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Osvobozeni z télocviku kvuli
skolidoze? Fyzioterapeuti to
vidi jinak
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Vadné drzeni téla, ochablé bfisSni a zadové svalstvo nebo vychylena pater.
Problém az tretiny Skoldkl u nds. A stejné jako roste pocet déti se skoliézou,
narlsta také pocet omluvenek ze skolniho télocviku. Pritom, jak upozornuji
fyzioterapeuti, pravé tyto déti potrebuji pravidelny pohyb ze vSech nejvic.
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Ddvodul, pro¢ déti s vadnym drzenim téla a skoliézou pribyva, je mnoho -
ubytek prirozeného pohybu béhem dne, sedavé zajmy, ale i malo
pestra strava a dédicnost. Zlom u déti nastava s nastupem do Skoly.
Zatimco ve skolce si déti hraly, hybaly se a rdzné skotadily, ve Skole prakticky



celé dopoledne prosedi v lavicich. Starsi déti pak jesté delsi dobu, navic po
navratu domd travi casto dalsi ¢as sezenim u pocitacl apod. Dlouhodobym
sezenim se pak déti hrbi, ochabuji jim briSni svaly a zada se kfivi a kulati, coz
byvéa doprovéazeno i bolestmi v rliznych c¢astech téla.

Malo pohybu ve skolach

Velké procento déti Skolniho véku si bézné stézuje na bolesti hlavy, kloubl a
vetsi Unavou, za kterymi mohou stat prave pretizené svaly trupu a Sije.
Pricinou je kombinace psychické a fyzické zatéze - staticky sed pri vyucovani s
nedostatecnou fyzickou kompenzaci. Nejhorsi scénar vidi fyzioterapeuti ve
tridach, kde je pohyb détem zapovézen i o prestavkach.

,Chapu pohled ucitele, Ze pri jeho dozoru se nestane zadny uraz a
ma klidnou tridu pred sebou, ale pokud déti nemaji pribézné pohyb
mezi hodinami, maji pak horsi soustredéni na probiranou latku nebo
opakovani. Nejsou tzv. osvézené a bude to mit vliv i na jejich
prospéch, pocinajici vztah ke vzdélavani a to ani nemluvime o tom,
Ze svaly, tvorba kosti a tvarovani patere berou za své. Na druhou
stranu jsou i osviceni reditelé a kantori, ktefi dovoluji détem hrat
fotbal s mékkym micem na chodbach, skoly maji pingpongové stoly,
ve tfidach jsou koberce na hrani i Zinénky na skakani,” mini Iva



Bilkova, hlavni fyzioterapeutka FYZIOkliniky.

Povinny Skolni télocvik maji déti obvykle dvé hodiny tydné, coz neni mnoho.

»~Na prvnim stupni uci télesnou vychovu pedagog, ktery se nikdy
nesetkal se zdravotnim télocvikem. Na pedagogickych fakultach se
tento obor neuci. Déti pak na TV béhaji okolo télocvicny a hraji
vybijenou (hrbi se). Vyborna je na skolach napfiklad horolezecka
sténa, ktera podporuje tzv. zkfizeny pohybovy vzor. Kdyz jsme se
jako miminka ucili plazit a 1ézt, stridali jsme krizem ruku a nohu a
pritom jsme méli pater napfimenou - stejny princip pohybu umoznuje
i lezeni po stené,” fika lva Bilkova.

Pro déti se skoliézou je cviéeni dulezité



Presto narlistd pocet déti, |
které jsou i z téchto dvou
hodin télocviku osvobozeny
|ékafem. Castym ddvodem
byva paradoxné skoliéza. A
jak upozornuje
fyzioterapeutka, projevuje
se v takovych pripadech
zastaraly nazor, ze skolni
télocvik patefi Skodi. Diteé
ma totiz vétSinou vadné
drzeni patere praveé z nedostatku pohybu, prfi némz se nestihly posilit
svaly dostatecné na to, aby udrzely pater vzprimenou. Misto zadouciho pohybu
pak takové dité dalsi hodinu prosedi ve Skolni lavici nebo na lavicce v
télocvicné.

,Je Silené, kdyZz mi dité se skolidzou, které k nam chodi na cviceni,
rekne, Ze ze skolniho télocviku je uvolnéné. Nechat takové dité ,v
klidu‘ je velmi prezity nazor, pokud chtéji rodice svému ditéti pomoci,
méli by dbat na to, aby mélo pohybu co nejvic,” podotyka Iva Bilkova.



Kazdy den alespon tri hodiny v pohybu

Jestlize dité sedi pdl dne ve sSkole, mélo by pro zdravy vyvoj byt minimalné
tri hodiny v pohybu.

= Misto jizdy autem chodit do Skoly a ze Skoly pésky, jezdit na kolobézce,
|ézt po stromech, skakat a béhat v parku ¢i na hfisti. Pokud se k tomu
prida 1-2krat tydné 90 minut intenzivnéjsiho tréninku na sportovnim
krouzku, jediné dobre. Déti si zlepsi pohybovou koordinaci, zvysi kapacitu
plic, posili zada a bficho. Z hlediska prevence je potrebné dité
zapojovat do rozliénych pohybovych aktivit a rGdznych druhi
sportu.



Kazdy pohyb a kazdy sport
je pro deétsky organismus
prospésny. Otazkou
samozrejmé  zUstava
intenzita zatéze pfri sportu.
Vrcholovy sport s
jednostrannym zatizenim
pohybového systému neni
pro déti se skolidzou
vhodny, podobné jako
cvi¢eni s doskoky a dopady
a kontaktni sporty.

Chybu rozhodné neudélate, pokud svym potomkim do détského pokoje
poridite zebfiny Ci zavésné kruhy. Dité se tak bude moci libovolné
protahnout, zacvicit si, nebo se ,jen tak” zavésit. Ke stolu se pak hodi
gymnasticky mic.

,Dité se miZe obcCas pohoupat, zakrouZit, tim si procviéi svaly v
oblasti panve i vzpfimovace patere a udrzuje mentalni aktivitu i pro
uceni. Na mici se da navic zabavnymi cviky vyborné protahnout celé
télo,“ dodava na zaveér lva Bilkova.
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