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:
Autofi akademie zdravého pohybu a tvarci strategického postupu Cesta Zdravé Maminky ©. Propagatofi zdravého pohybu a fyzio —
core tréninku. UCime vSechny lidi, jak zacit vyuzivat zdravy pohyb a hluboké stabilizani svaly v jejich prospéch a tim si zlepSit
kvalitu Zivota.

Prohlaseni: Tento material je informaénim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autor( je
zakazano a je porusenim autorského zakona, které maze byt stihano. Dékujeme za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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UVODEM

Tato bonusova Cast je posledni dil skladacky, kterou jste zacCala skladat, kdyz jste se rozhodla vydat na Cestu Zdravé
Maminky®. Je naprosto skvélé, Ze jste zodpovédna maminka, ktera se chce dozv&dét néco nového o tom, jak se vase dité vyviji,
a jak muzete svému ditéti co nejvice usnadnit jeho pocatecni vyvoj.

Bohuzel musim fici, Ze mnoho maminek, které nejsou seznameny s témito informacemi, nevédomky ztézuji svému ditéti
posturalni vyvoj ve snaze pro ného udélat to nejlepsi. Hlavné z toho divodu vznikla tato bonusova ¢ast, a jsem moc rad, Ze ji pravé
ted Ctete.

Zde vas seznamim s posturalnim vyvojem ditéte, s dllezitymi vyvojovymi polohami, kterymi si v pribéhu nékolika mésicu po
narozeni projde kazdé dité, ale také napfiklad co se déje, kdyz dité place. Dozvite se nékolik zasadnich doporuceni, ktera

rozhoduji o kvalité posturalniho vyvoje ditéte. Dostanete k dispozici konkrétni rady, jak s ditétem zachazet z hlediska

pohybového vyvoje.

Najdete zde tedy vSechny dulezité informace, které byste méla brat v potaz, pokud chcete, aby vasSe dité proSlo posturalnim

vyvojem co nejlépe.
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1. POSTURALNI VYVOJ DITETE

Posturalni vyvoj u ditéte probéhne okolo 4. mésice a rozhodne o kvalité pohybu po cely jeho Zivot. Z hlediska vyvoje kojence je
zajimavy druhy mésic zivota ditéte. V tomto obdobi se poprvé zpfistupni symetrické reakce. Kojenec pak dokaze napfiklad udrzet

osove nastavenou hlavicku, coz do této doby nezviadl.

Ale nejvyznamnéjSim obdobim z hlediska posturalniho vyvoje ditéte je 4. mésic zivota. U nas lidi existuji dva pohybové
»programy“, mezi kterymi si mozek pfepina, a na zakladé téchto programl vykonavame pohyb. Po narozeni ditéte je v mozku
k dispozici pouze ,zakladni program®, ktery staci na to, aby dité vleZze hybalo koncetinami, vykonalo potfebu nebo plakalo. Je to

takzvana staticka stabilizace.

Asi tak v poloviné &tvrtého mésice dochazi k prelomu, kdy viivem vyvoje dojde k potfebé sepnout ,pokrocily pohybovy
program®, ktery byl doposud nedostupny. Je to takzvana dynamicka stabilizace. Sepnuti tohoto programu je velice individualni, a

kazdé dité timto posturalnim vyvojem projde s riznou kvalitou.

Na zakladé sepnuti dynamické stabilizace se dité zacne vertikalizovat. Asi v poloviné Ctvrtého mésice se dité zacne otacet, poté
zacne lézt po cétyrech (kvadrupedalni opfeni) a nasledné se postavi i na nohy (bipedalni opfeni). Okolo &tvrtého roku dité zvladne
stat na jedné noze (monopedalni opfeni). Okolo sedmého roku Zivota se dovrsi posturomotoricky vyvoj spole¢né s dozranim

mozeckovych funkci.

2015 © www.zdravamaminka.cz 6
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1.1 Porucha posturalniho vyvoje

V pfipadé, Ze se objevi porucha v posturalnim vyvoji ditéte, probiha tento vyvoj popsany vyse jinak. Aktivni ota€eni se opozdi
klidné az o 3 mésice. Mozek kojence ma problém sepnout dynamickou stabilizaci. Pokud je dité mentalné zdravé, zaCne se
opozdéné vertikalizovat na zakladé statické stabilizace. U téchto déti jsou pak na prvni pohled vidét poruchy drzeni téla a jejich

motorika nebude tak kvalitni, jako u vyvoje bez poruch.

Rozdil mezi témito détmi je v pribéhu jejich rustu evidentni. Dité, které projde posturalnim vyvojem bez problém(, ma daleko

ekonomictéjsi pohyb, ktery Setfi jeho pohybovy aparat. Dale jsou tyto déti daleko Sikovnéjsi pri pohybovém uceni. Jelikoz maji

Migwiv s

1.2 Priklad ze zivota

V bézném Zivoté lIze tyto rozdily v kvalité posturalniho vyvoje sledovat doslova na kazdém kroku. Podivejte se napfiklad na
vrcholové sportovce, ktefi podstupuji extrémni davky tréninkd. Néktefi z nich jsou schopni tyto davky zvladat dlouha léta, aniz by u
nich dochazelo k predéasnému opotiebeni pohybového aparatu. Jini ovSem konc¢i svou kariéru (nebo dokonce kon¢i jesté pred
vstupem na profesionalni drahu) velmi brzy z divodu predéasného opotiebeni pohybového aparatu. Vyznamnym faktorem je

zde pravé kvalita posturalniho vyvoje v détstvi.

2015 © www.zdravamaminka.cz 7
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1.3 Dulezité pozice pri posturdlnim vyvoji ditéte

1.3.1 Leh na zadech s dolnimi koncetinami ve vzduchu
Jakmile dité zaCne vleze na zadech zvedat dolni konCetiny do vzduchu, zaCina tim trénovat predevsSim funkci CORE systému

(hluboky stabiliza¢ni systém patefe), a tim i stabilizaci bederni patefe a panve. Toto je pfi vyvoji dlilezity moment, protoze se touto

Mg wiv s

1.3.2 Pretaceni na bok
Jakmile je dité pfipraveno prejit na dalSi pozici, zacne se pretacet na bok. Vieze na boku opét dochazi k trénovani CORE systému

a stabilizaci bederni patefe a panve. Dale zde dochazi k tréninku pfedevsim svalu stabilizujicich kycle.

1.3.3 Poloha na vsech ctyrech

Dité se z polohy na boku dostava do polohy na vSech étyfech konéetinach. Z hlediska tréninku vSech svall je toto vyznamna
pozice, protoze zde dochazi ke koordinovanému pohybu mezi horni a dolni ¢asti téla. Opét zde probiha trénink CORE systému a
stabilizace bederni patefe a panve, tentokrat v pohybu. Sou€asné dochazi k tréninku stabilizace ramen a lopatek. Pfi samotném

lezeni také dochazi k postupnému vytvareni kleneb na rukach.

1.3.4 Poloha vsedé
Vsedé zacina dité trénovat pozici napfimené panve a patere ve vertikdle (kolmo k zemi), coz je pro dité zcela nova zkuSenost,
protoZze doposud byla patef vzdy horizontalné (vodorovné se zemi). Pokud vyvoj probiha bez problém(, nikdy se u ditéte

neobjevuje dlouhodobé strnulad nahrbena pater a zhrouceny trup.

2015 © www.zdravamaminka.cz 8
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1.3.5 Poloha ve stoji
Ve stoji probiha vyznamny trénink dolnich koncetin. Dité se uci opfeni pouze o dolni konéetiny (bipedalni opfeni) a rovnovahu pfi

chuzi. Pfi chuzi se za¢ina tvarovat nozni klenba a postupné se dokoncuje napfimovani panve a celé patere.

2015 © www.zdravamaminka.cz 9
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2. KDYZ DITE RVE, TAK TiM TRENUJE BRANICI A BRISNI SVALY

Do té doby, nez se dité nauci mluvit, je plac (fvani) jeho jedinou moznosti, jak o sobé dat védét. BéZnou reakci rodiCe je okamzité
utésit dité, a mnohdy je i snaha o predchazeni place. Z hlediska pohybového vyvoje ditéte ma pla¢ své dulezité odivodnéni.

Bé&hem place dochazi k vyvoji a tréninku hned nékolika ¢asti téla:
a) Trénink branice: Pfi placi a fevu jsou zvySené naroky na dychani a diky tomu je vice stimulovan hlavni dychaci sval branice.

b) Pomocné dychaci svaly: Se zvySenym narokem na dychani také dochazi k tréninku a stimulaci ostatnich pomocnych

dychacich svalll. Mezi tyto svaly patfi napfiklad mezizeberni svaly a svaly krku.
c) Kapacita a funkce plic: Pfi zvySeném naroku na dychani se také zvétSuje kapacita plic a zlepSuje se jejich funkce.

d) Trénink bFiSnich svala: PFi placi a fevu dochazi k aktivaci bfiSnich svalll a panevniho dna. Je to zcela automaticka ochranna

reakce bederni patere.

Timto nechci nikomu radit, at necha za kazdou cenu fvat své dité. Jen se prosim zamyslete, zda neni pro vyvoj vaseho ditéte

lepsi, kdyz ho obCas nechate vyfvat, samoziejmé pokud fve tak Fikajic pro nic.

2015 © www.zdravamaminka.cz 10
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3. DITE BY MELO LEZET NA ROVNE PLOSE

PFi posturalnim vyvoji ditéte je velmi dtlezité, aby byly dodrzovany jednotlivé vyvojové polohy. To plati zejména v obdobi, kdy
je dité schopné jen lezet na zadech. Tato poloha je totiz pro dité velmi vyznamna, protoZze zde dochazi k postupnému

napfimovani panve a patefre a ke vzniku esovitého zakriveni patere.

Dale se zde vyviji pfedni svalovy fetézec, do kterého spada mimo jiné pfimy sval bfiSni a nékteré svaly krku. Spravné vyvinuti
tohoto svalového fetézce je klicové v obdobi, kdy se dité stavi na dolni konCetiny (vertikalizace). Pokud se spravné vyvine, dité
bude mit zdravé a prirozené zakriveni patefe, a tim i spravné drzeni téla. Je tedy nezbytné, aby dité po celou dobu lezelo
opravdu na rovné plose. Nezalezi na tom, zda zrovna lezi v postylce, na zemi nebo v ko€arku, vzdy se musi jednat o rovnou

plochu.

3.1 Nevhodné podminky pro leh
Pokud tomu tak nebude a dité bude mit nevhodné podminky pro leh na zadech, jeho spravny posturalni vyvoj bude ohrozen.
Napfimovani panve a patefe a utvareni zakfiveni patefe probiha pouze v lehu na rovné plose. P¥i jakékoliv jiné poloze k tomuto

spravnému vyvoji nedochazi a velmi ¢asto dochazi k opozdénému anebo méné kvalitnimu posturalnimu vyvoji.

To ma za nasledek, Ze dité do ostatnich vyvojovych poloh vstupuje s nedostatec¢né kvalitné napfimenou patefi bez optimalnich
kifivek. Vysledkem byva, Ze pfi vertikalizaci se u ditéte objevuje nahrbena bederni patef a plocha hrudni pater (opticky pater
vypada jako rovna bez kfivek). S timto jsou spojeny dalsi potize, jako je napfiklad plochonozi, vypadky funkce CORE systému,

budouci potize se zady a dalSi. Mimo jiné se u téchto déti objevuje diastaza brisSni stény a détska kyla.

2015 © www.zdravamaminka.cz 11



6 KLICU KE ZDRAVEMU VYVOJI DITETE Filip Kuridk, Tomas Kunak

3.2 Na co si konkrétné dat pozor
Uvedu dva pfipady, u kterych se velmi €asto objevuji chyby pfi lehu ditéte. Schvalné upozornuji na tyto dva pfipady hlavné z toho

dlvodu, zZe se vyskytuji ¢im dal tim ¢astéji a také proto, Ze maji velky vliv na posturalni vyvoj ditéte.

a) Spatny koéarek: Jak uz bylo fedeno, pfi vybé&ru kodarku si davejte pozor na to, aby vnitfek byl zcela rovny a dostateéné
prostorny. Davejte si pozor na koCarky, které maji jinak zafizeny vnitfek, jako je napfiklad naklonéna rovina nebo zaoblena plocha

(tvar houpaci sité). Tyto ko€arky nejsou vhodné pro spravny posturalni vyvoj miminka.

b) Pfenosna kolébka: Davejte si pozor na vSechny pfenosné kolébky, ve kterych je dité v jiné pozici, nez je poloha vleze na
zadech na rovné ploSe. V dnesni dobé se objevuji pfenosné kolébky, ve kterych dité polo sedi, polo lezi v tak Spatné pozici, ze je
absolutné nemozné, aby doslo ke spravnému posturalnimu vyvoji. Patef je zde nahrbena a zhroucend, coz by se v tomto obdobi

nemélo vibec objevovat.

Jedina vyjimka

Jedina vyjimka, kdy se nevyhnete nevhodné poloze ditéte, je v pfipadé jizdy autem, kdy dité musi sedét v autosedacce. To je
samozfejmé nutné z hlediska bezpecnosti, avSak nebojte se, Zze by to mélo vliv na vyvoj vaseho ditéte. K tomu, aby doslo

k ovlivnéni posturalniho vyvoje, by muselo dité sedét v autosedaCce nékolik hodin denné, jak je to v pfipadé kocCarku nebo

pfenosnych kolébek.

2015 © www.zdravamaminka.cz 12
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4. PRI VERTIKALIZACI DITETE SE DITE NESMIi ZA NIC PRITAHOVAT

Jakmile pfijde obdobi, kdy se dité zaCne stavét na dolni koncCetiny (vertikalizovat), davejte si pozor, aby si pfi vstavani

nepomahalo tim, Zze se za néco pfitahne, napfiklad za konstrukci postylky, za okraj skfinky nebo za jiny nabytek.
Pfi procesu vertikalizace totiz dochazi k vyvoji nékolika casti téla.

a) Trénink CORE systému: P¥i vertikalizaci dochazi k potfebnému vyvoji svall CORE systému. Pokud by se dité pfi vstavani

pfitahovalo, Caste¢né by tento systém vyradilo z €innosti a vyvoj by nemusel byt dostacujici.

b) Kvalitni opora dolnich kongéetin: Dité si pfi vertikalizaci také trénuje kvalitni oporu dolnich koncetin, kdy se uci, jak se spravné
zapfit chodidly do zemé, a jak spravné rozlozit vahu. Pokud se bude pfitahovat, nikdy nedojde ke spravnému zapfeni chodidel a

rozlozeni vahy.

c) Rovnovaha a koordinace pohybu: Pfi spravné vertikalizaci dochazi k aktivaci sval(l, které jsou zodpovédné za rovnovahu a
k tréninku koordinace jednotlivych svalll mezi sebou. Pfi Spatné vertikalizaci, kdy se dité bude pfi vstavani pfitahovat, budou

vSechny tyto svaly jinak stimulovany a nedojde tak ke spravnému vyvoji této spoluprace.

2015 © www.zdravamaminka.cz 13
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5. NEPOMAHEJTE SVYM DETEM VE VYVOII

Jak uz vite, kazdé dité prochazi takzvanym posturalnim vyvojem, béhem kterého se postupné z lehu na zadech dostane az
k chiizi po dolnich konéetinach. Je zapotfebi, aby kazdou fazi tohoto vyvoje zvladlo dité samo bez pomoci. Nemélo by tedy dojit
k vyraznému a opakovanému dopomahani ze strany rodi€¢l. Je nutné, aby se dité naucilo vyvinout dostatek aktivity k dosazeni

jeho cile. Je to dulezité pro stimulaci nervového systému a ziskani sebejistoty ditéte.

5.1 Konkrétni priklady dopomoci
a) Preto€eni z lehu na zadech na bficho: Jakmile je dité pfipraveno (dostateCné vyvinuté svalstvo a psychika ditéte), dochazi
k pfetaCeni na bok a poté na bficho. Toto pretoCeni se nepovede hned na poprvé. Dité to zkousSi stale dokola, dokud se mu to

nepovede. Toto zkouSeni je opét jen dalSi potfebny krok ve vyvoiji, proto mu tento krok neulehcujte.

b) Posazovani ditéte: Dokud nema dité dostateCné vyvinuty pohybovy aparat, samo se neposadi. Pokud byste ho pfedCasné
posazovala, jeho svaly nebudou schopny udrzet trup v napfimené pozici. Nebude se tedy jednat o aktivni sed, kdy dité opét trénuje
napfimovani patefe ve vertikale. To mize opét naruSovat pribéh posturalniho vyvoje. Nepfedbihejte tedy, a pockejte, az se dité

samo posadi.

c) Vstavani ditéte na nohy: K tomu, aby se dité postavilo, je zapotfebi, aby mélo dostateCné vyvinuté svalstvo a psychiku. Proto
nechte své dité, at se pohybuje po vSech &tyfech tak dlouho, dokud samo neni pfipraveno na vertikalizaci. Proces aktivni
vertikalizace je nezbytnou soudasti pozdé&jsiho pohybu po dvou kondetinach. Casta a vyrazna pomoc pfi vertikalizaci miize narusit

kvalitu posturalniho vyvoje.

2015 © www.zdravamaminka.cz 14
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6. CiM DELE DITE LEZE, TIM MA LEPSI STABILIZACI HORNI POLOVINY
TELA

Ve své praxi se setkavam s maminkami, které se mi svéfuji, Ze jejich maly HonziCek jesté stale leze po zemi a nechce si
stoupnout, zatimco jeho kamaradka Anicka ze sousedstvi ve stejném véku uz dva tydny stoji. Mysli si, Ze kdyz Honzik jesté leze po

zemi, tak se spravné nevyviji.

Reknu vam jedno tajemstvi, které fikam véem maminkam, které maji takovéto obavy. Cim déle se (ve fyziologickém ramci) bude
dité pohybovat po vSech ¢tyfech koncetinach, tim stabilnéjSi a odolnéjSi bude mit v pozdéjSim véku kréni patef, ramena a lopatky.
Jakmile se dité rychle dostane z polohy na vSech &tyfech do polohy ve stoje, nedojde k tak kvalitnimu vyvoji kréni patefe, ramen a

lopatek. Nebojte se tedy, Ze kdyz vase dité o néco déle lezi nebo sedi a rovnhou nezacne chodit. UrCité o nic nepfichazi.

2015 © www.zdravamaminka.cz 15
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PAR SLOV ZAVEREM

Gratuluji vam, Ze jste dodetla aZ sem, protoZe jste zkompletovala celou Cestu Zdravé Maminky®. Tato posledni bonusova &ast

sice nebyla ani tolik o vas, jako o vagem ditéti, pfesto si myslim, Ze do Cesty zdravé maminky® jednoznaéné patfi.

Jak uz jsem nékolikrat psal a fikal, prvnim krokem k tomu, abyste se stala zdravou maminkou, je strategické pfemysleni o svém

téle a pohybu. Tato bonusova €ast ma totiz za ukol, abyste zacala strategicky pfemyslet i o téle a pohybu vaseho ditéte.
To je pravé ta moje kompletni zdrava filozofie, kterou se snazim pfedat co nejvice zenam, jak to jde.

Dékuji vam, Ze jste se mnou prosla celou Cestu Zdravé Maminky® a jsem moc §tastny, Ze jsem vam mohl predat to nejlepsi

z toho, co umim.

Ted uz je fada na vas, jak s témito informacemi a znalostmi nalozite, a jak je dokazete aplikovat do vaseho zivota. Ja pevné véfim,
Ze se vam to povede stejné tak uspésné, jako nékolika stovkam Zen pfed vami, a Ze se u vas (i u vaseho ditéte) objevi skvélé

vysledky!
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