V soucasné dobé pribyva déti s vadnym drzenim téla, s bo-
lestmi zad ¢i nohou. Hlavni pfic¢inou je hlavné Zivotni styl
dnesnich déti, ve kterém hlavni roli hraji bohuzel stresujici
psychické aktivity, naopak pohybu je nedostatek. V tomto
letacku naleznete zdravotni cviky podporujici spravné dr-
Zeni téla, protazeni nejvice namahanych svalovych par-
tii, rozvoj pohyblivosti patere a cviky urcené pro ploché
a bolavé nohy. Cviky jsou navrzeny lékafi a fyzioterapeuty
ORP CENTRA. Doporucujeme vam nechat si jednotlivé cviky
nazorné predvést a pak je pravidelné trénovat s détmi v do-
macim prostredi.

Kdyz za¢iname s ditétem cvicit, zvolime nejlépe jeden az t¥i
jednoduché, pro dité snadno pochopitelné a zvladnutelné
cviky. Je dobré cvicit kazdy den, po odpocinku, nejlépe
10 - 15 minut.

PLOCHONOZIi, BOLEST PAT A LYTEK

PROTAHOVAC| CVIKY
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1. Protazeni lytka, Achillovy slachy: jednou rukou uchopi-
me nohu za patu, druhou rukou mirné fixujeme pod kolenem
a priblizujeme nért protahované koncetiny k hlavé ditéte.

2. Trénink nozni klenby ,housenka”: roztdhneme prsty
na noze, palec drzime od ostatnich prstl, pokr¢ime prsty
a pritahujeme patu po podlozce k prstiim.

3. PROTAZENI PREDNi STRANY NARTU: klek na kolena,
sed na paty. Jedno koleno odlepime od zemé a vice se opre-
me o spodni nart a prsty na protahované koncetiné. Vydrz
deset sekund a vyménime nohy.

4. Protazeni chodidel: vysoky klek na kolenou, sed na
paty, zapfeme se prsty proti podlozce. Vydrz deset sekund
a povolime chodidlo.

5. Protazeni zadni strany lytka: dité lezi na bfise, jedna
noha je pokréena v koleni, uchopime chodidlo a protdhneme
smérem k podlozce.

6. Uvolnéni mékkych tkani lytka: palci suneme kozni fasu
od paty do podkoleni.

PROTAZENI DOLNICH KONCETIN

1. Protazeni zadni strany
stehna a lytka: klekneme
si na jedno koleno, které by
mélo byt pod drovni ky¢-
le. Druhd noha je natazena
v koleni a opfend o patu, pfi-
tdhneme nért k hlavé.

2. Protazeni vnitini stra-
ny stehna a bocni strany
trupu: klekneme si na jed-
no koleno, druhou nohu
dame do strany, srovndme
télo, vzpazime jednu ruku
a ukldanime se na stranu
natazené dolni koncetiny.
Vydrz deset sekund.

3. Protazeni svalii na pfred-
ni strané kycelniho kloubu:
klekneme si na jedno koleno,
druhou nohu opteme o cho-
didlo pred télem, ruce déame
na hyzdé a tla¢ime panev do-
predu.

VADNE DRZENI TELA

Cvicte pravidelné, idedlné 10 - 15 minut, jednotlivé cviky je
vhodné zpocatku opakovat 3 az 5krat, pozdéji Ize pocet opa-
kovani zvysit na 8 az 10krat. Vénujte pozprnost spravnému
dychéni a hlavé v ose pétefe. S presnym nacvikem pomohou
vam i vasemu ditéti fyzioterapeutky ORP CENTRA.

1. Trénink rovnovahy a posileni zadovych svalii: klekneme si
na Ctyfi, zveddme soucasné pravou ruku a levou nohu do kfize
a naopak. Nezaklanime hlavu, neprohybame se v dolni ¢asti zad.

2. Spravné postaveni panve, posileni bfiSniho a hyzdové-
ho svalstva: s vydechem stdhneme zadecek a bficho a sou-
Casné nadzvedavame panev nad podlozku. Pomalu vracime
zpét do vychozi polohy a pg, té povolime zadecek a bficho.

3. Stabilita trupu, posileni svalstva ramen a bricha: zvedneme
pravou pazi a opfeme ji dlani o koleno levé nohy, ktera je v 90°
Uhlu postaveni. Nyni zatla¢ime dlani proti kolenu a kolenem proti
dlani. Vydrzime 7 vtefin, totéz provedeme i na druhou stranu.
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ORP CENTRUM pomaha détem zdravé rist, najit sprav-
ny sport, naucit se cvicit a zbavit se Spatnych pohybovych
navyku.

KDY je potfeba vyhledat ditéti pomoc ORTOPEDA NEBO
REHABILITACNIHO LEKARE?

@ Pokud si dité stézuje na bolesti (kolena, paty, zada ¢i hlava)

@ Pokud se vam cokoli nezda na jeho postoji, ma kulatd zada
nebo objevite jakoukoli disbalanci

@ Pokud ma vase dité vadnou chizi, ale také pokud si nejste jisti,
zda jste vybrali spravnou obuv

@ Pokud Vase dité preskocilo néjakou z vyvojovych fazi a nyni ma
problémy s pohybovym aparatem

CO aJAK v ORP CENTRU lécime?

@ SKOLIOZA, KULATA ZADA, PLOCHA ZADA

Komplexni vysetfeni rehabilitacnim lékafem, sestaveni cvikd na
miru ditéte, perfektni instruktdz, jak cvicit doma

@ BOLESTI NOHOU (KOLENA, PATY)

Vysetfeni na tenzometrické desce, analyza postaveni nohu pfi
statické ¢i dynamické zatézi, lekce cvikll, konzultace vhodnych
sportl

e VADNA CHUZE

Vysetieni ortopedem, konzultace o vhodném obuti ve skole, pfi
sportu, event. zhotoveni specialnich termoplastickych vlozek

o HODNE SPORTUJICI DETI

Komplexni vysetieni sportovnim traumatologem a fyzioterape-
utem, videoanalyza chlize a béhu, pohled na pohyb. aparat pfi
zatézi, konzulatace vhodného sportu, zhotoveni termoplatickych
vlozek do obuvi

© ULTRAZVUKOVE VYSETRENI NOVOROZENECKYCH KYCLI
Vyuzivdame moderni diagnosticky pfistroj Sonosite k vysetfeni
novorozeneckych kyc¢li, prostfedi je bezbariérové, v dispozici jsou
prebalovaci podlozky, snazime se, aby maminky necekaly a mi-
minka byla v pohodé :0)

CVICIME, POSILUJEME, PROTAHUJEME!
1. Naucime vase dité spravné cvicit a odnesete si sestavu do-

macich cviku

2. Individualni (i skupinova) cvi¢eni vedou zkusené fyziote-
rapeutky, které absolvovaly fadu specialnich vycvikovych
kurzd
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VADNE DRZENI TELA
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4. Posileni mezilopatkovych svali: posadime se ,na turka”,
hlava je vzpfimena, ruce sepnuté, paze protdhneme do vzpaze-
ni, nasleduje pozice svicen a poté se vratime zpét do pfipazeni.
Pozor na hlavu v predsunu ¢i v zaklonu.

5. Protazeni a uvolnéni
zad, ,kocicka”: klekneme
si na cCtyfi, vyhrbime se
s vydechem a s nddechem
povolime. Neprohybdme se
v dolni ¢asti zad, nezaklani-
me hlavu.

6. Protazeni zadovych
svalli: lehneme si na
zada, nohy (mohou byt
i pokrcené) davame za
hlavu.

VNIMEJTE SPRAVNY STOJ | SED

1. Postoj pri
vadném drzeni téla

2. Postoj pfi
spravném drzeni téla

Nacvik spravného sedu: sedime vzpfimené, hlava je v ose pa-
tefe, paze v zapazeni, dlané opfené o podlozku, prsty sméru-
ji dozadu od téla, divdme se pred sebe. Pozor, lopatky nejsou
usebe a hrudnik nesmivyjet pfilis nahoru. Poté se uvolnime a trup
i hlavu pomalu predklonime.

Spravny sed na gymnastic-
kém mici: posadime se na
stred mice, kycle lehce nad
koleny, chodidla lehce polo-
zena celou plochou na pod-
lozce. Hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozlozend
do 3itky. Kolena jsou od sebe
vzdalend na Sitku ramen,
chodidla v prodlouzeni ste-
hen. Timto spravné aktivuje-
me predevsim hluboké sta-
biliza¢ni svalstvo.

Pozor na spravnou velikost
mice a na tnavu ditéte.

ORTOPEDIE
REHABILITACE

CENTRUM PODIATRIE

JAKNATO?

CVIKY PRO DETI
S VADNYM DRZENIM TELA
A S PLOCHONOZIM

Vénujte se opét vécem, které mate radi.
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