem sprivného sedu pfi
vyutovini zafixovat sprivné pohy-
bové ndvyky, a ziskat tak kladny
vztah k pohybu jako celoZivotni
potfebé.

B Pohodlné sezeni v lavicich vede
ke kyfotizaci pitefe v bederni oblasti,
ke zvyienému opoifebeni bedemich
plotének a k zavéSeni do ligamet.

B Navozeni phirozené bedemi lordé-
zy lze dosihnout podloZenim pin-
ve Edstelné nafouklym overballem.
Tim dosihneme i dynamického se-
du, ktery vede k aktivaci osového
svalstva trupu. Overbally lze vyudit
i pfi dlouhém psani & kresleni, pfi-
loZenim mezi hrudnik a hranu kolni
lavice, a tim docilit Glevové polohy,
kterd sniZuje napéti posturdiniho sys-
tému. Overbally lze poudit i v daliich
aliernativnich polohich, napf. pfi od-
pofinku na koberci nebo pfi cvifeni
ve tfidach i v hodindch TV.

Z vysledki vySetfeni 21 déti z MS
Dr. Malika v Chrudimi:

B U9z dét (43 %) byla zjiSténa tzv.
knoflikovd ramena, tj, nadzvednuti,
pfedsun a vnitfni rotace, zpilisobeni
zkrdcenim prsnich svali a soufasné
ochabnutim svali mezilopatkovych.
B U 1 ditéte bylo odhaleno vadné
drZeni t&la (celkové niZsi napéti po-
sturdlnfho svalstva), ale u dalfich
8 dé byl jiZ také ndlez svidici

Uklizent micii — S poFizenim micii pro kazdé dité venikl problém | kam s nimi?*,
Skolky poridily sité nebo obruce podél zdi a mice se tak staly barevnou vkusnou
viizdobou tFid.

... @ odména navic - kvitli foceni detem odpadlo odpoledni spani.

o ochabujicim svalstvu, kieré brini udr-  lost svalovd) a kyvaée hlavy (zkrdceni

Zet rovny postoj po dobu testu, svalu).
B U dét byla nestejnd vyika, asymetric B U 4 d&i byly zkricené svaly zad-
lopatek (ochablé fixitory lopatek). ni strany nohou (nepfedklonily se a

W U 8 déti byl pfedsun hlavy, coZ svédéi  k zemi).
o nepoméru hlubokych ohybald (ochab- M 5 dé s nadvidhou.
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