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Uvod

Tato brozuravzniklanazdkladévysetieni
déti z pilotniho projektu ,,Cepik 2014/2015".
Vyuzila jsem svych dlouholetych ziskanych
znalosti z praxe fyzioterapeutky a mou
prdci s détmi predskolniho a skolniho
véku. Snazila jsem se cviceni zamérit na
nejzdkladnéjsi problémy, které vyplynuly
z vyse uvedeného projektu - oslabené horni
konéetiny, sikmd pdnev a minimadlni aktivita
chodidel.

Nejvice ovlivnime nds pohybovy systém do cca desdtého/jedendctého
roku Zivota (do dokonéeni vymény mlécnych zubii). Pak uz riizné svalové
nerovnovdhy ovliviiuji skelet a méni stavbu celého téla. Déti do tohoto
véku krdsné a rychle reaguji na jakékoliv podnéty zvenku svého téla.
Zdlezi hlavné na blizkém okoli ditéte, jak dokdzZe déti motivovat ke cviceni/
hrani, a tim ovlivnit jejich psychomotoricky vyvoj.

Témér vsechny cviky Ize provddét se specidlnimi mici, které pro skolky
zapojené v projektu ,,Cepik 2, zakoupila Oborovd zdravotni pojistovnha
bank, pojistoven a stavebnictvi (OZP). Je prokdzdno, Ze tento druh
mice propracovdvd klouby, vazy, svaly a dochdzi zde ke vzniku novych
nervovych impulsii a podporuji optimdlni motoriku ditéte.

BroZura Vdm umozni vybrat cvik na kazdy den, kterym se miiZete
zamérit na urcitou cdst téla, kterou potrebujete posilit, protdhnout
nebo aktivovat. Neni to ndvod jak cvicit. ZdleZi na Vds, jaké poradi cvikii
si zvolite. Doporuduji viak cviéit vybrany cvik cely tyden, aby si ho déti
osvojili. Jsem si jistd, Ze uvidite rozdil v provedeni na zacdtku tydne a na
konci.

Doufdm, Ze se budete pFi cviceni s détmi bavit. Pfeji spoustu zdaru se
cvicenim :).

Dékuji za moznost spolupracovat se zdstupci projektu Cepik
a Zdravotniho ustavu se sidlem v Usti nad Labem, pani ucitelkami
materskych skol, diky nimz miizeme zkvalitnit psychomotoricky vyvoj
déti.

Bdra Makovska DiS.,
odborny fyzioterapeut
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Instrukce ke cviceni

« Idedilnije cvicit ve vyvétrané mistnosti, naboso, aby neklouzaly nohy
v ponozkdch nebo botdch.

« Cviky jsou volené pro aktivaci a protaZeni celého téla.

Ve stoji/ podrepu/ lehu na zddech - kolena a prsty u nohou (Spicky)
sméruji vzdy stejnym smérem, nejlépe rovné, vpred.

Vse je dynamické, v Zddném cviku se nesetrvdvd dlouho. Kazdy cvik
opakujte alespori 3x, idedlné 5x.

«  Pricviceni mizete vyuZit hudbu nebo bdsnicky a pisnicky, které déti znaiji.
Vétsinu cvicebnich jednotek bez mice Ize provozovat i s mi¢em (sed/
klek na mici, mi¢ pod trikem na zddech/bfise, skdkdni po jedné noze, mic
v rukdch). Vse zdlezi na dovednostech déti, tém je potieba se prizptsobit.
Vétsina cvikd se provddi s maximdlné nafouklym micem, takze se nemusi
opakované vyfukovat a znovu nafukovat.

« Cviky se muZou prolinat. Neni tfeba striktné dodrzovat provedeni
jednotlivych cviki za sebou.

VZdy je dobré déti po velké aktivité zase zklidnit stabilni polohou,
tzv. uzemnénim - kdmen, zajic, turecky sed apod..

Pokud maiji déti béhem cviceni problémy s dychdnim, nechte je dychat
vlastnim tempem. Pozor, aby déti nezadrzovaly dech!

Nebojte se s micem experimentovat.



1. Cviceni

Déti si umisti na hlavu P

pomysinou korunku

prolepsiuvédoméni | % 0wy W
sinapfimené pdtere. .-"\", 0 O 0

Stoj - kolena sméruji % @ w
stfidavé do stredu / y " "

do stran/ pfimo

Ve stoji prsty unohou  Cil: uvédomit si Cvici se naboso. Je

(Spicky) sméruji postaveni kolen a nezbytné postavit

rovné. chodidel (dochdzi chodidla na sitku
k jinému nastaveni pdnve, Il. prsty
»aktivité” chodidel, u nohou jsou
kycelnich kloubd a rovnobézné.
pdnve)

Sviznd chiize s korunkou

a bez korunky
Cil: uvédomit si
rozdil pfi chizi,
integrace do denni
o cinnosti

Stoj — mic mezi paty a skdkat
s pokrcenymi koleny \
vpred, vzad, vpravo, vlevo .

Cil: celkovd koordinace + aktivace chodidel, (o)
zevnich rotdtoru kycelnich kloubu y-7

- - .

Sed na sedacich
hrbolcich

(sdhnout si na ,kosticky” na spodni dsti

pdnve) + pomysind ,korunka” na hlavé

- mic v dlanich (prsty drZet roztazené
adlané ,prilepit” k mici)

- déti se pohupuji - dopredu / dozadu
(at'si najdou svij ,stfed” - ani vpredu,
anivzadu - zapindni a rozepindni
Zipu u kalhot)

- déti se pohupuji - doprava / doleva
(sedaci hrbol zatlaci do zemé - stfidat
pravy x levy)

AN vy

Cil: celkova koordinace + aktivace
chodidel, zevnich rotdtort
kycelnich kloubd

Pomysind korunka opétovné
pfipomind nutnost napfimené
pdtere. Oteviend dlan a roztazené
prsty jsou na mici. Dolni koncetiny
natazené na Sitku pdnve, kolena a
Spicky sméruji ke stropu.

Chiize po sedacich hrbolcich |

dopredu /dozadu v rytmu hudby, ,korunka”
na hlavé

- kolena dle moznosti déti — nataZzend nebo
pokrcéend (,0cicka se divaji rovné pred sebe
nebo ke stropu)

I vtomto cviku zistdvd korunka pro naprimeni pdtere (pandcek nesedi
v predklonu ale rovné). Oteviené dlané a roztazené prsty na mici. Paty
zustdvaji na misté na sitku pdnve, stejné tak kolena a vse sméfuje ke stropu.



Sed na patdch/na zidli

mic v ruce (dlané prilepené k mici)
/mic za zddy — udrzet sedaci
kosticky na patdch/ zidli a
provddime predklon x zdklon,
ndsledné uklony vpravo/vlevo
(volant v ruce), a naposledy rotaci
vpravo/vlevo (podivat se vedle
sebe) a poklonit se sousedovi

Cil: rozpohybovdni pdtere, aktivace
a protazeni sval(i trupu, hornich
koncetin a uvédoméni si pazi a rukou

Tanec nebo chiize s micem

vruce

Hudba se vypind a vZdy ndsleduje:
driblovdni - obé ruce

driblovadni - jedna ruka
driblovadni - druhd ruka

Cil: ziskdni motorickych dovednosti
+ mi¢ aktivuje klenby rukou (pokud
se chytd do otevrenych dlani

a ne jen do prstu)

Otevrend dlan a roztaZené prsty na
mici. PFi driblovani jednou rukou
pohyb vychdzi z predlokti (mic je na
dlani a pretocenim predlokti a dlané
»Zadriblujeme”).

Nezapomindme na oteviené
dlané a roztazené prsty na mici.
Sedaci hrboly jsou stdle na
patdch/ na Zidli pti vsech pozicich.

~

Sed/sed na zidli

~namazat” chodidla lepidlem a pfilepit je na mic¢ = stimulace chodidla

Uvedené doporuceni plati pro vsechny cviky chodidla:
predlokti vedle trupu, oteviend dlari a roztazené prsty na zemi (sméruji

k chodidlim), ramena od usi a Siroké klicni kosti. Kolena sméruji ke stropu
ajsou jako chodidla na sitku pdnve. Chodidla na mici rovné, Il. prsty u
chodidel (,ukazovdky”) jsou rovnobézné

Dribling \

Cil: stimulace, inhibice a uvédomeéni w

sivinovitého pohybu chodidla +

posileni brisnich svalt (predevsim
primych)

Kouleni - dopredu/

dozadu/ do stran/ tocit w
jako volantem

Cil: aktivace, protaZeni chodidla + Q

. aktivace bfisnich svalt (vSech cdsti)

- ==

. Chodidla ,,zamavaji*”
/| nasouseda naproti

Cil: prokrveni chodidel a uvédomit
si, Ze s nimi mizu védomé hybat

Chodidla mohou mdvat do vsech stran.



Andél - ve dvojici

turecky sed, zddy k sobé,
chytit se za ruce, natazené
lokty a déti se dotykaji

2. Cviceni

Ndcvik vyvojové fdaze prvniho roku zivota ditéte

itrldave prc,zlx,eho/levieho” Za jl'C %
olena (otd¢i se a mdvaiji ' ' \0
kiidly). ktery md dlouhé usi (horni koncetiny)

- relaxace + horni koncetiny volné
Snazi se udrzet zdda leZi natazené ve vzpazeni
PFilepend” k sobé. - zajic muzZe byt zvédavy a natahovat pravé/

levé ucho, divat se pod nim vpravo/vlevo /QQ_

Cil: protazeni hornich koncetin a oblasti trupu (hlavné hrudni i o ) S ] )
&dsti), posileni bfisnich svalti (pfedevsim pricnych) a uvédoméni Cil: protazeni h orni ch . Vychozip ozice je sevd hap avtach,, roztdhn out
si zadni ¢dsti trupu (zad od hlavy a2 po kost kizovou) koncetin, zddovych svali prsty a otevrit dlané (prostiedniky rovnobéz-

od hlavy az ke kostrci, né), pak vzpaZit horni koncetiny a z oblasti
Zdda jsou po celou dobu cviceni o sebe opfend. Spojené ruce ziistdvaji i pfi svald predni strany dolnich kycelnich kloubt ndsleduje rovny predklon
doteku kolen. Lze nddech i vydech + vzpazeni/ upazZeni poniZit. koncetin (hlavné ndrtd). dlanémi na zem.

Pokud cvicite i protahovaci Hlava je v délce pdtere, prostredniky

-~ S0 cdst cviku, aktivuji se svaly na rukdch smétuji dopfedu (rovnobézné),
T~ L / brisni, zadové i svaly dolnich  dolni koncetiny roztahujeme na sitku pdnve J ’
RN . N koncetin. (sedaci hrboly jsou umisténé na patdch). J/

N _—— -

A Kocka

! Lhdcvik chlize”
(kocka se muze ,najezit’ lizat mlicko

z misky, chodit dopfedu / couvat ) -

Cil: protaZzeni Vychozi pozice je sed na patdch, pak predpazujeme
Relaxace a posileni svalt horni koncetiny a ukazujeme drdpky (roztazené

hornich koncetin prsty a oteviend dlari), do kleku a z oblasti kycelnich

mi¢ na bFise a odpocivdme s pokrcenymi
koleny (déti si miiZzou predstavovat, Ze je
jejich bricho a zdda baldn, ktery nafukuji
nosem a vyfukuji Gsty)

a ramenniho pletence,  kloubu provddime rovny predklon dlanémi na zem
ndcvik opory, centrace  navsechny Ctyfi.

ramennich pletencl.  Hlava je v délce pdtere (neni v zdklonu - pohladit
Ndcvik jistoty opory za usima proti srsti), ruce na Sitku ramen, lokty lehce
Kolena jsou rovnobézné, sméruji ke stropu a jsou jako chodidla, roztazend na hornich koncetin. pokrcené a sméfuji vedle stehen, kolena smétuji tam
sitku pdnve. Chodidla rovné, Il. prsty u chodidel (,ukazovdky”) jsou rovnobézné. kam chodidla (idedIné na Sitku pdnve).



Pes

( pes miZe chodit, ¢urat jednou nohou
za sebe, druhou nohou za sebe)

Cil: protaZeni a posileni svalt
hornich koncetin a ramenniho
pletence, protazeni zadni strany
svalu dolnich koncetin, ndcvik opory,
centrace ramennich pletenct

s i

Vychozi pozice je ,Zajic” Hlava v délce pdtere (neni v zdklonu, pomdhd
divat se ke koleniim), ruce na sitku ramen, lokty lehce pokrcené a sméruji
vedle stehen, kolena sméruji tam kam chodidla (idedlné na Sitku pdnve).
Kolena natazend, ale miZou byt i pokrcend.
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Miok / partyzdn / jestérka
lezeni po brise

’ Loket se dotkne kolene.
’ , o, P
’ Cil: posileni a protaZeni svali
[ ] koncetin, brisnich svalti (hlavné
[ Sikmych) a hlubokych zddovych
J‘A/ svalti

Roztazené prsty a oteviend dlan u horni
koncetiny.

MozZnd obména pozice: déti na hudbu tancuji
nebo chodi (i jako pejsci/ kocky/ jezev¢ici/ mloci
s plnym briskem). Pani ucitelky hudbu zastavi,
feknou zvite, které pak déti zkusi provest.

Kdmen/vajicko

na které sviti sluni¢ko

(pohladit po zddech) - relaxace

Cil: ,slunicko na zddech”
je dalezité pro maximdlni
relaxaci a pfijemny pocit
déti, pro lepsi navozeni
(prohloubeni) kontaktu
dité x ucitel - kazdy md
rdd, kdyz se ho nékdo
dotykd nebo hladi po
zddech (psychologicka
slozka)

o _

Hlava lezi na ¢ele nebo na ,,Sosolce’ horni
koncetiny jsou pokrcené v loktech podél téla,
chodidla na sitku pdnve jsou rovnobézné.

Moznd obména s micem:
mi¢ mdzZete ddt pod triko na bricho/ zdda/
mezi paty/ pod hrudni kost a plazit se po ném.






