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Dite a sport
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Ze pribyva lidi trpicich nadvahou ¢&i dokonce obezitou, je zndmd véc. Ze tito lidé
drive onemocni civilizaCnimi nemocemi, jako je cukrovka a vysoky krevni tlak je
také zname, ale uz ne tolik. Toto je vSak jen Cast problému. Nedostatecna
pohybova aktivita vede k vadnému drzeni téla, a to jak u dospélych, tak
zejména u déti.
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Déti travi cas hodiny sezenim ve skole nebo doma u pocitace a
kotrmelec z nich dnes zvladne malokteré. S tim souvisi Spatné zapojovani
svall pri pohybu, nékteré svalové skupiny jsou pretézovany, jiné naopak
ochabuji a nasledna nerovnovaha zplsobuje bolestivé stavy, které

pIni ordinace 1ékarl a fyzioterapeutd.

Skolni rok je uz v pIném proudu a vy teprve ted za¢inate pfemyslet nad
travenim volného Casu vasich ratolesti? Udélejte néco pro jejich zdravi a
pomozte jim najit cestu k aktivnimu zivotu. Nekteré sportovni kluby stale
pfijimaji nové Cleny.

Vyberte spravneé

Pokud mate ditko Skolou povinné, pravdépodobné vam svij nazor na traveni
¢asu po skonceni vyucovani dalo jasné najevo. Problém mUzZe byt ten, Ze po
mésici se onen nazor mize zcela zménit. Je dobré sledovat nabidku
mimoskolnich aktivit s pfedstihem a konzultovat ji prubézné s vasim
potomkem. Nékteré kluby nabizeji oteviené ukazkové i seznamovaci hodiny,
kde s trenéry mUzete probrat vase predstavy.

U déti predskolniho véku, kde jesté nevime, co by mohlo dité zaujmout, volte
jakoukoli vSestranneé rozvijejici disciplinu. Velmi vhodny je napriklad Sokol,



ktery u déti rozviji hrubou i jemnou motoriku, koordinaci, dba na
spravné drzeni téla a uci je spolupraci s ostatnimi détmi i lektorem. Je
idedInim odrazovym mdstkem ke vSem dalsim sportlim v pozdéjSim véku.

Budte prikladem

Jak ale potomka nejlépe motivovat k aktivnimu traveni volného Casu? Priklady
tahnou, zanéte tedy u sebe, vyrazte misto sobotniho polehavani u pohadek na
vylet na kole nebo tiru do hor. Pokud bude dité vyrustat

v prostredi, kterého je pohyb soucasti, bude pro néj snazsi tento vzor
prejmout i pro sebe. Cim dfive zacnete, tim Iépe, téZko pak budete
pubertalnimu potomkovi vysvétlovat, ze pohyb je fajn, kdyz do té doby travil
svij ¢as po Skole hranim PC her.

Pokud po prvnich nékolika hodinach zjistite, ze tento sport pro vase dite asi
nebude ten pravy a zkuste zkratka jiny, nabidka je Siroka. Dulezité je, aby
danou aktivitu délalo dité rado a s potésenim.
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