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Anotace

Metodické listy k seminafi prevence vadného drzeni téla u déti a aplikace zdravotniho
télesného cviceni byly zpracovany v ramci projektu Vychova ke zdravi v pedagogické
praxi (CZ.1.07/1.3.46/01.0016), ktery je spolufinancovan ESF a statnim rozpoctem
CR, realizovanym CCVJ Pardubice o.p.s v obdobi od 18.4. do 10. 5. 2013.

Cilem seminare je seznamit pedagogy I. stupné zakladnich Skol s problematikou
vadného drZeni téla, které se vyskytuje u déti zejména v souvislosti s pfechodem z
MS do ZS. Jednim z faktord, které k tomu vedou je nekompenzované svalové
napéti/ochabnuti zplsobené jednostrannou zatéZi svalstva déti v dobé skolni vyuky
bez odpovidajici kompenzace vhodnym pohybovym rezimem. DalSim rizikovym
faktorem je nevhodné usporadané pracovni misto zaka, bez ohledu na individualni
rlstové parametry a ergonomické zasady vybéru Zidle a lavice. DalSim ddlezitym
faktorem mozného vzniku VDT a pretézovani opérného systému malych skolakl je
typ a uzivani skolnich aktovek.

Seminar by mél prispét k uvédomeni si a pochopeni rizik VDT ve vSech souvislostech
pedagogy 1. stupné ZS a také jak a proc je dllezité, predchazet u déti ve Skolnim
prostredi vadnému drZeni téla (VDT). Naucime pedagogy vcas rozpoznat projevy VDT
a metody, jak u déti béhem vyuky podporovat spravnou pracovni polohu a jak
kompenzovat statickou a jednostrannou zatéz opérného i pohybového systému.
Ucitelé si osvoji prakticka napravna cviceni za vyuziti kompenzacnich pomUcek i bez
nich.

Souhlasim s tim, aby moje materidly v CCV] Pardubice o.p.s. byly pouzivany jako
studijni materialy pro dalSi zajemce.

V Pardubicich dne 10. 5. 2013

Faierajzlova Véra, MUDr., CSc.
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Uvod

Metodiku k prevenci vadného drZeni téla Skoldkd v prostfedi Skoly lze vyuzit
v kazdodenni praxi pedagoga zejména na prvnim stupni ZS, kdy ma moznost travit

se ,svymi détmi“ v uCebné i mimo ni velkou Cast dne.

Zaci si od pocatku Skolni dochazky (a ¢asto uZ v matefské Skole) vytvareji model
chovani, jednani i zasad zivotniho stylu a postoju. Je to tedy nezaménitelné
a nenahraditelné obdobi, kdy vSechno, co malym Skolakim pfedavame je jimi
ochotné a bez vyhrad pfijimano. VSichni, kdo se s détmi vraném Skolnim véku
setkavaji, by méli brat jako svou povinnost nejen je vzdélavat ale také je vychovavat
ke zdravym zivotnim navykim a postojum. K tém samozifejmeé patfi i zdravé sezeni
a nejen ve Skole, dostateCny pohyb ve volném Case i béhem pracovniho dne ve
Skole, kazdodenni péce o svou Skolni aktovku (uspofadani jejiho obsahu, spravna

technika jejiho noSeni).

Metodika k nastaveni preventivnich opatfeni ve Skolnim prostfedi, cilena na

odstranéni ¢i snizeni vlivu rizikovych faktord, je ¢lenéna na nékolik metodickych lista:

1) Jak hodnotit sed zaku a zajistit zdravou pracovni polohu zaku pfi vyu€ovani
2) Jak kompenzovat statickou a jednostrannou zatéz z dlouhého sezeni

3) Jak pohlizet na Skolni bradny z hlediska vhodného typu a uzivani
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1) Metodicky list €. 1 — pracovni misto zaka a jeho posouzeni

a usporadani podle individualnich potreb

Po obdobi pfedskolniho véku s neomezenou moznosti spontanniho pohybu nastava
vstupem do zakladni Skoly povinnost mnohahodinového sezeni v nucené pracovni
poloze. Je nutné myslet od pocatku na potfebu zdravéeho sezeni kazdého Zaka
s pfihlédnutim na rdzné vzristové parametry . proto je nezbytné znat zasady
zdravého sezeni.

Zejména v prvnich a druhych tfidach sedi déti na vy8Sich Zidlich s hlubokych
sedakem a nevhodné umisténym opérakem. Takto konstruované Skolni Zidle
neumoznuji détem dostate¢nou oporu pro fyziologické postaveni patefe, coz vede
k zaujeti kulatého sedu s predsunutou hlavou. Vyrobci Skolniho nabytku, tak jak jsme
se u nich informovali, jsou povinni respektovat normu CSN EN 1729, platnou
v zemich EU od 1.2.2007. Tato norma vytvafi podminky pro vyrobu ergonomicky
vhodného nabytku. Nedostatky vidime ve S$patné informovanosti pedagogické
vefejnosti o ergonomickych zasadach pfi vybéru Skolni lavice a zZidle.

Z téchto davodu a po zkuSenostech z navstév fady Skol jsme se rozhodli vytvofit
edukacni materialy, ktery by slouzily jako jednoduché a nazorné voditko ke
spravnému vybéru nabytku, respektujicimu rizny vzrist zaka.

Jedna se o plakaty s okomentovanym obrazkovym materialem, které mohou byt
distribuovany do vSech zakladnich $kol v CR.
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" Sedime z0ravé |

Jak wa sprévué sezeni
hE

Nevhodny sedaci nabytek vede ke kulatym 2adien
de3oni tal

Nedodrzeni zasad spravného sezeni pfispiva k onemocnéni opérného
a pohybového systému

V zahrani¢ni literatufe se udava porucha drzeni téla u 30% déti ve véku
11 — 17 let, bolesti v rozmezi 30 — 50%, evidentni narust s vékem

Tyto obtiZe jsou spolu s alergiemi nejCastéjSi pfiCinou dispenzarizace détskych
a dorostovych pacientd (SzU, 2003)

Jedno z nej¢astéjSich chronickych neinfekénich onemocnéni dospélych
Pramérna délka pracovni neschopnosti cca 7 tydnl, oSetfovaci doba pfi
hospitalizaci patfi k nejdel$im, primérny v&k hospitalizovanych 49 let (UZIS
2003)

V nasem souboru téméF 5000 déti Skolniho véku bylo zjisténo témér 40% déti

s VDT, s nejvy$8im narustem mezi 7. a 11. rokem Zivota, tedy na prvnim
stupni Skolni dochazky
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VDT —prvni znamky: predsun hlavy,zvySena bederni
lordoza,odstalé lopatky, kulata zada, vyklenuté bricho
nejrychlejsi nartlst je mezi 7. a 11. rokem Zivota

Rizikovym faktorem je vadné drzeni téla
jiz v détstvi a dospivani

 spatns (VDT)

B chabé(vDT)

+  Graf &.1. zdroj : grant IGA MZCR 2003-2005 ,Rizikové faktory vzniku VDT..."

SzU, Praha
¢
SZU

Z ddvodu snadného posouzeni spravného sezeni a vhodnosti nebo spiSe
nevhodnosti pfidélené Zidle a lavice uvadim jednoduchy navod pro ucitele. Je nutno
pohlizet na sediciho zaka z boku pfi jeho tzv. zadnim sedu (sedi v zadni Casti
sedaku, opien o opéradlo a s moznosti plného dotyku chodidla o zem).

» vySka sedadla se ma rovnat délce bérce zvétsené o vysku nizkého podpatku
(1 - 2 cm), tj. chodidla se pfi zadnim sezeni bez namahy a celou plochou
dotykaji podlahy

» hloubka sedaci plochy ma podpirat nejméné 2/3 délky stehna a pri zadnim
sezeni se nesmi pfedni okraj sedadla dostat az do podkolenni jamky

» opéradlo ma slouZit predevsim jako opora beder, nikoliv hrudni patefe

» pracovni plocha stolu se ma nachazet ve vysce lokti volné spusténych paZzi
sediciho Zaka
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> doporucovany je snadno nastavitelny naklon desky stolu

> nejméné namahavy sed, jak pro svalovou aktivitu, tak pro tlak na
meziobratlové ploténky, je v mirném zaklonu s podeprenou patefi (relaxacni
sed)

» zdravé je funkcni stridani poloh. Doporuc¢ované jsou i alternativni polohy mimo
lavice (klek, leh atd.) a pouzivani pomicek pro dynamicky sed (balanéni mice,

overball, balan¢ni podloZky)
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Metodicky list €. 2 - kompenzace statické a jednostranné zatéze

A) béhem vyuc€ovaci hodiny
» Casté ménéni pracovni polohy (obracena Zidle, pracovni kouty)

» nejpozdéji od druhé vyucovaci hodiny (v 1.tfidach) , pfipadné pozdéji od
3. vyuCovaci hodiny je nutno zafadit kratké TV chvilky. Staci nékolik
dechovych a protahovacich cvikl na zidli (viz pfiloha — TV chvilky)

B) o prestavkach

» prestavky travit v pohybu mimo uéebnu, idealni jsou vybavené &asti chodeb
(zebfiny, velké balony, stolni tenis apod.) Co nejvice vyuzivat venkovni areal
Skoly pro velkou pFestavku)

C) télesna vychova

» hodiny télesné vychovy organizovat tak, aby vSechny déti byly co nejdéle
v pohybu, do rozcviCek zaradit protahovaci cviky v nizkych polohach.

» vyuzit aktivit, které podchyti zajem i méné pohybové nadanych zaku, sniZzit
nutnost soutézeni na minimum, neupfednostnit vykonnost nad vSeobecnym
pohybem

» jedna z idealnich aktivit je mi€ova hra kin-ball

Hlavni vyhody kin-ballu

kazdy clen tymu v pohybu nejméné 72% herniho ¢asu,

kin-ball umoZzriuje a je zaloZzen na spolecné hre divek a chlapcu
kin-ball ze své podstaty vylucuje vyhranény individualismus,
kin-ball je predevsim o spolupraci vSech hracd,

ze hry nelze nikoho strategicky vyloucit

nemusite byt sportovni talent, ale uZije si i vrcholovy sportovec,
nizké fina¢ni naroky na provozovani kin-ballu.
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da se hrat i venku mimo budovu

Vice informaci i manual ke hie viz www.kin-ball.cz

Tato aktivita je zabavna a nestresujici, sama tato aktivita motivuje lidi k jejimu
provozovani a také je to kolektivni Cinnost, ktera vyzaduje spolupraci je ji mozné
vyuzit i ve Skolni vyuce. Zaroven neni naro¢na na technické vybaveni, ani na ziskani
potfebnych dovednosti.

Zakladni princip hry

Cilem hry je odehrat mi¢ tak, aby jej tym na pfijmu nechytil a mi¢ se dotkl zemé.
Naopak tym na pfijmu musi zabranit tomu, aby se mi¢ dotkl zemé. Hraji ale tfi tymy
takZe ten kdo odpaluje baldn zakfiCi barvu tymu, ktery ma balén chytit. Pokud ho tym
na pfijmu chyti stava se utoCicim tymem, odpaluje a voli barvu tymu ktery ma mic
chytit Tak je to az do doby kdy dojde k chybé a tym na pfijmu nechyti mic.

10
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Metodicky list €. 3 - spravny vybér a pouzivani Skolni brasny

”

Ukazka nevhodnych Skolnich aktovek a batohti v kontrastu se vhodnym typem

3XNE a 1x ANO

Sikmé popruhy  nadmérna prili$ hluboka  spravna

11
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1. Materidl - braSna by méla byt z vodé odolného materialu, kvalitné zpracovana
(nyty, funkénost zipu, snadno ovladatelné uzaveéry).

2. Velikost brasny - by méla odpovidat télesné stavbé Skolaka,

3. Méla by byt podéiného tvaru, orientovana delSi stranou svisle, ne SirSi nez jsou
ramena ditéte, vrchol by nemél pfesahovat linii ramen, spodni ¢ast by neméla byt
nize nez je linie boka.

4. Hmotnost - dle normy CSN 79 6506 nesmi prazdna brasna vazit pro $kolaka 1.
stupné vice nez 1200 g, u 2. stupné vice nez 1400 g.
Hmotnost brasny s u¢ebnimi pomdckami neni u nas dana zadnou normou,
doporudit Ize max. vahu nepfesahujici 10 - 15 % vahy ditéte.

Pokud je dité drobné&jsi postavy nebo ma vadné drzeni téla, pfipadné je nuceno
nosit kazdy den brasnu delSi dobu, vénujte vaze a obsahu brasny kazdodenni
pozornost !

Pro orientaci uvadime hodnoty maximalni vahy plné brasny vzhledem
k hmotnosti ditéte. Tyto hodnoty byly pfevzaty dle némeckych doporuceni.

Hmotnost Hmotnost

ditéte brasny (kg)
18 - 22 22-28
24 - 28 29-34
29 - 33 3.5-40
34 - 38 4.1-46
39-43 4.7 -5.2
44 - 48 5.3-5.8
49 - 53 59-64
54 - 58 6.5-7.0

5. Vnitfni prostor a rozlozeni obsahu brasny - promyslené clenéni vnitfniho
prostoru pomaha navyku udrzet v aktovce prehled a poradek.

v v v

manipulaci s brasnou nepohybovaly.
Pozor na nerovné pfedméty, nemeély by byt v kontaktu se zady aby netlacily.
Obsah brasny rozlozte vahové symetricky na obé strany.

6. Dno - pevny vyztuzeny tvar s plastovym chrani¢em a s noziCkami, ktere
umozni brasné stat i na mokrém a znecisténém podkladu.

7. Tvar zadni stény brasny - zadni sténa z prodySného materialu by méla

byt vyztuzena, v misté opory vypolstrovana, pfizplsobiva anatomickému tvaru
zad.
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