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Budujme zdravé névyky doma

Kpokotlv se MOZE NAUCIT zLEPSIT své drzeni téla, je vSak nutné,
aby je pravidelné trénoval a posiloval, pokud chce, aby mu tyto
nové zdravé ndvyky vydrzely. Veskera price pfitom za¢ind doma,
tj. u béznych, kazdodennich ¢innosti. Cheeme-li pomoci nasim
détem dosihnout dlouhodobého prospéchu prameniciho z vybu-
dovéni pevné, stabilni struktury téla, musime se za¢it na drzeni téla
divat stejnyma oc¢ima jako na zdravou stravu, pfiméfené cviceni,
dobry spdnek a dalsi ¢initele, nad nimiz my jako rodi¢e bdime
a které se snazime nasim détem poskytnout.

Je také dulezité, abychom byli nasim détem rovnocenny-
mi partnery, kdyZ jim vStépujeme ndvyky sprévného drzeni téla.
Ukédzeme-li détem nase odhodldni osvojit si zdravé ndvyky, bude
pro né snazsi délat to samé, a spole¢né se mizeme my i nase déti
vzdjemné podporovat a napodobovat.

Rodiée a déti se uéi spoleéné

Déti a dospéli si mohou navzdjem pomoci — mohou si vzdjemné
pfipominat, aby vénovali pozornost tomu, jak sedi ¢i stoji. Pokud
budete nad projektem ndpravy drzeni téla pfemyslet jako nad dob-
rodruzstvim, kterého se ziicastnite spolecné a v némz si budete na-
vzdjem pomdhat, je mnohem pravdépodobnéjsi, Ze uspéjete.
Navritit télo k jeho pfirozenému drzeni vyzaduje trénink — a tr-
pélivost. Snazte se vyjadfovat pfipominky zdbavnou a odlehcenou
formou spise nez kriticky nebo rypavé. Dospéli, ktefi projevuji od-
hodlani zlepsit vlastni drzeni téla, vysilaji jasnou zprdvu, ze mit
pfirozené sprévné drzeni téla stoji za nimahu. Déti si budou svych
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Prevadét principy pfirozeného drzeni téla do reality spoleéné je jednim ze zpUsobd, jak se dospéli a déti do-
stanou na stejnou vychozi Grovefi a navzdjem si, i beze slov, poskytuji zpétnou vazbu ke zdravému drzeni téla.

Déti jsou jen mdlo motivované ddvat pozor na sprévné drzeni téla, kdyz jim nékdo fekne ,postav se rovné”
a ony pfitom ve svém okoli vesmés vidi zhroucené postavy.
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Maly pol3tafek pod zadeckem
pod pdnvi mdze ditéti pomoci
zazit, jaké to je, kdyz sedi v po-
zici $fastného psa a md protaze-
nou patef. (Viz kapitola Zdroje,
str. 167)

rodi¢t vézit za jejich odhodldni a je
mnohem pravdépodobnéjsi, ze nadSené
ptijmou, co po nich rodice chtéji.
Kdyz se nauéite védomé stavét kosti
do spriavného postaveni, pomize vim
to nejen zlepsit celkovy zdravotni stav,
ale i zadit si vice uvédomovat sami sebe.
Naudit tyto dovednosti déti je cenny
dar, ktery détem muizZeme dét. Jakmile
na to vy i vase déti pfijdete, pochopite,
jakym je pfirozené drieni téla darem,
ktery nikdy nepfestanete rozddvat.

Vybirat si to zdravé
po cely den

Jako zodpovédni rodi¢e mdme mnoho
piilezitosti podpofit déti v tom, aby
sedély pfirozené a bez obtizi. Miizeme
zacit s formovdnim sezeni s pdnvi ve
spravném postaveni, at jiz na zidli, ¢i
na zemi. Nemusime tlacit na pilu ani se
kvili tomu rozéilovat, prosté jen upo-
zornit a povzbudit. Mizeme se tomu
vénovat v takovych momentech, kdy
se domnivime, ze nds budou vnimat
nejlépe a ze nasemu povzbuzeni, aby

si zlepsily drzeni téla, budou pfiklddat
stejnou duleZitost, jakou piikldddme
dal$im zdravym ndvykam. Stejné jako
détem ddvdme jednozna¢né najevo, ze
nelze jist sladkosti pfed obédem, muze-
me je naucit, ze divat se na televizi nebo
hrét hru na tabletu se dd i v pozici $tast-
ného psa.

Tézké aktovky ¢i batohy jsou ob-
zvldsté problematické, kdyz maji déti
nespravné drzeni téla. Budou se citit sta-
bilnéji a pohodlnéji, kdyz budou nosit
batohy ¢i aktovky vyse na zddech a je-
jich stehna budou sméfovat spise vzad
(pdnev v pozici Stastného psa), zapoji
sviyj stied téla (neboli hrudni kost pre-
sunou dovnitf a nahoru), jejich zdda se
roz$ifi a temeno hlavy zvednou smérem
vzhiiru, ¢imz trochu poklesne brada.

Umét sprévné jezdit

Kdo by si byl pomyslel, Ze ona kultovni,
léty provéfend tiikolka posiluje u ma-
lych déti $patné mechanické ndvyky?
Je to proto, Ze seddtka titkolky nuti pa-
nev do ndklonu smérem vzad. Problém,
kdy se véha téla pfendsi na zadnf stranu
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Cas, ktery déti trévi u obrazo-
vek, nabizi skvélou pfilezitost
naldkat je, aby si uvédomovaly
své drzeni t&la a pochopily nase
odhodlani chranit jejich dobrou
pohodu a zdravi. Cim lépe déti
pochopi, jaké vyhody pFindsi
pozice ¥fastného psa s panvi

v anteverzi, tim ochomné&ji budou
pravdépodobné reagovat na
nase pripomindni.

Postoj $fastného psa

Postoj smutného psa

Postoj napjatého psa
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Trikolky a 3lapaci
vozitka, jako jsou
auticka, traktirky
apod., nuti déti sedét
na zadni strané pdnve,
a tim posilovat 3patné
ndvyky drzeni téla.

panve a pdtefe, jest¢ posiluje skutec-
nost, ze nohy jsou zvednuté nahoru na
peddly. Ukazuje se, ze jezdit na tfikolce
by nemuselo byt tak neskodné, jak jsme
se kdysi domnivali!

Ackoliv titkolky moznd maji Spat-
ny biomechanicky design, nikdy bych
samoziejm¢ neobhajovala, aby se dit¢
nikdy na Zddné neprojelo, stejné jako
bych nebrdnila tomu, aby bylo voze-
no v kodirku nebo se zhouplo v dét-
ské houpacce. Znovu opakuji, ze to,
co muze zpusobit problémy, je ¢etnost
a opakovdni aktivit vedoucich k pozici

smutného psa (podobné jako je rozdil
mezi oblasnou sladkosti a stravou slo-
zenou jen ze sladkych jidel).

Uzite¢nou alternativou i pro ba-
tolata je balanéni kolo nebo téZ odrd-
zedlo, které umoznuje postavit pdnev
do predni pozice. Nemd 7ddné pedaly,
misto toho se jezdec odrdzi nohama
od zemé a posiluje tak pfirozeny po-
hyb ky¢li. Odrézedla trénuji a posiluji
zdravé pohybové vzory a pomdhaji d¢-
tem se snadnym prechodem na klasické
kolo, protoze jim nabizeji spoustu pri-
lezitosti vyzkouset si hleddni rovnovéihy,

Odrazedla nebo téZ balanéni kola posiluji zdravé navyky drzeni t&la a pomdhaii détem osvoijit si smys| pro
rovnovahu, kterou potiebuii, aby mohly piejit na klasické kolo.
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Jizda na koni predstavuje dokonalou pfileZitost
ukdzat, jak je dolezité sedét s predsazenou panvi
(pénvi v anteverzi). Jezdec zaziva pocit reakéni sily
zemé ve vztahu ke svym nohdm, timendm a kole-
ndm, kterd obepinaii bficho koné. Kdyby jezdec
sedél na koni v pozici smutného psa, éekala by ho
znaéné nepohodind, kodrcavé jizda.

aniz by se stali zdvislymi na pomocnych

koleckach.

Nosit spravné své dité

Rodi¢e své déti nosi v raznych zdvé-
sech, $dtcich a dalsich nositkdch uz od
nejranéjsich pocdtka nomddské histo-
rie lidstva. Tato cinnost, které se fikd
no$eni déti, zazivd v zdpadnich zemich
vlnu nového zdjmu. Jsou to dobré zprd-
vy nejen proto, ze si mohou rodice uzi-
vat svych déti a mit pfi tom volné ruce,
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ale také diky mnoha vyhoddm pro déti.
Takovito blizkost ditéti poskytuje pocit
pohodli a bezpe¢i a pomdhd mu budo-
vat jistotu a davéru.

U déti v prvnich mésicich Zivota se
nemusi zachovdvat pfi noseni vzpiime-
nd pdtef. OvSem nésledujici rady by
mély byt dodrzovény.

m Vzdy dbejte, at nic neprekazi dy-
chacim cestdim, bradu miminka
sméfujte od jeho hrudi.

® Dité noste vidy ¢elem k vim, a to
jak na bfise, tak i na zddech, vidy
s oporou pro hlavicku.

m Ujistéte se, ze nohy ditéte jsou
pfirozené ohnuté v poloze ,,na za-
bicku®, kterd brani rozvinuti dy-
splazie ky¢li.

Jakmile dité zesili a je schopné dr-
zet hlavicku vlastni silou, jsou nejlep-
$imi nositky takovd, kterd maji dosta-
tecné Siroky posez, ktery 1. podporuje
pfirozenou pozici $tastného psa, kdy
je panev srovnand a pdtef vzpiimend
a 2. zajistuje pfirozeny dhel ohnuti no-
hou v ky¢lich a v kolenou. Nosit dit¢ na
zddech je obzvldsté uZite¢nd moznost,
jak rozlozit vahu pfes predni stranu pé-
tefe ditéte, jako by lezelo v pozici briska
k zemi. Jakmile si vybuduji dostate¢né
silny stfed téla, dokdzou déti nosené na
zddech rodice zapojit reakeni silu povr-
chu zemé prostiednictvim pédnve. To je
uzitecné, zejména chtgji-li se déti podi-
vat pfes ramena rodi¢e nebo otoéit se
a ohlédnout se.



