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8 Samostatna cviceni a podpora

v kazdodennim zivote

Déti, respektive jejich rodi¢e dostavaji klou-
bum odpovidajici cviceni, pfi nichZ doslo
pti o$etfeni ptislusnych kloubt ke zlep$eni
nebo vymizeni symptomtl.

V akutni fazi, tedy béhem 2-3 tydnt
po terapii, by déti, respektive rodice méli
cvi¢eni provadét nékolikrat denné 3krat
za sebou.

Poté by je méli cvicit vidy veler pred spa-
nim jako prevenci proti obnoveni potiZi. Po-
kud by se potize presto znovu objevily, méli
by cvidit Castéji.

Vyrovnavani délky dolnich koncetin by-
chom méli provadét kazdy den na obou no-
hou nezavisle na potizich; mél by se z ného
stat navyk podobny ¢isténi zubti, abychom
zajistili rovny zaklad pro dobré drzeni trupu.

Kromé toho je vhodné podat rodi¢tim
informace, jak mohou své dité po terapii
podporovat a jak se vyhnout pristi recidivé
(névratu potizi).

8.1 Détido dvou let

8.1.1 Samostatné cviceni

Do véku priblizné dvou let by méli rodi-
¢e zacinat vyhradné cvi¢enim pro kycelni
klouby. Je tteba ho provadét nejlépe pri kaz-
dém prebalovani a vzdy na obou stranach.

Rodice by méli pti pristi kontrole tera-
peutovi bezpodmine¢né ukazat, jak cvi¢eni
provadéji, aby mohlo dojit ke korekei pti-
padnych chyb.

8.1.2 Kazdodenni zachazeni

Kromé samostatnych cviceni mtizeme rodi-
¢tm poskytnout informace, jak mohou ko-
jence podporovat v kazdodennim kontaktu,
aby se jeho senzomotorika dobte rozvijela,
opét nalezl vlastni symetrii, pfipadné inte-
groval méné vnimanou stranu téla (= tylni
stranu) do fyzického schématu, a jak by $lo
predejit dal$im kloubnim dysfunkcim.

V nisledujicim textu pojedname o sprav-
ném zachazeni s ditétem na piikladu
upfednostnovani jednostranné pozice
hlavy (na zakladé dysfunkce atlasu vle-
vo) a asymetrie spojené s drzenim trupu
ve tvaru C vpravo. V ptipadé uprednostiio-
vani jedné strany hlavy, respektive asymetrie
vlevo postupujeme analogicky. Levou ¢ast
téla bychom méli podnécovat asi ze dvou
tfetin a pravou z jedné tfetiny.

Dité by mélo byt ptipadné podpoteno
fyzioterapeutickou pé¢i.

Podnécovani / pozornost

Pfi upfednostiiovani jednostranné pozi-
ce hlavy bychom méli dité povzbuzovat
k tomu, aby hlavicku otacelo co mozna nej-
Castéji na tylni stranu (= levou stranu). Méli
bychom proto na né mluvit z levé strany
a umistit na tuto stranu zdroje svétla a zvu-
ku i poutace pozornosti jako mobily a hrac-
ky. Dulezité je dbat na to, aby dité otacelo
hlavicku doleva pokud mozno co nejdél -
aby si levou tvar polozilo na podlozku, aniz
by se zdroven otdcel i ramenni pletenec.

Zvedani / pokladani

Dité doposud otacelo hlavickou zejména
doprava, naklanélo ji doleva a trup ohybalo
do lateralni flexe doleva. Proto je nyni zvyse-
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nou mérou zvedame a pokladame ptes levou
stranu. Na zdkladé labyrintové vzptimova-
ci reakce bude dité otacet hlavicku doleva
a naklanét doprava a bude tak k vyvazeni
trénovat protichtidny vzorec. Umi-li hlavu
dostateéné stabilizovat samo, neméli by-
chom mu ji podepirat (obr. 8.1). Dité si tak
trénuje svalstvo, které drzi hlavu a umistuje
jiv prostoru.

Kromé toho se tak podnécuji boéni svaly
trupu, aby pfi lateralni flexi doprava trup
zkracovaly a vlevo ho prodluzovaly.

Dité pres levou stranu téla také ukladame.

Ukladani

Détsky kos / kolébka

Détsky kos, respektive kolébka je pro lezeni
novorozence a dité do asi 3 mésictt dobrou
moznosti. Je tim chranéno pred nadmérnym
prilivem podnétli zvendi, citi se bezpecné
a zlstava v teple. V pripadé uprednostio-
vani jednostranné pozice hlavy vpravo by-
chom méli dité oslovovat a vyjimat co nej-
vice z levé strany. Svételny zdroj by se mél
nachazet pokud mozno vlevo od kose ¢i ko-
1ébky. Vlevo od ditéte bychom méli umistit
také bici hodiny atd.

O Pamatuj
Nejvyssim principem by méla byt péce
o to, aby dité bylo zajisténé a nikdy ne-
mohlo spadnout. | ti nejmensi kojenci se
tak mohou veslovanim ruc¢ickama a no-
zickama obracet sem a tam a tak se po-
hybovat.

Deka pro miminko
Priblizné od 3 mésict lezi dité nejlépe
na teplé dece na podlaze.

Zde miize zkoumat okoli, nasledovat své
zacinajici puzeni k pohybu a je chranéno
pred padem. Hrac¢ky bychom méli umisto-
vat po levé strané ditéte, abychom podpotili
otaceni hlavy a trupu na tuto stranu.

0 Obr. 8.1 Zvedani/ pokladani ditéte.

Dité muze lezet na zddech i na bfise, pre-
devs$im polohu na btise by mélo casto za-
ujimat jiz velmi zéhy, aby byla podporena
aktivita svalti hlavy a trupu.

V ptipadé upfednostiiovani jednostranné
pozice vpravo bychom méli dité umistovat
tak, aby na né véechny podnéty pusobily
zleva.

Je-li dité v poloze na bfise zpocatku ne-
spokojené, protoze jesté nedokaze dost dob-
fe zvedat hlavicku a nic nevidi, méli bychom
mu pod hrudnik podlozit svinuty ru¢nik
nebo odpovidajici podlozku. Obé paze pti
tom lezi pred timto valeckem. Vleze pak ma
horni ¢ast téla trochu vys, takze se nemusi
tolik namahat pfi zvedani a drzeni hlavy.

Tuto oporu bychom nicméné s rostouci
silovou vytrvalosti trupu méli omezovat.

Lehatko

Lehatko bychom méli k odkladani ditéte po-
uzivat jenom kratkou dobu, pokud viibec.
Podobné jako v $atku na noseni se i zde
dité nachazi v polosedé a jeho pohybové
moznosti a ak¢ni radius jsou zna¢né ome-
zeny. Neni mozna rotace trupu ani sahani
do stran. Tim se vyrazné zabranuje rozvijeni
rotace a lokomoce. Rovnéz tézisté téla se jen
stézi mlize presouvat kranialnim smérem,
coz ztézuje koordinaci ruka - koleno / cho-
didlo.
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O Obr. 8.2 Poloha na zddech na kliné.

Houpaci sit
Houpaci sit je pro dité mnohdy velmi pri-
jemna. Vlastni vahou téla lezi spokojené
a velmi dobte pocituje povrch téla. Presto
bychom méli dbat na to, aby nedochdzelo
k prili$né kyféze trupu a aby v ni dité prilis
dlouho, respektive vylu¢né nelezelo.
Kolébanim se podnécuje senzorika
a smysl pro rovnovahu.

Na kliné

Poloha na zadech Dité mize celkem dobre
lezet na kliné tak, ze si chodidla podlozime
stolickou a dité polozime na uzavtena steh-
na do prohlubné, ktera tim vznikne. V této
pozici lze navazat s ditétem velmi dobry
o¢ni kontakt (obr. 8.2). Tato vychozi pozice
také poskytuje dobrou moznost krmit dité
v symetrické poloze hlavy a s rovnou kréni
patefi.

Mame-li na stoli¢ce pouze prednozi cho-
didel, mtizeme nékdy pravou, respektive le-
vou patu a tak i pravé, respektive levé stehno
trochu snizit. Dité se tak posouva s prenase-
nim véhy sem a tam.

V ptipadé upfednostiiovani jednostran-
né pravé polohy hlavy sniZujeme vice pravé
stehno, aby se dité vice obracelo na levou
stranu téla a otacelo hlavu tim smérem.
Anebo se pokusime o o¢ni kontakt tak, aby
ptiném dité drzelo hlavu uprostied, zatim-
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O Obr. 8.3 Poloha na bfise na kliné.

co se trup mezitim hybe sem a tam. Obé
varianty podporuji rozvoj ovladani hlavy.

Poloha na bfise Abychom mohli dité drzet
v této poloze, prehodime si pravou nohu
pres levou a dité polozime na klin s hla-
vickou smérem doprava a s levou ¢asti téla
sméfujici ven, aby horni ¢ast téla ditéte leze-
la trochu vys nez panev (obr. 8.3).

I zde je leva strana ditéte otocend smérem
k mistnosti. Jelikoz horni ¢ast téla leZi tro-
chu vyse, zvedani hlavy a trupu proti zemské
tizi je pro dité opét o néco jednodussi. Citi
kontakt s télem a predev$im vidi mnohem
vic nez vleze na briSe na podlaze. Hracku
atd. umistime proto vice doleva.

Détska ohradka

Zde se nabizeji predevs§im modely, které
maji polohovaci dno.

Tak muze jiz malé miminko leZet na za-
dech i na bfie na stejné drovni, v niz se
nachazeji rodice.

Pokud je dité starsi, zac¢ind se zvedat nebo
jiz chodit ukroky, poskytuje mu ohradka do-
state¢nou jistotu; je-li na kratkou dobu samo
v mistnosti, pfesto se muze pohybovat.

Oblékani a svlékani / prebalovani

Cilem je, abychom se pfi této ¢innosti, kte-
rou musime provadét nékolikrat denné,
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O Obr. 8.4 Prebalovani.

vyhybali obnoveni kloubnich dysfunkeci
a podporovali symetricky rozvoj drzeni téla
a pohybu.

Doporucuje se pouzivat obleceni s vel-
kym vystfihem. Horni ¢ast odévu se pak
mize pretahnout zezadu doptedu pres hlavu
ditéte, aniz by se kréni patef musela prilis
natahovat dozadu. Navic pak miZzeme po-
hodlné oblékat a svlékat rucicky a nemusi-
me ho za né tahat.

P1i oblékani a svlékani dupacek, respek-
tive kalhot by dité nemélo byt bez opory
zvedano na nozic¢ky. Pfi prebalovani by-
chom rovnéz neméli zvedat hyzdé ditéte
potahovanim za jednu nohu. Namisto toho
mu naptiklad levou rukou ohneme levou
nohu v ky¢li o asi 90° a pravy bérec umis-
time pres levé predlokti (obr. 8.4). Druhou
ruku mame volnou k pfebalovani ditéte. Tak
se vyhneme trakci v ky¢elnim kloubu.

Abychom podporili muskularni aktivitu
trupu a hlavy na tylni strané, méli bychom
dité béhem oblékani a svlékani obracet
na podlozce sem a tam. Dité pti tom drzime
pouze za panev a ota¢ime je ¢astéji na levou
stranu. Je dtlezité pockat, az si dité samo
oto¢i hlavi¢ku a trup, abychom dosahli sa-
mostatné aktivity svalstva trupu a $ije (obr.
8.5). Pak ditéti oble¢eme, respektive vysvle-
¢eme odév na horni strané, oto¢ime dité
pfes panev na druhou stranu a tam v tomto
postupu pokracujeme.

O Obr. 8.5 Oblékani a svlékani.

O Pamatuj
Otacenim pres zada a boky podporujeme
vnimani téla a podnécujeme rovnovazny
smysl, ktery slouzi zejména ke zlepseni
ovladani hlavy a jeho symetrii.

Noseni a pfenaseni

Na rukou bez pomticek

V poloze na zadech je dité drzeno s levou
stranou téla smérem k nesoucimu, takze
musi otacet hlavu doleva, snazi-li se o kon-
takt s matkou.

Hlavu bychom pfi tom neméli pokla-
dat kréni patefi na ohyb ruky, nebot ten
predstavuje kriticky bod pro jeji nadmérné
natahovani. Lezi-li dité s okrajem zahlavi
na predlokti, muze byt kréni patet udrzo-
vana ve fyziologické rovné pozici (obr. 8.6).

Je-li dité star$i a chce pozorovat spise
prostor, drzime ho naopak s levou stranou
smérem do prostoru.

V poloze na boku lezi dité s levou stra-
nou téla dole a tvari do prostoru. Obé ruce
ditéte by pri tom mély lezet na predlokti
nesouciho. Tak se dfive zkrdcend leva ¢ast
trupu prodluzuje a jeho prava ¢ast se musi
snazit o lateralni flexi doprava. Kréni pétet
prechazi pod vlivem labyrintové vzpfimo-
vaci reakce do lateralni flexe doprava. Hlava
ditéte by se pti tom neméla dlouho opirat
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O Obr. 8.6 Noseni v poloze na zadech na rukou bez po-
micek.

o trup nesouctho (obr. 8.7). Dité se tim pod-
nécuje, aby si stabilizovalo hlavu samo.

V poloze na bfise na ruce (,,letadlo®) lezi
dité levou stranou trupu smérem do prosto-
ru. Chce-li néco vidét, musi zvednout hlavu
a otocit ji doleva. Obé ruce by mélo mit pred
a na predlokti nesouciho, abychom nebra-
nili kontaktu ruky s rukou a fyziologické-
mu vzorci drzeni rukou v podptirné pozici
(obr. 8.8).

Nesouci drzi dité pres pravé rameno
v poloze na brfise s levou stranou smérem
ven, takze chce-li dité néco vidét, musi oto-
¢it hlavicku doleva, smérem od krku ne-
souctho. Hlavicku bychom mu méli jednou
rukou pro jistotu ¢astecné zezadu podeprit,
aby spolu s tézistém nemohla upadnout
do nadmérné extenze. Ruce se pri tom na-
chazeji podle stejného posturalniho vzorce
jako v poloze na brisSe - pred trupem.
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5
O Obr. 8.7 Noseni v bo¢ni poloze na rukou bez pomacek.
r 1

O Obr. 8.8 Noseni v poloze na biise na rukou bez pomucek.

Noseni s pomiickami

Satek Noseni v $atku se hodi pro vSechny
kojence. Satek nabizi hodné moznosti a d&
se ptizptisobit individudlni velikosti téla
ditéte. Toto ptizptisobeni se velikostnim
pomértim u jinych pomiicek neni natolik
variabilni.

Dité citi télesnou blizkost a bezpeci, takze
podrazdéné déti se nosenim v $atku snadno
zklidni. Navic dité nasleduje kazdy pohyb
nesouciho, coz stimuluje jeho rovnovazny
smysl, nemluvé o tom, Ze nesouci ma obé
ruce volné pro dalsi ¢innosti.

Existuje nékolik modelt a technik noseni.
Malé kojence bychom méli nosit oblicejem
smérem k nagemu trupu, abychom predesli
nadmérnému natahovéni patete. Hlavu by
mél mit pokud mozno opfenou ¢astéji vlevo.
Vétsi kojence, ktefi si jiz dokazou stabilizo-
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vat trup sami, miizeme nosit také s oblice-
jem otocenym ven. Celkové je dtilezité, aby
napjaty Satek dobte podepiral trup a hlavu
a aby trup neupadal do celkové kyfdzy.
V kazdém ptipadé musime zajistit ohybani
a abdukci ky¢elnich kloubtl. Abdukce ky¢li
podporuje ptirozené zrani kloubni jamky.

B Info

V africkych zemich se kycelni dysplazie té-
méF nevyskytuje. Déti jsou zde prenaseny
skoro vyhradné v Satcich, v poloze s kycelni
abdukci.

Détsky nosi¢ na zada Nosi¢ se hodi az pro
veétsi déti. Nosi se na zadech, takze nesouci
nema na dité vyhled. Dité by mélo byt pfi
prenaseni v nosici v takové poloze, ktera
by stabilizovala jeho hlavu a trup ve svis-
lici. Navic by mélo byt dobfe opteno, aby
nevravoralo sem a tam. Tak lze predejit ne-
fyziologickému zatézovani patete.

Pienosny kosik Tuto pomiicku bychom méli
pouzivat vyhradné pii pfepravé; v auté pred-
stavuje bezpe¢nou variantu, ale k del$imu
prenaseni ditéte pésky se hodi jenom ome-
zené, protoze dité a kosik spolu dost vazi.
Pétef a ramena nesouciho zatézuje jedno-
stranné, protoze jednu ruku musi mit vzdy
trochu odtazenou od téla, aby mu kosik ne-
narazel do kotniku.

V ptipadé pravé asymetrie hlavy a trupu
dité nosime s levou stranou téla smérem
k nesoucimu, aby muselo kvuli oénimu
kontaktu otacet hlavicku doleva.

U velmi malého kojence mtzeme hlavu
zajistit polstarky navic, abychom predcha-
zeli nekontrolovanym pohybtim a posturdm
kréni patete — napriklad pfi nahlém zabrz-
déni auta nebo pti usnuti ditéte - které mo-
hou byt dalsim zdrojem kloubnich dysfunk-
ci kréni patete.

Prenosny kosik bychom neméli pouzi-
vat k del$imu odkladani ditéte. Lezi v ném

s hyzdémi v niz$i poloze, nez je trup, coz
pusobi proti motorickému vyvoji v poloze
na zadech a proti prenaseni tézisté téla kra-
nidlnim smérem. Kromé toho omezujeme
pohyby rukou a nohou. Je-li dité jesté vel-
mi malé a nedokaze dostate¢né stabilizovat
trup, patet smérem k bederni péteti pokles-
ne a stane se kyfotickou. Za jistych okolnosti
se muiZe vyvinout také tzv. sedaci hrb.

Détsky ko¢arek Malého kojence bychom
méli prepravovat v kocarku v co nejrovnéj-
$i poloze, vétsinou vleze na zadech. Upted-
nostnuje-li dité otaceni hlavy doprava,
umistime mu hracku na levé strané.

Transport v sedacce s pfipevnénym pod-
vozkem je z vy$e uvedenych duvodi spise
nevhodny.

Je-li kojenec starsi a dokaze si svaly dobte
stabilizovat trup, respektive dostat se samo-
statné do sedu, miizeme hluboky kocarek
vyménit za sportovni, nebo buggy.

Pomuticky pfi chiizi

Choditka

Zpravidla jde o zafizeni na ¢tyfech kole¢-
kach, v némz dité sedi jako v kalhotach
a muzZe se posouvat dopredu nebo dozadu.
Tyto pomticky pri chtizi prostredkuji ditéti
nefyziologické drzeni panve pti chizi. Dité
bud sedi, anebo stoji s napfimenou panvi.
Vsedé produkuje vyuku chuize s flektovanou
panvi a s ohnutymi kyc¢lemi pak nefyziolo-
gicky vzorec chiize. Kromé toho se mnoho
déti za¢ne posunovat dopredu po $pickach,
takze pozdéji, kdyz volné chodi, naslapuji
také po Spic¢kach. Dité se navic nenaudi za-
chytéavat se pfi padu rukama.

Tyto néstroje k vyuce chiize mohou byt
také velmi nebezpecné. Dité se mlize i s po-
muckou prevratit, spadnout pres vystupky
¢i schody nebo si narazy o sttil a podobné
poranit hlavu ¢i shodit na sebe predméty.
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Hopsadla

I v hopsadle dité sedi jako v jakychsi kal-
hotach, které jsou popruhy upevnény k tyci
a natazeny ve dvefnim ramu. Dité se v ném
mize samo uvést do skakavého pohybu ohy-
bénim a natahovanim nohou. Pro patef, kte-
rou jesté dité v tomto véku nedokaze dosta-
te¢né stabilizovat, to znamena permanentni
narazeni a natahovani. Také chodidla jsou
zatézovana nefyziologicky a predc¢asné. To
muze mit zahy za nasledek dysfunkeci kycel-
nich kloubt, SIK a meziobratlovych kloubt.

Nastroje k vyuce chlize

Zde se jednd zpravidla o malé vozi¢ky, které
dité posouva pred sebou, dokud se nenauci
samo chodit. Dité se vétSinou pohybuje tro-
chu naklonéno doptedu a télesnou vahou
se opira o vozi¢ek, misto aby se samo vy-
vazovalo.

Nehledé¢ na $patné drzeni trupu v sobé
tyto ndstroje skryvaji i ur¢ité nebezpeéi padu
a tim opét i dal$i mozny zdroj dysfunkei.

Studie dokladaji, ze déti, které uzivaji tyto
pomuicky, se nau¢i chodit dokonce pozdéji
nez déti, které se to u¢i bez pomticek.

B Info

Boty

Rodice kladou otazky na toto téma velmi
casto, predevsim pokud Ize pozorovat ne-
obvyklosti v drzeni chodidla a ve vzorci
chtize déti.

Boty mohou vyvoj drzeni a pohybu chodidla
znacné ovlivnit.

Nejlepsi je ditéti pokud mozno co nejdéle
neobouvat Zadné boty. Jen tak se mizZe noz-
ni klenba volné vyvijet a optimalné se tré-
novat svalstvo chodidel. Boty vzdy omezuji
pohyblivost chodidla a svalovou aktivitu,
jakkoli jsou po strance kvality dobré.
Nicméné kvuli pocasi musi chodici dité né-
kdy boty obout. Méli bychom pak koupit
boty alespoii o 1,5 cm delsi, nez je délka
chodidla. Abychom tuto délku zjistili, po-
stavime dité nejlépe naboso na list papiru,
vyznadime patu a nejdelsi prst a z kusu kar-
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tonu zhotovime Sirsi pas, ktery jeo 1,5cm
delsi nez chodidlo. Tuto Sablonu pak vlo-
Zzime v obchodé do boty, abychom zjistili
vhodnou velikost.

Kromé toho by méla byt bota bezpodmi-
necné velmi mékka a ohebna. Patni uzavér
a $picka boty by se mély dat ohnout k sobé,
botu by mélo jit prehnout také podélné.
Pak je dostatecné flexibilni, aby umoznila
ditéti odvijeni chodidla a jeho stabilizujici
rovnovazné reakce. Predem vytvarovana
vycpavka nema smysl. Svaly mohou fyziolo-
gicky pracovat a pfispivat k nutné postural-
ni ¢innosti pouze bez této vycpavky. Tvrda
bota a vycpavka z velké &asti tuto cinnost
omezuji a ztézuji odvijeni chodidla.

Ortopedické vliozky

Pouziti vlozek do bot je tieba posuzovat
kriticky. Chodidlo je sice pasivné vedeno
do pftiblizné fyziologické pozice, nicméné
vlozka velmi podstatné brani fyziologické-
mu odvijeni chodidla a tim i funkénimu tré-
ninku nozni klenby. Neni mozny , zdimavy”
pohyb predni a zadni ¢asti nohy béhem od-
vijeni. Svaly chodidla se stavaji neaktivnimi,
nebot kvuli vloZce Ize trénovat napfimovani
klenby pouze v malé mire.

Nicméné vlozky, respektive dlahy mohou
mit smysl ve vyjimecnych pripadech, kdy
brani bolestem ¢i naslednym Gjmam napfi-
klad pf¥i extrémni svalové hypertonii nebo
hypotonii, vedouci k velmi odchylnym,
chybnym a bolestivym pozicim chodidel.

8.2 Déti od dvou let do pfiblizné
Sestilet

8.2.1 Samostatna cviceni

Do véku asi tii let kromé osetfovani kycel-
nich kloubt vét$inou nezaddvame zadnd
dal$i samostatna cvi¢eni. Terapeut musi
poucit rodice o jejich provadéni, nebot dité
samotné jesté cviceni zpravidla nezvlada
spravné. Pravé samostatna cviceni pro ko-



