PREVENCE VADNEHO DRZENI TELA U DETI

Vadné drzeni téla u déti je nejCastéjsi pri¢inou bolesti zad, mlzZe vést
k Unavé a dokonce ke vzniku trvalych deformit patefe. Klicovym
prvkem prevence je zajisténi spravného vyvoje svalového a kosterniho
systému jiz od raného véku. Pravidelny pohyb je zasadni pro posilen{
svall zajistujicich stabilitu patefe. Déti by mély byt podporovany
v rdznorodych aktivitach, jako je plavani, gymnastika, jizda na kole ¢i
cvi¢eni zaméfena na posileni stfedu téla. Skolni prostfedi by mélo byt
ergonomicky uzplsobené. Stoly a Zidle by mély odpovidat vysce ditéte,
aby nedochdazelo k nadmérnému predklanéni &i prohybani. Doma
je dllezité sledovat, aby déti netravily pfilis ¢asu shrbené u elektro-
nickych zafizeni. Rodice a ucitelé by méli vénovat pozornost zménam
v drzeni téla déti a v€as konzultovat pfipadné odchylky s odbornikem,
napfiklad pediatrem nebo fyzioterapeutem. V¢asné feseni problém

m Sed na okraji stolu nebo lehatka, nohy méjte na Sitku panve
a kolena zarovnana nad Spi¢kami chodidel. UdrzZujte zada napfimena,
hlava je v prodlouzeni patefe. Pohyb zacnéte ndklonem trupu v ky¢lich
dopfedu a nasledné se zvednéte do stoje. V pribéhu pohybu by
nemélo dochazet k odlepovani prstl nebo pat, zaklonu hlavy, kulaceni
zad. SnaZte se udrZet natlakované bficho.

Lehnéte si na bok tak, aby vaSe télo tvofilo pravé Uhly: loket
je pod ramenem, kycle a kolena jsou ohnuté do 90°. Zada udrZujte
rovna. Spodnim loktem a kolenem lehce tlacte do podloZzky pro vétsi
stabilitu. Pomalu se pohybujte panvi dopfedu a dozadu (kolébejte),
pficemZ dbejte na to, aby vzdalenost mezi koleny zUstala stejna.
V prabéhu pohybu by nemélo dojit k odlepeni spodniho kolene,
k rotaci hrudni patefe vici bederni (pohyb ruky predbiha nohu).
Snazte se udrzet natlakované bficho a napfimena zada.
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Pozice na ¢tyfech s dlanémipod rameny a koleny pod ky¢lemi.
Naprimena pater, hlava v prodlouzeni téla. Zaprete se do dlani a prstd
na chodidlech, pfizvednéte kolena a nasledné se odtlacte od rukou,
kdy zadek smérfuje diagonalné dozadu a nahoru. Nemélo by dojit ke
kulaceni zad, vtaceni kycli, kotnikd, zvednuti ramen smérem k usim.
SnaZte se udrzet natlakované bficho, napfimend zada, mirné
pokréena kolena.

m Lehnéte si na zada, pfi¢emz dolni koncetiny podloZte tak,
aby v kyclich a kolenou sviraly pravy Ghel (90°). PoloZte ruce na bficho
v Urovni pupku, boky a dolni ¢ast zad, abyste je jemné obemkli prsty.
S nddechem se pokuste natlakovat (nafouknout) prostor pod prsty.
Neprohybejte se v zadech, hlavu nezaklanéjte.

Neprohybejte se v zadech, hlavu nezaklanéjte.
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