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"Diky produktiim, které nabizime, se zameérujeme na spravny
psychomotoricky vyvoj, prevenci a napravu vad pohybhového aparatu,

ale i na rozvoj détské fantazie a kreativity. NaSe produkty vSak vyuziji

i dospéli. At jiz jako cviéebni nebo rehabilitaéni pomiicky, tak i v

ramci prevence vzniku riiznych pohybovych vad.
Na naSem eshopu najdete i hlog, kde se snazime Sifit osvétu nejen

mezi nase zakazniky ale i Sirokou verejnost."

Prohlaseni:
Tento material je informacénim produktem. Obsahuje naSe zkuSenosti a poznatky z
praxe. Jakeékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim osobdm bez souhlasu autorii je

zakazano a poruSenim autorského zakona, které miize byt stihano.

Staienim tohoto materialu rozumite, Ze jakékoli pouZiti informaci z tohoto materialu a
vysledky z toho plynouci jsou pouze ve vaSich rukach a my jako autofi za né neneseme

zadnou zodpovédnost.

Dékujeme za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

www.spokonozka.cz SPOKO'@NOZKA e


http://www.spokonozka.cz/
https://www.spokonozka.cz/blog/

Jsme radi, Ze jste si udélali ¢as a v klidu si pfectete nas eBook. Pfipravili jsme si

pro Vas desatero rad pro spravny spolecny start s VaSim ditétem.

Prestoze zijeme v moderni dobé a je kolem nas mnoho informaci, nékdy se stane,
Ze se informace riizni a nevime, ktera je spravna, kterou radou se fidit. Pfi péci o
malé miminko je vSak diileZité byt si jisty, pracovat klidné a umoznit tak ditéti

spravny start do Zivota.

Proto je nasSim cilem pfinést Vam ucelené zakladni informace, které se Vam
snazime srozumitelné predat a doufdame, Zze Vam umozni prozit s Vasim détatkem
bezstarostné chvile. Budeme radi, kdyZ Vdam bude tento eBook inspiraci a zdrojem

uziteénych rad.

V piipadé nejasnosti se nevahejte na nas obratit. Radi uvitame i Vasi zpétnou
vazbu, co se Vam libilo nebo co byste vytkli. Psat nam miizete na

fyzioporadna@spokonozka.cz.
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DBEJTE NA SPRAVNOU MANIPULACI

Hned ze zacatku se zaméfime na
spravnou manipulaci s miminkem jiz od
narozeni. Je to z toho diivodu, Ze pfichod
na svét je pro dité velmi stresova
zalezitost. Po narozeni je podrazdena
centralni nervova soustava. Vlivem
toho dochazi ke zvySené stimulaci a
aktivité zadovych svalii a svalii kolem
patere. Tato skutecnost nuti miminko byt
casto v zaklonu.

Pokud neni ditéti umoznéno v prvnich
tydnech a mésicich Zivota spravné
uvolnéni a adaptovani se, pretahovani
zadovych svalii nuti dité casto se zaklanét.
Toto zaklanéni je patrné jak vleze na zadech,
tak vleze na briSku. MiiZete si vSimnout, Ze
dité se zaklani i napf. ve spanku vleze na
boku. Na téchto nekvalitnich zakladech pak
nemiize dale stavét kvalitni pohybové vzory.
Laklony (viz obrazek) se poté objevuji i pfi
prvni snaze o otocku na bfiSko.

Détem by mélo byt po narozeni umoznéno spravné uvolnéni. Je dobré je pokladat do
pérové pefinky nebo hnizdecka. V této pozici dochazi k zakulaceni patere a piisobenim
tepla k uvolnéni napjatych svalii. Pfi noSeni ditéte je dobra pozice klubicka, kde opét
zakulatite pater ditéte. Vyvarujte se svislé poloze, o které si budeme povidat v
nasledujicim bodé.
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NENOSTE MALE DETI VE SVISLE POZICI

Kdyz se détatko narodi, nemd a ani
nemiize mit dostatecné posilené svaly
kolem patere a zad. Dale je nutné si
uvédomit, Ze hlava je viici zbytku téla
velka a ve svislé pozici celd jeji vaha
tlaci smérem doli na pater.

Pokud v takové pozici dité drZite
nebo nosite (i kdyz hlavicku podpirate
svoji rukou), neni v naSich silach vse
uhlidat a dité reaguje na tuto polohu
iiklonem, zaklonem a rotaci trupu.
Tlakem hlavy smérem dolii dochazi k
deformaci jesté chrupavcitych obratli.
Dale se dostava horni koncetina
ditéte do zapazeni a do
nefyziologického postaveni v
ramennim kloubu (jak miizete vidét na
obrazku).

Casto se stava, 7e rodite argumentuji tim, Ze se détem tato pozice libi, Ze v ni maji
rozhled a vyzaduji ji. Je v§ak nutné podotknout, Ze to jsou pravé dospéli, kteri ditéti tuto
pozici nabidnou. Dité si ji samo nevymysli.

Proto je Iépe ji détem nenabizet a nosit radéji v poloze klubicka.
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POZOR NA PRESTIMULOVANI DITETE

V dnesni dobé, kdy je na trhu nepreherné mnozstvi riiznych hracek a pomiicek,
snadno dojde k prehlceni déti a opominani kontaktu s blizkou osobou. Malému miminku
staci jedna, dvé jednoduché hracky. Nejzajimavéjsi je pro néj stejné nas oblicej. Proto se
nenechte zmast oznacenim 0+ pro déti od narozeni. Takhle malé miminko stejné o
hracky zatim nejevi zajem.

Jak dité roste a objevuje svét, je
lepSi ukazovat klasicke véci z
domadcnosti, z pfirody atd. Nechte déti
seznamit s vareckami, miskami,
piskem, vodou, kaminky... Ukazujte, co
se da s témito vécmi délat a nechte
déti, at si i samy vymysli, jak se da
hrat.

U vétSich a starSich déti vybirejte
také s rozmyslem. V preplnéném
pokojicku se pak hracky ztraci a dité za
Vami pfijde s tim, Ze nevi, s ¢im si hrat.

Vybéhnete radéji za kazdého
pocasi ven. V parku, v lese nebo i na
hiiisti je stale co objevovat!
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PRICHAZEJTE K DITETI VZDY OD NOZICEK

Je diilezité, abyste pfichazeli k ditéti a upoutdvali jeho pozornost ve spravném miste
a ze spravného sméru.

Spravné navazani kontaktu a pfichod k ditéti by mél byt od nozi¢ek. Pokud budete
pfichazet k ditéti ze stran, tak potom pravidelné obé strany stiidejte. Jde o to, ze
pokud bude néjaky zvuk nebo podnét za hlavou ditéte, nuti ho to hledat tento podnét a
dité se dostdva do zaklonu a nepfirozené pozice.

Pokud v$ak prijde stimul od nohou a dité Vas dobfe uvidi, krasné si protahne Siji a
zapolohuje se na celych zadech. Tato pozice mu pak dovoli nasledné zvednuti hornich a
dolnich koncetin a posilovani biisnich svalii. Pokud budete dité lakat pouze na jedné
strané téla, stane se, Ze tato strana bude pro dité dominantni a tu druhou jakoby
zapomene pouZzivat. Bude otacet hlavicku k této strané, bude vic pouzivat ruku na té
strané atd. Dochazi poté k asymetrickému rozvoji se vSemi negativnimi diisledky na
kvalitni psychomotoricky vyvoj.
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HRACKY NABIZEJTE NAD TELICKEM

Jak spravneé ditéti nabizet hracku
nebo jakoukoli jinou véc? Vidy je
diilezité, aby byla nabizena véc dobie
O videt. Proto, kdyz dité lezi na zadech,

méli byste ukazovat pfedmét/hracku nad
hrudnickem. Dité je nuceno podivat se
smérem dolii, protahnout si §iji.
Nedochazi tak k zaklanéni a nepfirozené
pozici hlavy a patere. Kdyz dité hracku
dobie vidi, miiZe ji potom i snadno
uchopit a manipulovat s ni.

V souladu s témito poznatky je i
proto doporucovano pouzivani
jednoduchych hrazdicek, oproti tém
se zkrizenymi oblouky.

Spravné nastaveni pozice jak téla
ditéte, tak hracky pak pomiize ke
spravnym otockam na biiSko. Na
bfiSku je dobré nabizet hracky v zorném
poli ditéte, nedavat je pfiliS vysoko. Opét
se tak vyvarujete nezadoucim zakloniim
a podpofite spravnou pozici.
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ROZVIJEJTE DITE SYMETRICKY

Je dillezité, aby do jednoho roku véku
probihal rozvoj ditéte symetricky. Kdyz se
dité narodi, je to takova nepopsana deska.
Jesté neni rozhodnuto, zda bude pravak nebo
levak. Dité je nachystano pouzivat obé strany
téla stejné a symetricky je rozvijet.
Napomaha to i spravnym pohybovym
stereotypiim.

Proto je diileZité stimulovat k ichopu obé
ruicky, podnécovat dité k otaceni hlavicky na
obé strany, ucit a stimulovat détatko k otaceni
pies oba boky na bfiSko. Pokud se uz v takto
malem véku dité nauci preferovat jen jednu
stranu, fixuje si Spatné pohybové ndvyky,
posiluje vice jen svaly jedné poloviny téla. Toto
se vSechno retézi a ma vliv na vSechny
dovednosti, které by se mélo dité naugit. Proto
se miize jiz v takhle malem véku, pfi
nespravném vyvoji zakladat mnoho pohybovych
problémii.

Nezapominejme, ze lateralita* se
vyhraiuje az kolem 3. roku véku!

*dominance prave i levé ruky
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NEPREDBIHEJTE PSYCHOMOTORICKY VYVO]

Psychomotoricky vyvoj je nastaven tak, ze kazda nova dovednost se zaklada
na spravném nauceni se a provedeni dovednosti predchazejici. Dité se musi dobfe
naucit lezet na zadech, aby zvedanim hornich a dolnich koncetin posililo biSni svaly. To
mu pomiize k spravnému zvladnuti pozice na bfiSku. Posilené Sikmé briSni svaly, pomohou
ditéti ke spravné otocce na bfiSko. Travenim ¢asu na briSku a postupnym zvedanim se na
natazenych hornich koncetinach dité posiluje. Nakracuje dolni koncetiny, az si je postupné
podsouva pod bfiSko, zacne na nich pérovat a dostane se do pozice v kleku. Z této pozice
dité zacina odlehcovat postupné horni a dolni koncetiny, az se rozleze. Pokud dité doleze
ke zvySené ploSe, zacne se pres nakrok stavét a obchazet nabytek. Toto vSe opét vede k
posilovani svalil trupu a stiedu téla, coz ditéti umozni zpevnéni se a udrzeni se v prostoru.
Vrcholem celého vyvoje je udrzeni se ve vzpiimeném sedu a samostatna chiize.

Pokud se vSak do pfirozeného vyvoje
nevhodneé zasahuje, miize se cely vyvoj,
ktery dosud probihal v pofadku, zpomalit.
toho diivodu je nevhodné pofizovani vSech
moznych choditek, hopsatek a dalSich.
Ditéti se tim ukaze pozice, v které neni
schopno se jeSté samo udrZet nebo je
zafixovano do pomiicky, v které je pasivné
podpirano. Toto vSechno vede k tomu, Ze se
dité spoléha na pasivni oporu a neni nuceno
trénovat vSechny potiebné svaly, opét piisobi
nepfimérené sily na nezpevnénou pater.

V neposledni radé si poté i zadélavate na problém v tom, ze jak si dité na tuto pozici, v
které ma rozhled. zvykne, zacne ji vyzadovat, a tak zacina zacarovany kruh.

Toto plati i o predéasném posazovani, vodéni za ruce!
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PREDCASNE DITE NEPOSAZUIJTE

JelikoZ je spravny sed pro dité velmi narocny,
je tzv. vyvrcholenim celého
psychomotorického vyvoje. Dité vétSinou
nejdrive leze, stoji a obchazi nabytek a az poté
se dokaze samo posadit. Dochazi k tomu tak, Ze
kdyZ dité leze, z pozice na Ctyfech poklada
jednu polovinu téla na bok, doseda na zem a
poté si srovnd dolni koncetiny. Nejdfive se dité
opira o ruce (tzv. Sikmy sed), pokud ma
posilené svaly trupu, uvoliiuje si ruce ke hre a
sedi v tzv. pfimém sedu s natazenymi dolnimi
koncetinami pred sebou.

Pokud nema dité dostatecné posilené svaly a je
pasivné posazovano, neni v sedu stabilni a miize
dojit k padiim a draziim. Dochazi taktéz k velkym
tlakiim na pater a deformacim chrupavéitych obratl.
Dale je nutné zminit, Ze predcasné posazovani miize i
zbrzdit nebo zablokovat cely vyvoj. Jde o to, ze kdyz
ditéti ukazete pozici, na kterou neni nachystané,
ukazete mu rovnou cil, ale nenechate ho najit si
cestu vedouci k cili. Jinak feceno, nedovolite ditéti
naposilovat spravné svaly a dité nebude dostatecné
dlouho lézt.
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NEVODTE DITE ZA RUCE

Ji7 jsme psali, Ze se dité nema posazovat,
dokud samo nesedi, to plati i o chiizi. Dokud
dité samo nechodi, nemeli bychom jej vodit
za ruce. | v tomto pripadé by doSlo ke zbrzdéni
vyvoje, protoze by dité opét spoléhalo na pomoc
a oporu dospélého. Ve chvili, kdy se ditéti
nabidnou ruce, zavési se pasivné do VaSich
rukou, prohne se v bederni ¢asti patere, horni
koncetiny se dostavaji do nepfirozené pozice v
ramennich kloubech. Toto vSe zminéné vede k
nepfirozenému nastaveni patere, vyvaleni
biSka. V této pozici nedochazi k Zadnému
smysluplnému posilovani diilezitych svali.

Je diileZité, nechat ditéti dostatek
prostoru a volnosti. Pokud byste v§ak méli
pocit, Ze potrebujete ditéti pomahat, Ize
ho maximalné jistit zlehka v oblasti
hrudnicku pfi pfekonavani vétsich
piekazek.

Samostatné chiizi se zdravé dité
nauci samo.
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POKUD DITE SAMOSTATNE NECHODI,
NEOBOUVEJTE MU BOTY

S nakupem prvnich hot nespéchejte. Pokud si dité stoupa a obchazi nabytek,
boty v Zadném pripadé nepotiebuje. Je to pro néj tiplné nova dovednost, na nohach jesté
neni stabilni, a proto potiebuje, aby bylo noze umoznéno vnimat povreh, na kterém se
pohybuje. Je dobré nechavat déti doma i bez ponozek. Uz v tomto okamZiku, jelikoz se
dité dostalo do vertikalni pozice, se zacina tvarovat klenba. Obchazenim nabytku a
lezenim po Ctyech si dité posiluje svaly kolem panve, respektive trupu. Az bude mit télo
dostatecné zpevnéné, postavi se a udéla prvni samostatné kroky.

Ani zde vSak jesté neni prostor pro
nakup prvnich bot. Bota, ktera se da
na nohu, je pro dité velka zatéz a dité
ne vidy dokaze udélat v zacatcich
krok, kdyZ ma nohu zavienou v boteé.
Prvni hoty by se mély pofidit zhruba
po 4 mésicich samostatné chiize v
prostoru. A to jen jako ochrana nohy,
pokud se dité pohybuje po terénu, kde
by nemohlo béhat naboso.

Détska noha je mékka, kosti jeSté
nejsou zkostnatélé a noha se neustale
meéni a tvaruje. Chozenim naboso se
krasné procvicuji vSechny diilezité
svaly. CoZ v boté neni tiplné umoZnéno.
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Pokud by se vSak prece jenom stalo, Ze se dité rozchodi zrovna v obdobi, kdy neni
mozné chodit venku bosky, pofidte maximalné capacky nebo tzv. prewalkers boticky. |
zde vSak plati, ze cokoliv date na nohu, musi respektovat jeji tvar a byt na noze jen
nezbytné dlouhou dobu.

Po zminénych 4 az 6 mésicich samostatné chiize, az nastane c¢as na prvni boty,
vybirejte peclive. Hledejte lehkou botu respektujici tvar chodidla, s pruznou a mékkou
podrazkou, ohebnou vSemi sméry. Zkontrolujte, zda boty spravné sedi a maji dostatecny
nadmeérek.

Prvni kroky jsou pro dité tplné nova zkuSenost, a tak mu neupirejme ten pocit
radosti z volnosti, kdy miize nohama prozkoumavat terén, po kterém se pohybuje.
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V eBooku, ktery jste pravé docetli, jsme si pro Vas pripravili a shrnuli z
naSeho pohledu 10 dillezitych rad pro spravny start s VaSim miminkem.
Dékujeme, Ze jste si naS eBook precetli az do konce a doufame, ze jsme Vam
alespon trochu usnadnili toto diilezité a narocné obdobi. Nyni mate ucelené
teoretické informace, které je takeé diilezité vyzkouset v praxi. Pokud mate sami
malé miminko, urcité ocenite, ze si kdykoliv miizete eBook precist nebo se na nas
obratit.

eBook vyuZijete i v pfipadé, ze se narodi miminko ve VaSem blizkém okoli.
Novopeceni rodice jisté oceni, kdyZ se k nim tyto informace dostanou.

Doufame, ze se Vam eBook stal nebo stane inspiraci, a proto pro Vas chystame i

rozSirenou a podrobnéjsi verzi, kterou si budete moci pofidit na naSem eshopu.

DalSi informace naleznete i na naSem hlogu a socialnich sitich, pfipadné nam
miiZzete napsat na email.

Vase Spokonozka
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