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Malé déti neposedi, objevuji svét, skaCou, lezou a béhaji. Pohyb je prirozenou
soucasti jejich Zivota. Cim jsou vsak starsi, pohybu ubyva. Ve $kole jsou nucené
dlouhé hodiny sedét, pak si odbudou 2 hodiny télocviku tydné a odpoledne
mnohdy stravi u televize nebo pocitace. SpoleCné s nevyvazenou stravou vede
nizka télesna aktivita k nadvaze ¢i dokonce obezité. Prazdniny a hezké pocasi
mohou pomoci nalézt lasku k pohybu.
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Déti kopiruji své rodice, budte jim proto dobrym prikladem. Namisto odpoledne
stradveného u pohadek vyrazte nékam na kole. Spole¢né aktivity rodi¢l a déti
navic pomahaji budovat vzajemné pouto a divéru.

Budte dobrym prikladem, cvicte s détmi

Cvicit s détmi mlzeme témér od narozeni, v nabidce jsou pohybové aktivity
uz pro déti od 3 mésicu. V tomto véku se jednd predevsim o nacvik
spravné manipulace s miminkem, cviceni pro optimalni psychomotoricky
vyvoj a vhodnou stimulaci. S postupujicim vékem se cviCeni zaméruje na
podporu prirozeného pohybového rozvoje. Probiha zabavnou formou a
s nejriznéjsimi didaktickymi pomdCckami. PFiblizné od 3 let véku muze dité
zadit sportovat i bez rodi¢u. V tomto véku je vhodnéjsi rozvijet
vSestrannost. Vhodnym, byt v posledni dobé opomijenym, je v tomto smyslu



Sokol. Rozviji rychlost, silu, obratnost a vytrvalost. Cilené sportovani a rana
specializace Casto vede spiS ke znechuceni, ztraté motivace a zdravotnim
problémim. Nezapominejme, Ze sport by détem mél prinaset predevsim
zabavu, hru a potéseni.
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Pravidelnym pohybem proti obezité

Pokud se vase dité s nadvahou Ci obezitou jiz potyka, prvni volbou pfFi jeji je
pravidelna pohybova aktivita, ktera je také jednou ze zakladnich podminek
snizeni hmotnosti a udrZeni tohoto stavu. DilezZité je, aby dité spole¢né s rodici
zaradilo do svého denniho rezimu nékteré druhy aerobniho cviceni. Télesné
cviCeni by mélo byt vSestranné, aby byly zatézovany vsechny svalové skupiny.

Zatizeni vytrvalostniho charakteru by mélo byt nejprve nizké intenzity a
pozdéji vytrvalostni dynamické zatéze stredni intenzity. Ze za¢atku nejméné 30
minut denné pri srdecni frekvenci do 140 tepl za minutu. Doporuc¢ené
mnozstvi pohybové aktivity pro obézni dité ci dité s nadvahou je
v idedlnim pripadé 1 - 1,5 hodiny intenzivni svalové cCinnosti denné.



Aerobni cviceni

Nejvhodnéjsi formou pohybovych aktivit, které vedou ke snizeni hmotnosti,
jsou gymnasticka cviceni aerobniho charakteru. Doporucené jsou rizné
micové hry, jizda na kole, jizda na koleckovych bruslich, bézecké lyzovani,
brusleni apod. Vhodné jsou i rlizné druhy tance, bojova uméni, jéga, atletika,
plavani a hry a cviceni ve vodé. Zakladni formou cvi¢eni je chiize, idealné



v mékkém terénu. Dillezité je také minimalizovat pouzivani dopravnich
prostredkd a vytahd.

Musime mit na paméti, ze obézni déti nékdy potrebuji k nabyti urcitych
pohybovych dovednosti vice ¢asu a opakovani, ale pri spravném vedeni jsou
schopné ziskat chybéjicich pohybové znalosti a pracovat se svym télem,

Hlavni je radost z pohybu

Hlavnim cilem pfri vedeni ditéte k pohybové aktivité je naucit jej mit
radost z pohybu, cviceni by se mélo stat prfijemnym rozptylenim, uvolnit
napéti a byt zabavné. Zaroven ale dité ziska silu, vytrvalost a kondici. Pohyb
spolu s vyvazenou stravou by se mél stat kazdodenni soucasti zivota
ditéte. Samotna navysena pohybova aktivita k redukci hmotnosti nevede, ale
bez jeji podpory nemize fungovat ani zadna Uprava jidelnich zvyklosti.

Volba fyzicky ndaroéného sportu muze byt volbou i pro nékteré
hyperaktivni déti. Je vSak tfeba upozornit na to, Ze u nékterych déti mdze byt
hyperaktivita projevem Unavy. Volba narocné télesné aktivity v takovém
pripadé neprinasi oCekavany efekt, naopak zvysuje Unavu ditéte.

Vedte své déti k aktivnimu stylu zivota jiz od raného véku, date jim tak



moznost prozit aktivni détstvi a v budoucnu se nebudou muset potykat
problémim s nadvahou. Pravidelna télesna aktivita navic zvysuje
vykonnost i obranyschopnost malého organismu.
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