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Cviceni rodic¢u nebo
prarodicu s détmi = zdravy
zivotni styl
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Hybete se? Ne, cesta z prace a zpét, prfipadné prochazka po supermarketu Ci
obchodnim centru se nepocita. Chodite na prochazky, zajdete si zacvicit? A co
vase deti ¢i vnuci? Pravidelny pohyb je zakladem zdravého Zivotniho stylu
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Posledni dobou stale vice z nas podléha sedavému zplsobu Zivota, pritom
pohyb je prfirozenou potrfebou kazdého clovéka. ,,Pro nékoho je sport
drogou a nemuze si bez ni svuj zivot pfedstavit, pro jiného jsou
pohybové aktivity spiSse donucenim a rozhodnuti z rozumu. Bez
pohybu by ale nebyl zivot ani vyvoj jednotlivce Ci spolecnosti. Z toho
vyplyva, ze pohyb a cviéeni je velmi dulezité i pro miminka a malé
déti, aby dochdazelo ke spravnému psychomotorickému vyvoji,“ uvadi
|ékarka Blanka Keclikova.

Nejen pohyb

Ctete spravné - nejde jen o rozvoj pohybovych dovednosti. Clovék je propojené
jednotka, proto spravny motoricky vyvoj podporuje i spravny rozvoj
psychickych funkci, a naopak. ,,Cviceni nepodporuje , pouze” optimalni



psychomotoricky vyvoj jako celek, formuje také vztah k pohybovym
aktivitam a pohybu vubec v budoucich letech a v dospélosti,* rika
doktorka Keclikova. Chcete-li své prcky prfimét k pohybu, jako zasadni vék, kdy
je to ucit, se ukazuje 1. az 3. rok a 5. az 7. rok zivota. ,V té dobé se formuje
prvni hodnotovy zebriCek ditéte. Pokud v tomto veku déti pravidelné cvici, ale
také vidi své rodiCe Ci prarodice sportovat a Ucastni se spolu s nimi pohybovych
aktivit, povazuji pohyb za samozfejmou soucast zivota a vyhledavaji ho i
béhem dospivani a dospélosti,” vysvétluje MUDr. Keclikova s tim, ze to pro
soucasnou spolec¢nost bohuzel neni bézné.

Cviceni s miminky

Mohou cvicit vSechny déti? A kdy zacit? Po sfoukuti prvni svicky na
narozeninovém dortu? Rodi¢e s détmi mohou zacit cvicit jiz pfiblizné v dobé od
4. meésice do 3 let. ,,Cvi€eni je vhodné pro vSechny zdravé déti Ci déti s
drobnymi odchylkami ve vyvoji, které pediatr nebo détsky
fyzioterapeut neshledal natolik zavazné, aby bylo tfeba s ditéetem
chodit na individudlni cviceni. Naopak odborniky vhodné vedené lekce
mohou pomoci bez stresu odstranit lehké nedostatky v
psychomotorickém vyvoji. Dobfe vyskolena lektorka muze také
problém véas odhalit a poradit tak mamince rizné cviky k jeho
odstranéni,” uvadi fyzioterapeutka Mgr. et Mgr. Lucie Sucha, ktera doplniuje,



Ze v pripade, ze by se dany problém nelepsil, poradi lektorka kontakt na
spolehlivou a odbornou péci détského fyzioterapeuta, ktery se o détatko
postara.

Dllezité je mit na paméti, ze je s détmi vhodnéjsi ,pracovat” od zacatku a
nenechat danou odchylku ve vyvoji ,rozbéhnout”. Postupneé se totiz vice a vice
fixuje do pohybovych vzor( a jeji odstranéni bude naro¢néjsi jak pro dité, tak
pro rodice. ,,Obzvlasté kojenecké obdobi je tedy velmi dilezité a velmi
vhodné k ovlivnéni budouciho psychomotorického vyvoje - pomoci
spravné manipulace a vhodné volenych cviki muzeme pozitivné
ovlivnit celkovy vyvoj déti,“ potvrzuje doktorka Keclikova.

Jak vypada cviceni mrnat?

Lekce jsou sestaveny z rlznych rikanek, pohybovych basnicek a pisnicek i
drobnych her. ,,Zaméruji se jednak na rozvoj a upevnéni pohybovych
dovednosti, ale také na podporu psychosocialnich vztahu mezi
rodicem Ci prarodicem a ditétem i mezi détmi a rodici, prarodici ve
skupince. Pouziva se celd fada drobnych i velkych pomiicek,
balancnich podlozek, velké a malé mice, aby bylo cviceni veselé,
zabavné i barevné. Uziji si je rodice i déti,“ vysvétluje Lucie Sucha.



Zda se vam stale cviceni kojencl jako nesmysl? Ale ne. Kvalitni lektor dohlizi
na to co détatko uz umi. ,Na vSechny dovednosti - otaceni, lezeni, sezeni,
chlze - maji déti urcité ¢asové rozpéti. Je proto dobré respektovat kazdého
malého jedince v jeho tempu. Az v pfipadé, ze by dité neumélo danou
dovednost ani po uplynuti horniho limitu, je tfeba vyhledat odbornou pomoc a
pro jistotu nechat dité zkontrolovat,” popisuje doktorka Keclkova, v ¢em jsou
také lekce cviceni dllezité.

Cviceni dava lasku

Stejné jako dospéli, kteri se snazi pravidelné sportovat a navstévuji rlzna



skupinova cviceni nebo posilovny, by se mélo i cviCeni pro rodice s détmi stat
prirozenou soucasti zivotniho stylu pro ty nejmensi. ,,Kromé podpory
psychomotorického vyvoje, pomaha cviéeni upeviiovat vztah rodicu ¢i
prarodi¢u s détmi a posiluje i psychosocialni dovednosti,“ opakuje to
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