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Cesta k porodu - Téma: Maminkam pohyb slusi

Maminkam pohyb slusi — vyznam cvic¢eni v téhotenstvi

Pohyb v jakékoliv formé hraje v naSem Zivoté vyznamnou roli. Téhotenstvi je snad pro kazdou
zenu krasné a velmi intenzivni obdobi. Télo maminky se béhem 10 lunarnich mésicu neustale
méni a pfizptsobuje potfebam rostouciho miminka. Cestina ma pro téhotenstvi nadherny a
naprosto vystizny termin ,jiny stav‘ a pfesné tak to je. Je to obdobi krasného ocekavani, ale i
zvysené télesné a duSevni zatéze. Prestoze jsou téhotenstvi a porod pfirozenymi déji, na které je
organismus zdravé Zeny pfipraven, je pfece jenom dobré pomoci mu vlastni aktivitou. Cvi¢enim
udrzujeme organismus v dobré télesné i duSevni kondici. Maminka méné pfibyva na vaze.
Cviceni pomaha mamince zvladat t&€hotenské zmény a pfipravuiji t€lo na porod. Nékteré studie
dokonce ukazaly, Ze cviéenim v téhotenstvi se zkratila délka porodu, snizil se vyskyt komplikaci,
které vedly k cisafskému fezu a Zeny se po porodu rychleji zotavovaly (Pofizek, 2009). Cvi¢enim
v téhotenstvi podporujeme i spravny motoricky vyvoj ditéte.

Doporu éeni pro cvi éeni

e cvi¢ime v prostfedi Cistém, vyvétraném, teplota kolem 18°C

» cvitte ve volném oblecené, boty nepotfebujete, odlozte si doplriky (napf. Sperky)

» pfed cvicenim je tfeba vyprazdnit mocovy méchyr a vhodné je vyprazdnéné i tlusté strevo,
volné dychaci cesty — Cisty nos

* necvicte a netrénujte az do upiného vycerpani

« vykon nesmi vyvolat obéhové selhani — objevi se ,erno pfed oéima“

* nesmi dochézet k prochladnuti a provihnutim, zvl4sté za vétrného pocasi, pfedchazime
nachlazeni a zanétu moc¢ovych cest

» rizikovy je pobyt ve vysokohorském prostfedi nad 2500 m.n.m

* nesmi byt riziko padl, narazl, které by zplsobily zranéni bfiSni dutiny, zhmozdéni bfisni
stény, napf. lyZzovani, ale ,bézecké" lyzovani, které absolvujeme v turistickém klidném
pomalém tempu, v upravené stopé a v kratsi vzdalenosti se d4 u maminek, které jsou na
tento druh sportu zvyklé vyuzit

» cvitte pravidelné, kazdy den, pod dobu 10-15 minut

e cviéime pomalym rytmem, pohyby jsou klidné, plynulé

» cvi€eni si doprovodte klidnou hudbou

e cvieni dopliiujeme pravidelnym dychanim — bfiSni dychéni, braniéni dychéani, dech
nezadrZzujeme, dychdme pravidelné

» rozsah a intenzita cviCeni se budou odvijet od toho, zda jste byla zvykla cvicit pfed
téhotenstvim

» v nékterych aktivitach je mozné pokracovat, pfipadné je upravit,

» téhotenstvi neni vhodnou dobou zacit s aktivitami, které jste pfed téhotenstvim nedélala,
ale je tfeba si vybrat cvi¢eni doporucené pro téhotné
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Mezi né muzeme zaradit

kursy, které jsou zaméfené na tuto cilovou skupinu,

tempu, ale vzdy ve zdravém prostfedi, s doprovodem, nejlépe s nastavajicim tatinkem,
chlizi je vzdy tfeba pfizplsobit momentalnimu fyzickému stavu; velice vhodna je chlze
Nordic walking, neboli severska chlize, chlize s holemi; poskytnou vam pocit vétsi jistoty,
bezpeci, pfi spravné technice podporujeme spravné drzeni téla, protazeni i uvolnéni beder
a panve,

problémy se zanéty zevnich rodidel, neni tfeba se plavani vyhybat ani ve vefejném
bazénu, jen je tfeba vybirat si hodiny, kdy je bazén volnéjsi, aby nedoSlo k Urazu a nékdo
vas pfi plavani napf. neStastnou nahodou nekopl; plavani je dobré z ddvodi
nadleh¢ovani, uvolnéni kloubl a vazu, necekejte od plavani, Ze vyreSi problémy s patefi,
protoZe ve vodé je nulova gravitace, kterou potfebujeme pro cviceni.,

tanec: dnes velmi popularni bfisni tance, tanec je dobrou pfipravou na porod; tanec uci
sprdvnému pohybu, sprdvnému dychani, relaxovat; tane¢ni pohyby uklidnuji dité,

jéga: naudi spravné drzeni téla, spravné dychéani, pracovat s potfebnymi svalovymi
skupinami, zaméruje se i na prevenci téhotenskych zmén, tak jako zdravotni cviceni pro
téhotné,

cviceni Pilates pro téhotné: nové objevend metoda, kterd ovladla velky kus svéta; tato
technika je zafazovana i v naSem cviceni,

posilovna: jen v programu upraveném pro danou fazi téhotenstvi a pod vedenim
instruktora, ktery je v této oblasti vzdélan.

Sporty, které jsou problémové avt éhotenstvi nevhodné, ohrozujici

jizda na kole v méstském dopravnim prostfedi, po nerovném terénu,

plavani v rybnicich, fekach, mofich s narazovymi vinami (zejména ve druhé poloviné
téhotenstvi), ve vodé znecisténé, chladné,

tenis, brusleni, terénni béh, jizda na koni, skoky do vody, stfelba, potapéni, micové hry
jakéhokoliv druhu, vSechny druhy vrcholového tréninku, silové sporty (vzpirani, vrhy), dale
namahavé vytrvalostni vykony, squash, jizda na kanoi, windsurfing, jumpping, spinning,
zumba a dalSi sporty vyzaduijici rychlost, doskoky, velkou dynamiku.

Absolutni kontraindikace cvi  éeni v t éhotenstvi

diagnostikované onemocnéni srdce

tromboflebitida, zanét Zil — zarudnuti kize, zvySena teplota, bolest dolnich kongetin, otok,
modravé zbarveni kiize, horké koncetiny, svédéni kiize, bolest svalud, poruchy chize
nedavna plicni embolie

riziko pfed¢asného porodu

délozni krvaceni nebo diagn6za placentia previa (vcestné 10Zko) — placenta uloZzena v
dolni ¢asti délohy

ruptura membrany

nitrodélozni rastova retardace

téZka forma izoimunizace

velmi vysoky krevni tlak

téhotenstvi bez prenatalni péce

podezieni na fetalni distress — respiracni obtiZze plodu
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vicecetné t&hotenstvi
historie tfi nebo vice spontannich potrat(

Relativni kontraindikace

-tyto maminky by m ély dostat souhlas p fed zahajenim cvi €eni

ocekavani dvojcat

anemie nebo krevni poruchy

onemocneéni &titné Zlazy

diabetes mellitus,

naléhani koncem panevnim

srde¢ni arytmie nebo palpitace — poruchy srde¢niho rytmu, nepravidelny srdecni rytmus
historie nahlého porodu

historie rlstové retardace plodu

Cviceni v t éhotenstvi

Cvicit je vhodné od zacatku t&hotenstvi az do porodu. Zaméfujeme se na posilovani bfiSnich
svald, prsnich svall, svald panevniho dna, na prevenci plochych noh, kfe¢ovych Zil, nacvi¢ujeme
spravné drzeni téla.

Zmeény Vv t éhotenstvi

méni se poméry v téle, rovnovéaha, flexibilita, koordinace pohybu

oslabuje se bfiSni sval

méni se stereotypy, drzeni téla, chlze - Zena zmény za¢ne vyrovnavat: 1. vice se prohne v
bedrech, t&Zisté pfenese na Spicky; 2. rozSifi zakladnu, SirSi chlze; v této chlizi se ztraci
rotace trupu a nahrazuji se Uklony, do 24. tydne by Zena neméla chodit kolébavou kachni
chazi

vazivové bolesti: plosna, tupa, oslabuje se stabilita patefe, rozvolni se vazy, dojde k
vétSimi zatizeni chodidel — klenby, vazy a spoje se rozvolni

méni se napéti panevniho dna, pfedevsim predni ¢asti, je velmi pfetizené, nese pohlavni
organy, jeho pruznost usnadfiuje porod a navrat do puvodniho stavu. POZOR!!
Medikamentozné vedeny porod, mlze pfispivat k pozdéjSim obtizim s inkontinenci, na
pozdéjsi problémy s panevnim dnem muize mit vliv i porod prekotny a epiziotomie

u hypermobilnich dochazi vice k blokddam v oblasti patere

rozvolnéné a zablokované Sl skloubeni na spodni bederni ¢asti patefe pfehazi i do oblasti
podbfiSka a imituje pfedasné stahy

diastaza: rozestup pfimého bfisniho svalu, jedna se o znak ochabnuti hlubokého
stabilizacniho systému — uvolnéné branice, pficného bfiSniho svalu, panevniho dna a
kratkych autonomnich zadovych svalll; pfedchazime spravnym cvi¢enim, omezenim
zatéZe — zvedani a noSeni téZkych bfemen, po porodu rehabilitujeme cvi¢enim vyse
uvedenych svalovych skupin

rozestup panevnich spojd, spony stydké — pouzit podpurné pomucky — Pas — ponechat
chvili, nenosit cely den, dlouho nestéat, dlouho nesedét

bolesti dolnich koncetin, otoky, kfeCové Zily — preventivné pfedchazime nebo
odstrafiujeme cvi¢enim, polohovanim, masézemi a pouZzitim podpurné pomucky — vhodné
elastické punéochy — pozor na stahujici lemy a pro vétsSi efektivitu tuto pomucku
nasazujeme pred zatiZzenim dolnich koncetin, tedy rdno, neZ vstaneme
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V_L.trimestru:
vyvarujte se extrémni namabhy, cvi¢eni omezte v dobé predpokladané menstruace, nesportujte s
plnym mocovym meéchyfem, neprovadéijte skoky, visy, vypady, vyvarujte se veskerych otfesu.

Ve ll.trimestru:

omezeni stejna jako v I. trimestru, ale pfi cviceni jiz vynechavame cvi¢eni v poloze na bfiSe a
zkracujeme dobu cvi€eni v leZze na zadech (v této poloze naléha déloha na dolni dutou zilu a
omezuje zilni navrat z dolni poloviny téla k srdci — proto se v této poloze dostavuje nepfijemny
pocit dusnosti, nevolnosti). Vice dbame na spravné drzeni téla, protoze se méni tézisté téla a
zhorSuje se rovnovaha téla.

Ve lll.trimestru:

omezte dlouhé stani, dle moznosti si béhem dne odpocinte vleze, relaxujte. Zaméfte se na
relaxaci panevniho dna, dechovd cvi¢eni, posilovani prsnich a mezilopatkovych svald,
protahovani svalli podél patefe a uvolfiovani ky&elnich kloub(.

Zasobnik cvik G
Sed na mici: dbat na spravné drzeni téla, chodidla na zemi, na Sifi panve, stejné tak kolena,
sedime vahou v mici, nepfetézujeme chodidla, ramena volné dold, horni ¢ast hrudniku rozeviena,
spodni spiSe zavfit, bradu zasunout (nepfedsouvat)
1. protaZeni kréni patefe — pfedklony, Uklony, rotace, krouZzeni ramennich kloub
2. uvolnéni pazi — v pfedpazeni — pohyb vychazi ze spodnich hld lopatek — upazeni nadech,
predpazeni vydech. V pfedpazeni prava paze vzpaZzit, leva upazit, obé zpét a leva vzpaZzit,
prava pripazit.

3. zvedani pat a Spi¢ek chodidel, zvednu nadech, polozim vydech

4. pohyb panve — podsazeni, do strany, krouzky

5. posileni a protazeni prsnich svald

6. cviCeni panevniho dna sed v mirném predklonu, dlané opfené o stehna — vtahovani
konec¢niku pochvy, vtahujeme &tvrtinu z celého tahu — mozno i v jinych polohach.

7. Ruce opfeme o mi¢, protihneme pravou nohu, Spi¢ku pfitAhnout, nohu polozit, pfednoZit

levou nohu, Spic¢ka pfitazena.

8. SloZeny ruénik ddme naplocho kolem spodni ¢asti hrudniku, ruce drzi ruénik vepredu,
drzime volné a dychame dozadu do ru¢niku — brani¢ni dychani.

9. Cuvik s ruénikem — drzime napnuty ruénik v dlanich, ruce pfedpazime a ru¢nik pfitahujeme
k hrudniku — dbat na to, aby pfi pohybu byly lokty na drovni dlani a neklesaly dol{

10. Sed na zidli — vyuzijte malé micky, které si mizete dat na sedaci ¢ast, nebo jako oporu
mezi opéradlo Zidle a bederni ¢ast patefe, nebo hrudni ¢ast patefe. Udrzite spravny sed,
muZete Iépe vnimat spravny dech. Cviky na mi¢i miZete aplikovat i vsedé na Zidli. Pokud
vas trapi bolesti v oblasti beder, vyhnéte se sedu tzv. nohu pfes nohu.

Cviceni ve stoje: spravné drzeni téla — stoj, chodidla paralelné vedle sebe, na Sifi 10 cm od sebe,
kolena uvolnéna, sponou stydkou lehce vpred, hyzdé volné, nestahujeme, horni ¢ast hrudniku
rozeviend, ramena volné doll, nezveddme k usim, brada zasunuta.

1. zakladni postaveni, vnimani tfi bodd na chodidle, postaveni dolnich konc&etin, panve,
zatizeni chodidel dava plno informaci o poloze téla i stavu téla.

2. rolovani chodidel, rovnovazné cviceni

3. rotace trupu — s pazemi pred hrudni kosti

4. stoj s oporou o zed, mezi spodni ¢ast hrudniku a zed dame maly micek, Spicky lehce
vyto¢ime ven, ruce volné poloZzime na stehna a pfes oporu o micek délame mirné
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podfepy; nohy srovndme paralelné vedle sebe a dychame do mic¢ku, nddech nosem,
vydech Usty, pfi vydech lehce zpevnime bfisko
pokud vas trapi bolesti v bedrech, dbejte na spravny stoj i v béZzném Zivoté, nestujte delSi

dobu s pretizenim jedné koncetiny

Cvigeni v leze na zadech — pfi potizich s dychanim nutno podlozit horni polovinu téla, mizete

vyuzit velky polstaF, nebo se opfit o predlokti

1.
2.

a s

protaZeni bederni ¢asti patefe — tlak chodidel do podlozky.

dechova cvi¢eni - dychani pod spodni Uhly lopatek, do spodni ¢asti hrudniku, bFisni
dychani, dechova vina, nadech na 6 dob, vydech na 6 dob, dychani do ¢tverce (nadech,
zadrZzim dech, vydech, zadrzim dech)

Cviceni na krevni obéh dolnich kon&etin — nohy ve zvySené poloze (krouzZeni kotnikd,
pfitahovani Spi¢ek apod.), polohovani dolnich koncetin (ha mici, opora o sténu apod.)
spinalni cviky

bfiSni cvic¢eni — bfiSni stah, pfimy bfiSni sval (cvicime max. do 6. mésice téhotenstvi),
Sikmé bfisni svaly (cvicime max. do 7. mésice téhotenstvi)

Cviceni v leze na boku

1.
2.

dechova cviceni
cviéeni horni koncetiny - unoZovéani s protazenou dolni konc¢etinou, pokréenou dolni
koncetinou

Cviceni_ve vzporu kleémo (pozice kocky): na dlanich (z dlani se lehce odtla¢ime), o¢ima se

divame asi 30 cm pfed prsty — spravna poloha kréni patefe),

1.

2.

3.
4.
5

uvolnéni bfiska a zpevnéni bfiska (bfiSko chceme oddalit od zemé), zpevnéné bfisko
udrzime i u dalSich cvikli, mozna varianta horni polovina téla se opira o velky mic
protaZeni dolni koncetiny (lehéi varianta — nart zdstane na zemi, t6ZSi — nohu zvedneme —
panev v3ak nepfetd€ime, nohu nezvedame do vysky)

rotace trupu s pohybem paze, o¢i sleduji pohyb ruky.

protazeni PDK a LHK, LDK a PHK — volime variantu, Ze nart zistava na zemi

Nadech — patef rovna, vydech vyhrbeni, nddech patef uvolnit, ale neprohnout, mozna
varianta — horni polovina téla opfena o velky mic.

Cviceni v sedu na zemi, nebo na malém mic¢ku — overball.

Nohy protazené — prace se kotniky — pfitahnu Spicky, propnu, krouzeni kotniku — pozor
kolena nepretacime.

Nohy mirné roznozit, Spicky pfitahnout, ruce upazit, nadech s vydechem rotace v trupu
(podivame se na pravou Spi¢ku), nddech a s vydechem rotace na druhou stranu
(podivame se na druhou Spi¢ku nohy). Pozor jde o rotaci trupu, hyzdé se nehybou, ruce
jsou zafixované v upazeni.

Pokréime kolena, ruce za sebe, ruce do pozice za deset dvé, od dlani se mirné odtla¢ime.
Prace s chodidly, prsty zvedame napfiklad ponozku, kapesni¢ek. Cvik mala noha.

Sed s pokréenymi dolnimi kon&etinami, kolena vytocit zevné, chodidla na sebe, chytneme
Spi¢ky, zada rovné — nadech, s vydechem se rukama pfitAhnout k nhoham, trup naklonit
vpred, zada rovné, kratce vydrz.

Pravidelné si masirujte chodidla.
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Sed na patach:

vzpfimena pozice- bfisSni dychani, braniéni dychani

v sedu na patéch, kolena od sebe, predlokti na zem, pésticky poloZit na sebe, ¢elo opfit o ruce,
lokty na drovni usi, o lokty se zapfit, jako byste se chtéli odrazit. Dychéni do zadni a dolni ¢asti
hrudniku. MdZeme zaradit cviéeni panevniho dna — nadech uvolnit, vydech panevni dno lehce
vtédhnout.

Relaxacni cviceni:

Pohodiné si lehnéte, uvolnéte se, zavfete o¢i.

Prava/leva ruka je tézka. Leva/prava ruka je tézka. Obé ruce jsou tézké.

Prava/leva noha je tézk4. Leva/prava noha je téZka. Obé nohy jsou tézké.

Celé télo je tézké.

Do pravé/levé ruky proudi pfijemné teplo. Pravé/leva ruka je pfijemné tepla. Do levé/pravé
ruky proudi pfijemné teplo. Leva/prava ruka je pfijemné tepla. Obé ruce jsou pfijemné teplé.
Do pravé/levé nohy proudi pfijemné teplo. Prava/leva noha je pfijemné tepla. Do levé/pravé
nohy proudi pfijemné teplo. Leva/prava noha je pfijemné tepla. Obé nohy jsou pFijemné
teplé.

Do oblasti bficha proudi pfijemné teplo. Bficho je pfijemné teplé.

Celé télo je pFijemné teplé.

Dech je zcela klidny.

Srdce tepe klidné a pravidelné.

Celo je prijemné chladné.

Nadechnout, vydechnout, posadit se, otevfit o¢i.

Cviceni na oto¢eni miminka:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Prvni faze — poloha ve vzporu kleémo, opora o dlané (5 minut); druha faze — ruce do
polohy opora o predlokti, ¢elo opfit o hfbet ruky (f minut) — ¢as postupné navySovat.

Sed na patach - v sedu na patach, kolena od sebe, pfedlokti na zem, ruce na sebe, ¢elo
Opfit o ruce, lokty na Grovni usi.

Leh na z&dech — nohy (cel& lytka) polozit do zvySené polohy, na néco pevného, panev
podloZit pevnou oporou a v této vydrZet 5 minut, postupné ¢as prodluZovat.

Klek na kolenou, levou nohu unoZzit a vydrzet v této pozici. Udajné pomahéa pretodit
miminko v tzv. pfi¢né poloze.

Maminka leh na zadech, kolena pokréend, druha osoba sed na patach. Maminka si poloZzi
chodidla na stehna druhé osoby a podlozi panev do vySe 15-20 cm. Vydrz v této poloze.
Otocit miminko umi i akupresura, v pfipadé potfeby doporucuji obratit se na odbornika v
této oblast.

Kleknéte si na kolena s mirné roztazenyma nohama, aby mélo bfiSko dost mista, a oprete
se o dlané. Provéste dolU patef (prohnéte se tak, abyste méla hyzdé vys nez bedra) a
podle chuti v této poloze setrvejte. MiZete se také spustit hrudnikem aZz na podloZku a
ruce si dat podél téla.

S plnym Zaludkem, a pokud mozno i s plnym mo¢ovym méchyfem, si lehnéte na zada.
Pokréte nohy v kolenou a podloZte si panev tak, aby byla pfiblizné 30 cm nad podlozkou.
Vydrzte tak asi 5 az 10 minut, pak se pfekulte do kleku a opfete se o ruce. Tento postup
opakujte 3x denné. V prvni fazi cviku se mize stat, Ze se vam bude h{f dychat kvili tomu,
jak se déloha s plodem tlaci na plice. Cvi€eni v takové situaci preruste a v kleku, opfena o
ruce, se dostatecné vydychejte. Pokud citite, Ze se dité otocilo, udélejte dfep s Siroce
rozkro€enyma nohama, aby hlavicka détéatka sestoupila co nejnize.
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9. Alternativou k pfedchézejicimu cviku je tzv. indicky most. Vychozi poloha je pfi ném stejna,
jen panev nemate podloZenou, ale drzite ji zvednutou vlastni silou.

10. DalSi variantou je moxovani, stejné jako akupunktura a akupresura, vyuziva urcité body na
téle, které aktivuje prikladanim hofici pelyfkové "cigarety". | v tomto pfipadé je potfeba
vyhledat pfislusného odbornika.

11. Svicka ve vodé: Pokud chodite plavat a jste odvazna a sportovné zaloZzena, mizete chvili
délat v bazénu stojky. Pro jistotu se ale pfedem zeptejte svého Iékare, jestli je to pravé ve
vasSem pripadé dobry napad.

12. Homeopatika - Nepfimou pomoc nabizeji i homeopati, ktefi pomoci homeopatik podpofi
aktivaci délohy a ditéte. To maze byt impulsem k oto¢eni plodu.

13. Domlouvéni a imaginace: Snad nejjednodussi metoda ze vSech. Prosté si s détatkem v
duchu nebo nahlas povidejte. Vysvétlujte mu, Ze narodit se musi hlavickou napfed a Ze je
moc dulezité, aby se otocilo. Pfedstavuijte si, jak se v bfiSku otaci a jaké to bude, aZ bude
spocivat hlavou dole, tak jak ma.

14.

Béhem kursu jste si zvykly na pravidelny pohyb, pravi delné cvi €eni, snazte se v tomto dale
pokra €ovat, N ékteré jste byly zvyklé cvi_ it i p Fed téhotenstvim a Vas Zivotni styl je takovy,
Ze budete pokra €ovat. Jiné jste na to zvyklé nebyly, vyuzijte toho a_pokra €ujte v
pravidelném aktivnim pohybu a hlavn & vedte k n ému své d éti.

A mate tady miminko!

Je to bytost kifehka, ve vSech smérech nesobéstacna, coz klade velky tlak na nas rodice. Milujte
své dit, véfte svym instinktdm. Maminkou se v3echny stavdme postupné a to tim, Ze své dité
pozorujeme. Ziskanymi zkuSenostmi se maminka nauci, jak byt matefskd. Nenechte se strasit
obavou, Ze jste ,Spatna matka“. ,Dobry matka“ je mytus — matka, ktera idealnim zplsobem
uspokojuje vSechny potfeby svého ditéte, splfiuje vSechny poZzadavky napsané v knihach (uz toto
nejde, protoZze se knihy mohou v nazorech liSit) je nedostiznym vzorem. Nedrzte se zadného
vzoru, ale naslouchejte, budte pozorné a méjte porozuméni. Maminky jsou lidské bytosti a jako
takova je chybujici. Maminky jsou trénujici andélé.

Péar uzZite €nych rad pro dobry motoricky vyvoj vaSeho dit éte
Alespon do 4. mésice véku pouZivejte zavinovacku — détem to poméha lépe vnimat hranice svého
téla, své télesné schéma, vybornou variantou jsou tzv. baby Satky

Motoricky vyvoj dit _éte:

* pfemyslejte o motorickém vyvoji svého ditéte, dejte mu ¢as, nechtéjte nic uspéchat
riznymi vymozenostmi — choditka, hopsadla apod.

* narozené dité lezi na zadech — hlava ve stfedni linii, dité si hraje s ru¢kami, paze i nohy
pokréené; v pribéhu dne je budete davat na bfisko a dité se postupné nauci zvedat
hlavicku, opirat se o lokty (fikdme, Ze pase konicky) — to je ddlezité: zacina se tvarovat
patef a dité vnima svét z jiné pozice, rozviji se vzpfimovani ditéte o predlokti, hlava je ve
stfedni linii, rozviji se balancovani v rovnostranném trojuhelniku (lokty a symphyza ditéte)
— obdobi 3-4 mésicl. Pozn. Pokud dit¢ ve 4 mésicich neudrzi v poloze na bfiSku
rovnomérné opfeni o lokty, neudrzi hlavicku ve stfedni roving, je vhodna konzultace s
pediatrem a dale na odborném pracovisti.

» 5-6 mésice — postupuje vzpfimeni trupu, opfeni o dlané&, dokonéena dobra kontrola hlavy.
V této poloze vytvafi balanéni trojuhelnik (ruka a kycel jedné nohy a koleno druhé nohy),
druha ruka je pfipravené ke hfe, k manipulaci. VleZze na zadech: postupné se zpeviiuje
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napéti mezilopatkového svalstva, zddového svalstva a je zapojeno bfiSni svalstvo, dité je
schopno podsadit panev, zvednout nohy a hrat si s nimi. Za¢ina se otacet z bfiska na
zada. Vydrzi sedét kratce bez opory, ALE —V SEDU DITE NEPONECHAVAT!!I!

e 7-8 mésicu — zacCatek rotace trupu, dité se dostane do Sikmého sedu. V 8 mésici se
dostane na Ctyfi, dité zacina lézt (vytvafi se bederni kyf6za), dokaze nékolik minut sedét
bez opory, v 8 mésici se rozviji opfeni horni konéetiny do strany v sedu, poté se dité
zacina vertikalizovat do stoje, poméaha si oporou o predméty, nabytek, sténu — zatim se
dostava do kleku na jedné noze.

* 9-11 mésic — zacatek pohyb vpfed, rovnovaha rozvinuta, zac¢ina se v sedu opirat rukama
vzad. Z polohy na ¢tyfech se samo dostava do sedu a opacné, v sedu se Otaci,
nepotfebuje k tomu oporu hornich koncetin. Stoj: dité se pevné drzi nabytku, ndbytek
obchazi. Pozn. Pokud dité v 9 mésici nezvladne polohu na ¢étyfech a nedrnda, je vhodné
se poradit.

» 12-14 mésic — dité zdokonaluje lezeni po ¢tyfech, pohyb je koordinovany, sedi pevné, sed
je vzpfimeny. Ziskava rovnovahu, pfisunovym krokem a pfidrZzenim rukama zacina chodit,
az nabude jistoty, rovnovahy, zpevni svaly. Ve 12 mésici udrzi stoj. Ve 14. mésici by mélo
udélat prvni korky.

e 13-15 mésic - zacne chodit bez opory, samo,

» 15-18 mésic — chodi po roving, chodi po schodech s pfidrzenim, dokaze za sebou tahat
hracky

» 18-24 mésic — chodi samo v nerovném terénu.

e 2- 2% roku — chodi po schodech bez drzeni, stfida nohy.

* 2% -3roky - stoji chvilku na jedné noze, dokaze poskoky na misté.

Motoricky vyvoj by mél takto postupovat, neni dobré, kdyz dité nékteré faze preskoéi, ¢i vynechd;
spravny motoricky vyvoj ma vliv i na rozvoj dalSich oblasti, psychickych funkci — na rozvoj jemné
motoriky, motoriky mluvidel, vyvoj feci atd.

Nechejte ditéti tento pfirozeny motoricky vyvoj — pfed€asné ho nestavéjte (noSeni v klokance,
hopsadla, choditka),

Dejte ditéti k dispozici vhodny prostor, kde bude moci svoje motorické dovednosti pIné rozvijet.
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