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VADNE DRZENI TELA U DETI
Mili rodice,

v dnesni dobé stale vice pribyva déti, které maji vadné drZeni téla ¢i zavaznéjsi poruchy jako
je naptiklad skolidoza patefe. Ze Zivota déti se vytrdci pfirozend pohybova aktivita
na ukor sezeni u pocitace ¢i mobilniho telefonu. Tomuto zivotnimu stylu se ptizptisobi i drzeni
téla a vznika tzv. vadné drzeni téla (dale VDT). Pokud se objevi odchylka v drzeni téla, tak se
vétSinou ristem zhorSuje a mize vézt k zavaznéjSim porucham, jako je naptiklad skolioza ¢i
hyperkyfoza patete. Takze rozhodné neplati:“On z toho vyroste*. Kazda odchylka v drZeni by
se méla co nejdiive fesit.

VADNE DRZENI TELA (VDT) — co to je, jak ho pozname?

Diusledkem nespravného zatizeni pohybového aparatu dojde k rozvoji svalové nerovnovahy,
ktera vede ke Spatnému drZeni téla. Jedné se o funkéni poruchu pohybového systému, ktera se
projevi zménou reliéfu téla. Na rozdil od strukturalnich poruch, jako je napiiklad skolidza,
funkéni poruchu lze volnim tsilim vyrovnat.

Dité se Spatnym drZzenim ma vétSinou kulatéjsi zada, lopatky mu odstavaji, hlava je vysunuta
doptedu, v bedrech je vice prohnuté, nohy se pii chiizi mohou vtacet dovnitt ¢i ven. Pii
posazeni neni dité schopno udrzet vzptimenou patet a bedra 1 hrudnik se kulati. Mizeme najit
1 asymetrie levé a pravé poloviny, jedno rameno vySe, jedna noha vice vtocena. U takového
ditéte by se méla vyloucit zavaznéjsi porucha, kterou je skolidza patefe.
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PRICINY VZNIKU

Pfi¢iny mohou nastat jiz béhem vzpfimovani v kojeneckém véku, kdy mirna nerovnovaha
mezi pravou a levou stranou muze ve Skolnim v€ku zpiisobit vychyleni patefe. V pozdéjsim
véku pak mezi hlavni rizikové faktory vzniku VDT patii nedostatek pohybu, ptevaha
statického zatiZeni, tj. sezeni u pocitaCe, tabletu, mobilu v nespravné pozici, dale jednostranna
zatéz, jednostranny vrcholovy sport s nedostatkem regenerace a relaxace, nevhodna pracovni,
¢i odpocinkova poloha.

DalSimi rizikovymi faktory pro vznik VDT mohou byt i vady zraku, sluchu, dechové obtize a
jiné nemoci.

TERAPIE

A4

Ceka je neustalé napominani a vysvétlovani. Nau01t dité spravnemu sedu Jak

u pocitace, tak pii uceni ve Skole. Pofidit kvalitni Skolni batoh, ktery ulevi zadim. Portidit
vhodny pracovni stil a zidli. Déle se vyplati investice do kvalitni obuvi. Kdyz toto dok4zeme,
da se fici, ze mame skoro vyhrano. Potom uz sta¢i par vhodnych cvikli a mizeme sledovat, jak
se nam dit¢ lepsi pfed oCima.

SPRAVNY SED

Ke spravnému sedu potiebuje dité odpovidajici still a zidli. Zidle by méla byt nastavitelna,
vysku nastavime ptiblizné do vysky kolen ditéte, hloubka sedaci plochy by méla odpovidat
véku ditéte, ¢im mensi dité, tim méné hluboka, aby dit¢ sedélo vzadu a dosdhlo nohama na
zem. Opéradlo by mélo byt tvarované podle fyziologické kiivky zad a byt az pod lopatky.
Vyska psaci desky by méla umoznit pohodIné opteni loktii. Vyssi stiil miizeme kompenzovat
podlozenim nohou ditéte, ale zidli musi mit dit€ vzdy pfimétenou ke své vysce. Nezapomerite,
ze dit€ roste a je nutna Casta uprava ¢i vymeéna nabytku.

CVICENI

Drzeni téla je fizeno programem, proto nestaci posilovat, ¢i protahovat jednotlivé svaly, ale je
nutné vytvorit novy program, ve kterém bude ditéti spravné drZeni téla nabidnuto. Proto je
tteba pouzit techniky zalozené na tzv. neurofyziologickém podkladé.

Dobrou pomiickou pfi cvi€eni je balancni mi¢, ktery umozni dynamicky sed. Aktivuji se pfi
ném hluboké zadové svaly, které stabilizuji pateft.

Spravna velikost mice: Pro pfedSkoldky do vysky 145 cm by m¢l mi¢ mit pramér 45 cm, do
vysky 155 cm by mél mit mi¢ 55 cm, do 175 cm pak 65 cm, nad 175 cm pak 75 cm.
Pti posazeni se na stfed mice by mély byt kycle trochu vySe nez kolena.

Spravny sed na mici: Posadit se na stfed mice, kolena jsou od sebe vzdalena na Sitku ramen,
kotniky pod koleny, $picky nohou v prodlouzeni osy stehen, chodidla lezi celou plochou na
podlozce, panev je lehce sklopend vpied tak, aby byla bederni patet mirn¢ prohnuta, ramena
jsou uvolnéna do Sitky, hlava je v ose patete.
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NejcéastéjSi chyby: Stahovani lopatek k sob&, zvedani ramen,
pfedsun hlavy, kulaceni bederni patete ¢i ptili§ velké prohnuti. &

Spatné

Cviceni: Pokud dit¢ sed zvladne, mizeme ptidat mirné pohupy
nahoru dolu, pfi¢emz se snazime o udrzeni spravného sedu.
Z4Cindme 1 — 2 minuty nékolikrat denné, postupné¢ mizeme cas
pfidavat az na 5 — 10 minut, potom sta¢i 1x — 2x denné.

Nastaveni vydechového postaveni Zeber: Leh na zddech, pokréend kolena, nohy mirné¢ od
sebe, chodidla opfena o zem, ruce polozené na dolnich zebrech, kterd vice ¢i méné vycnivaji,
nadechnout a pfiotevienou pusou provést prodlouzeny vydech, na konci vydechu ndm Zebra
klesnou pod rukama, dale jiz dychame je do oblasti pasu) bez zvedani dolnich Zeber
a hrudniku.
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Dale mtzeme polozit nohy na mi¢, zkontrolovat za
hlavou ditéte, zda lezi rovné. Nejprve jen drzet mic,
aby se nohy nevychylovaly. Pokud to dit¢ zvladne,
tak mu miZeme do mice lehce strkat a dité
vyrovnava vykyvy. Nestrkdme moc, ale vzdy z obou
-~ stran.

VHODNA POHYBOVA AKTIVITA, SPORT

Mezi vhodné pohybové aktivity patii plavani, lezeni na lezeckych sténach, béh v terénu, jizda
na koni, tanec, ze sportii jsou vhodnéjsi mi¢ové hry, bojové sporty, atletika.

Méné vhodné pak tenis, florbal, hokej, gymnastika.

Je vSak dilezité mit na paméti, Ze dit€ musi pohybova aktivita bavit a kazd4 pohybova aktivita
je lepsi nez zadna. Vrcholovi sportovci by méli dbat na kompenzaci sportu, coz znamena
relaxaci pretizenych svalovych skupin, protazeni zkracenych svalii, eventudlné rehabilitacni
cviceni.

DUSLEDKY VADNEHO DRZENI TELA V DOSPELOSTI

Dospéli, u kterych se v détstvi zanedbalo VDT c¢astéji trpi bolestmi zad a dfive se u nich
rozviji degenerativni onemocnéni patete jako je naptiklad vyhiez meziobratlové ploténky, ¢i
artr6zy nosnych kloubti, kycli nebo kolen.

SKOLIOZA

Skoliéza je strukturdlni onemocnéni, které postihuje kosti a vazy a méni postaveni patete 1
celého téla. Je to zavazna porucha, kterda vyzaduje odbornou péci, 1ékarsky dohled a cviceni
pod odbornym vedenim fyzioterapeuta.

CO MAM UDELAT PRO TO, ABY MOJE DITE NEMELO VDT

Zajistit mu dostatek pohybové aktivity s rodinou, ¢i ve sportovnim krouzku v rozsahu 2x-3x
tydné. Pofidit mu kvalitni Skolni taSku ¢i batoh, certifikovanou obuv. Omezit ¢as straveny
u pocitace, ¢i nad mobilnim telefonem. Dbat na spravné sezeni s vyrovnanou patefi.
V pftipadé¢, ze dit€ vrcholové sportuje dbat na kompenzaci sportu a relaxaci.
ZAVER
Co fici zavérem? Zménit zabeéhnuté navyky neni jednoduché, chce to ze strany rodica velké usili a
neustalé pfipominani. Véite, Ze se to ale vyplati. Dité, které se uz od mala nauc¢i dbat na drzeni téla a
pravidelné sportovat si nese do dospélosti velkou devizu v podobé zdravych zad a kloubd.
Pteji Vam hodné sil.

Vypracovala Lenka Vesela (RHBO, 2017)



