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Podékovani

Chtéla bych podékovat svému manzelovi, ktery mi je nejen v Zivoté, ale i ve
vSech mych aktivitach a pfi zkoumani oblasti zdravého vyvoje déti velkou
oporou. Pusu posildm na$im dvéma béje¢nym syntim Milovi a Fabovi, ktefi
mé k tviiréi praci s détmi inspirovali a byli trpélivi pfi potizovani fotodoku-
mentace. Podékovani patii také mym rodi¢im za to, ze mé zdarné a s radosti
provedli pestrym Zivotem, a za jejich podnétné pripominky k mé knizce.

Dale dékuji tém, ktefi mi poskytli sviij cenny ¢as v ramci posouze-
ni odborné stranky této knihy, zejména PaedDr. Drahomife Jucovicové
a Mgr. Lence Oravcové, a rovnéz mé kolegyni Zdence a kamaradce Katce za
podporu a peclivé pripominky, tipy a podnéty. Nejen za odborné konzultace
v knize, ale predevs$im za vSechny cenné informace ziskané béhem kurza
a také za laskavy pristup patfi muj velky dik MUDr. Vére Kleplové. Nesmirné
diky patfi rovnéz Mgr. Stanislavé Emmerlingové za mimoradné komplexni
informace, houzevnaty a mily pfistup a odborné vedeni mé knihy. Dékuji
také Mgr. Marji Volemanové za rady a pfinosné informace na jejich kurzech.
A nakonec dékuji vSem, ktefi mi v této souvislosti vesli do Zivota a dali mi
cenné rady, inspiraci, ale i ddvéru pro praci s jejich détmi.
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Slovo uvodem

~Chces-li se tésit z celku, musis ho videét i v téch nejmensich ¢dstech.
J. W. Goethe

Pro¢ vam doporucuji k precteni tuto knizku, kdyz o vychové déti byla pub-
likaci napsana uz celd fada? ProtozZe jsem se na jednom misté pokusila shr-
nout fadu zajimavych a aktualnich informaci, které by rodice nebo pedagogy
mohly zajimat pti vychové déti a pfi pristupu k détem s poruchou soustredéni
a uceni. Pohybovy, emo¢ni a smyslovy rozvoj ditéte, ktery je hlavnim tématem
této knihy, je totiz dilezity pro komplexni pristup k ditéti. Rozvojem téchto
oblasti mate Sanci pripravit mu cestu pro spokojeny a naplnény Zzivot, at uz
jste rodi¢, nebo pedagog. Dozvite se, jak lze pravé tyto tfi oblasti krasné
rozvijet zabavnou formou béhem celého détstvi a pro¢ by mély byt soucasti
moderniho vzdélavani.

Co osobné pokldddm za skute¢né uZziteéné a nové? Ze se tyto tii oblas-
ti prolinaji s dnes hojné diskutovanou oblasti specifickych poruch chovani
a uceni. V této souvislosti se dozvite, jak spolu souvisi pohyb a uceni a jak
je provazana zralost motorickych (pohybovych) funkci a nervové soustavy.
A také jak toto vSe ovliviiuje chovani déti a jejich schopnosti prijimat a zpra-
covavat nové informace. Byla bych moc rada, kdyby po precteni této knizky
(predevsim kapitoly 3) rodice a ucitelé lépe pochopili leckdy obtizné zvlada-
telné chovani nékterych déti a zjistili, jak 1ze predchazet potizim s u¢enim
a soustfedénim ¢i jak je resit.

Predkladam vam to, co jsem se dozvédéla, nacetla, prodiskutovala a sama
zazila; vychazim z osobni zkusenosti. Ptivodné jsem na Univerzité Karlové
vystudovala Fakultu socidlnich véd, obor Zapadoevropska studia. Béhem
studif jsem se zamérila na problematiku Zivotniho prostredi a v této oblasti
jsem se pohybovala i profesné. Zivot mé viak zavedl jinym smérem. M{jj syn
mél totiz jako miminko komplikace v prvnim roce Zivota. A protoze mé pri
feeni zdravotnich problémi odjakziva zajimal komplexni ptistup, prozili
jsme vyznam slov ,,celostni pristup® na vlastni kiizi. Da se tedy Fici, Ze jsme
doslova procvicili prvnich $est let synova zivota. Diky tomu mél pred vstupem
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do $koly nejen prirozené zpevnéné télo bez skoliotického drzeni, kterym
jesté pred par lety trpél, ale predev$im ma vyzralejsi nervovou soustavu, nez
kdybychom se do feseni aktivné nepustili. To mi dnes potvrzuje nejen oko
mamy, ale i fada odbornik a téch, ktefi nase déti znaji dlouhd 1éta.

Jesté nez jsem méla své dvé déti, tésilo mé zabyvat se ve volném case
zdravym zivotnim stylem, pfirozenym pohybem a cvi¢enim jogy (je znamé,
Ze joga md vSestranné blahodarné acinky na fyzickou a psychickou kondici).
Kdyz jsem se pak stala lektorkou dospélé a détské jogy, ziskala jsem do Zivota
nové poznatky - totiz Ze nékteré déti na mych kurzech na tom byly podobné
jako mij syn. Byly skvélé, bystré, ale vice ¢i méné nepozorné, rychlé, tékavé,
emotivni nebo mély logopedické problémy. Co tyto déti dale spojovalo, byl
fakt, Ze mély zaroven i problémy s rovnovahou, koordinaci, rytmem a kfizo-
vymi pohyby. Mou zku$enost mi potvrdily i védecké zdroje, a tak se tedy stalo,
Ze jsem tuto oblast zacala vic studovat u nas a také v zahrani¢nich publika-
cich; a¢ nejsem 1ékat, psycholog ani specidlni pedagog, dostala jsem se k radé
zajimavych informaci, které byly naprosto srozumitelné a jasné i mné, laikovi.

Zlomovym okamzikem pak pro mé byly informace o primarnich reflexech
a neuro-vyvojové terapii, kterou na zdkladé védeckych vyzkumu vytvorila
s kolektivem neuropsychologt Sally Goddard Blytheova (feditelka Institutu
neurofyziologické psychologie ve Velké Britanii v Chesteru). V Ceské repub-
lice neuro-vyvojovou terapii propojujici inhibici primarnich reflext, senzo-
rickou integraci, fyzioterapii a specidlni pedagogiku propaguje Mgr. Marja
Volemanova (feditelka Institutu neuro-vyvojové terapie a stimulace v Praze).
Diéle mé motivovala teorie o provazanosti spravného pohybu, soustfedéni
a schopnosti ucit se MUDr. Véry Kleplové a kone¢né informace o edu-ki-
neziologii a teorii o unilateralnim fungovani mozku od psychologa Paula
Dennisona, kterou v Cechédch propaguje specidlni pedagozka Mgr. Stani-
slava Emmerlingova. Toto vSe v mych ocich doplnilo posledni dilky puzzle
do komplexniho pohledu na rozvoj déti. Od té doby jsem absolvovala fadu
dalsich kurzii, které mé navedly ke specificky zaméfenym krouzkéim pro déti
na zakladnich $koldch a pro praci s nepozornymi détmi obecné. To pak vedlo
k vytvoreni programu Smarty pro déti (www.petrapolakova.cz), ktery jednot-
livé, zde uvedené metody propojuje (cvici se bud ve skolach v podobé ,,chytré®
jogy pro rozvoj obratnosti, podporu uceni a soustfedéni, nebo individualné
doma s rodici). Ve vyustilo v zaloZeni Institutu naprav neurovyvojovych
poruch, z.s. (INNP, www.innp.cz), ktery si klade za cil propojit jednotlivé
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SLOVO UVODEM

odborniky v této oblasti, a tim tak zajistit komplexni pfistup k témto détem
a také vytvotit platformu pro osvétu v Ceské republice.

Mym zamérem je tedy predat dal ucelené poznatky, které jsem sestavila
pro obdobi od kojeneckého véku az po skolni vék ditéte. Mam rada jasné
a konkrétni udaje a véfim, Ze se mi podarilo knihu sepsat tak, aby zde uve-
dené informace byly vystizné a zaroven aby tipy na aktivity s détmi byly
jednoduché a zabavné. VSechny tyto aktivity jsem vyzkousela se svymi détmi
nebo s détmi v ramci rodinné jogy a pozdéji i v terapeutické praxi s détmi
s hyperaktivitou, poruchami pozornosti a specifickymi poruchami uceni.
Kniha je plna rtznorodych informaci, a proto doufam, Ze se k ni budete vracet
a vzdy si najdete néjaky tip, ktery vam pti vychové déti pomtize. Zalist se do
ni ale muZete pochopitelné nejen v pripadé, ze mate ¢i vyucujete déti s poru-
chou pozornosti nebo uceni. Je uréena pro vSechny ¢tenare, ktefi se zajimaji
o provazanost rozvoje riznych oblasti a o $irsi souvislosti potfebné k tomu,
aby mél ¢lovék - at uz sdm, nebo ve svém okoli - pozorné a spokojené déti.

JAK ROZVIJET POHYB, EMOCE A sMysLy 11



1. Pohyb, emoce
a smysly jako tri
dilky pro komplexni
rozvoj deti

Mit doma pozorné a spokojené dité je snem asi kazdého rodice. A zfejmé
i samotné déti touzi byt pozorné a spokojené, byt to nejspis jesté nedokdzou
pojmenovat. Jak tedy na to? Celd knizka nas postupné provede kroky, které
mizeme udélat pro to, abychom tento sen splnili. Zaroven pamatujme, Ze
i cesta je cil. Pojdme se tedy na tuto cestu vypravit. Prvnim krokem je pocho-
peni $irsich souvislosti, ve kterych déti v dnesni dobé vychovavame.

Dnesni déti jsou zfejmé jiné, nez jsme byli my. Soucasna doba je rych-
lejsi, vSe je dostupnéjsi, vzdalenosti se zkracuji, ze vSech stran nds zaplavuji
informace, ale i elektronicka zatizeni (podle odbornika se jich v jedné bézné
domacnosti mize vyskytovat az osmdesat). Je prokdzano, ze déti jsou téz
vystaveny zvysené toxické zatézi — jak z prostredi, tak ze zvysujici se kon-
zumace syntetickych 1ékd. Tyto vnéjsi priciny maji vliv na to, Ze déti — ac
inteligentni a bystré — jsou nesoustfedéné. Mladi lidé soucasné generace Y,
tzv. milenidlové (ti, kteti dospivali na prelomu tisicileti) nebo téz ,Havlovy
déti, jsou navic zna¢né odli$ni od generaci pred nimi. Jsou dravéjsi, sebevé-
doméjsi, ovladaji moderni technologie a bojuji s autoritami, protoze ,védi,
umi a jdou si za svym®. Konzumni spole¢nost, ale i praci jako takovou vnimaji
jinak. Chtéji, aby je prace bavila, ale aby pfitom mohli Zit co mozna nejpii-
jemnéj$im zptisobem. Generaci prichazejici s rokem 2005 pak oznacujeme
jako generaci Z. Déti z této generace prilis nechdpou, pro¢ se viibec maji ucit
Cist a psat. Pravé jim chybi uméni soustfedit se; museji a chtéji totiz zvladat
spoustu véci najednou (dnes se uziva anglicky pojem multitasking). Zmény
ptistupu jednotlivych generaci k Zivotu je tfeba respektovat a postupné se od
nastupujicich generaci i néco naucit.
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PoHYB, EMOCE A SMYSLY JAKO TRI DILKY PRO KOMPLEXNI ROZVOJ DET(

Zaroven je vSak dtilezité uvédomit si, Ze kazdé dité ma stale stejny zaklad.
Prochazi stejnym fyziologickym vyvojem, ktery je dany pfirodou, vyvojem
v prvnim roce (ale i v prvnich letech) zivota. VSechny déti pro sviij zdravy
vyvoj potiebuji pfedev$im béhem prvnich let rozvijet tyto tfi slozky: po-
hyb, emoce a smysly. Pravé v tom spociva zdravy vyvoj ditéte a my, rodice,
muzeme na téchto pilifich stavét a pomoci nasim potomkim vybudovat
solidni zaklad pro jejich zivot.

Déti budou pro spokojené ziti a dobré uplatnéni v Zivoté potfebovat také
tzv. mékké dovednosti (z anglického pojmu soft skills), které je s velkou prav-
dépodobnosti povedou k tuspéchiim a Zivotni spokojenosti. Na rozdil od
znalosti a technickych dovednosti (anglicky hard skills) vypovidaji mékké
dovednosti mimo jiné o schopnostech planovat, rozhodovat ¢i vést ostatni
a také o ochoté ucit se novym vécem (coz souvisi s tzv. riistovym nastavenim
mysli, viz dale), schopnosti kooperace a o tviir¢im pristupu.

V souvislosti s tématem této knihy jsem si uvédomila zajimavou paralelu
s akrobaty, ktefi mé zaujali v ramci jednoho cirkusového predstaveni. Kdyz
jsem je pozorovala, uvédomila jsem si, ze musi mit vyvinutou celou fadu
schopnosti, které pravé v této knize popisuji. Na jejich prikladu tedy mtzu
priblizit, pro¢ je dtlezité poskytnout détem komplexni rozvijeni ve formé
pohybového, emo¢niho a smyslového rozvoje, a pro ¢tenére tak budou na-
sledujici fadky moznd srozumitelnéjsi.

Pohyb: Je tieba, aby mél akrobat zpevnéné télo, predev$im vSechny hlu-
boké svalové vrstvy, protoze musi byt schopny udrzet sebe ¢i své kolegy
v akrobatickych pozicich, a zaroven musi byt pruzny a flexibilni.
Emoce: Akrobat musi mit vyrovnanou mysl, byt trpélivy, empaticky
a ochotny pockat a pomoci. Se svymi kolegy si vzajemné duvétuje. Zaro-
ven musi mit odvahu a vytrvalost, aby naro¢né kousky dokazal natrénovat.
Smysly: Akrobat musi mit dokonale vyvinuté rovnovazné ustroji kvuli
balancovani na hrazdach a schopnost rychle se zorientovat v prostoru.
Je zapotiebi, aby mél vyborné vnimani vlastniho téla, protoze musi jasné
a rychle odhadnout, kudy prosko¢it nebo jak velkou silu vyvinout, aby
dosahl na partnera ¢i ho zachytil, a nesmi se bat skakat do naruci partnert
(tfeba i pozadu, aniz by je vidél). Jeho koordinace oko-ruka, periferni
vidéni a jeho schopnost soustredit se museji byt perfektni.

JAK ROZVIJET POHYB, EMOCE A SMysLy 13



Aby byli akrobaté uspés$ni, museji mit kromé dokonale vycvi¢eného téla rov-
néz schopnost kooperace a museji se umét spolehnout jeden na druhého.
Myslim si, ze zasady schopnosti a dovednosti nutnych pravé pro akrobacii
by mély byt soucésti toho, co bychom méli predavat nasim détem.

PRAKTICKE TIPY A AKTIVITY

Vas vlastni pfistup a pocity jsou dulezité (at uz jste rodic, ¢i pedagog).

® Dejte na svou intuici.

e Nastavte pravidla respektujiciho pfistupu, budte dlsledni.

e Budte proaktivni a vénujte cas tomu, abyste Zzjistili, co détem vadi a co je
naopak tési.

® Nebojte se vyhledat empatického odbornika.

o Budte trpélivi - cilem déti neni rodice ¢i pedagogy zlobit a otravovat, nékde
hluboko uvnitf se nam naopak pokouseji predevsim vyhovét.

Vase naladéni na déti je dulezité.

e Vnimejte déti svymi smysly, pozorujte je, naslouchejte jim.

e Vénujte détem dostatek pozornosti, jinak se ji budou dozadovat nezaddou-
cim zplsobem a budou se vam zdat obtizné.

Mit rad sam sebe je dulezité.

e Usmivejte se a pracujte na vlastni sebehodnoté.

e Doprejte si pravidelny ¢as pro sebe, snazte se védomé zmirnit rychlé tempo
svého zivota (osobniho i profesniho).

7o s

1.1 Pohybem se vyvijime,
ucime a rosteme

Pohyb stoji na pocatku lidského Zivota; znamena vyvoj, progres, dynamiku
a tvirdi silu. Kde neni pohyb, neni Zivot. Dle slov Sally Goddard Blytheové
(2012) odrazi kazdy novy pohyb formu nového nervového spojeni. Autorka
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PoHYB, EMOCE A SMYSLY JAKO TRI DILKY PRO KOMPLEXNI ROZVOJ DET(

také uvadi, Ze ,,porozumeéni tomu, co délaji reflexy v rané fazi vyvoje a jaky
vliv mtize mit selhani jejich integrace, nam pomiize pochopit, pro¢ je pohyb
zivotné duleZity pro uéeni a jak se reflexy daji vyuzit jako ukazatele vyvoje®
Navic ,zlepseni ovladani pohybu béhem prvniho roku Zivota je ukazatelem
posilujicich se propojeni mezi mozkem a télem a téZ v mozku samotném®
Také se rika, ze ¢im vice riiznych pohybt dité zazije, tim lépe si bude uvédo-
movat své postaveni v prostoru, coz je dulezité pro vnimani jeho vlastniho
téla (viz kapitola 3).

Zivot za¢ina pohybem bunék. Tim, Ze se hybeme, rosteme, tak jako se po-
hybem vyviji miminko v déloze i po narozeni. V$echny bunky jsou v pohybu
arostou. Je zajimavé si uvédomit, Ze ¢lovék roste pohybem nejen z hlediska
objemu svalové hmoty, zaroven totiZ ,,roste a rozkvéta“ to, co pfimo ne-
vidime - nervova soustava. Také aktivity, jako je akce srde¢ni, dychdni ¢i
vyméS$ovani, mizeme oznacit jako pohyb.

»Pohyb ma i dalsi rozmér - ovliviluje rozvoj dusevni i socialni“ (Kleplova,
2011). Jak tika Blytheova (2012): ,,Maminky téz védi, ze pomalym pohybem
mohou své dité uklidnit, zatimco pfi rychlém pohybu se u ditéte zvysuje
bdélost a aktivita®; navic, ,,opakované pohyby pomahaji posilovat nervova
spojeni mezi télem a mozkem® Hybat se zkratka musime. Dovedeme si jisté
predstavit, ze bez plynulého pohybu je zivot ndro¢néjsi. Pokud se mizeme
bez problém pohybovat, pokud nase télo ovldddme, aniz vnimame ztuh-
lost nebo omezeni, a pokud necitime neustalou inavu, mél by nas Zivot byt
lehky a radostny. Vzpomenme si, ze kdyz nam zatuhne oblast kolem patete
anemuZeme se pohnout, ztracime rychle energii a s obtizemi zvladame jinak
zcela bézné tikony. Pochopitelné je v pohybu i pfiroda, stejné tak cykly, kdy
se stfida den a noc, ro¢ni obdobi nebo priliv a odliv. Toho véeho jsme vlastné
soucdsti. Nelze si tedy rict: ,Nebudu se hybat, nebavi mé to, nejde mi to.”

Je tfeba si také uvédomit, Ze télesnd, dusevni i duchovni rovina jsou ne-
oddélitelné a ze vyvoj jedné slozky navazuje na dalsi slozku a podminuje jeji
rozvoj (Kleplovd, 2011). Proto se odbornici shoduji, Ze symetrické fungovani
celého téla (rovnomérné fungovani ve vSech stranach a rovinach) a spravné
zapojeni svalii véetné periferii souvisi se spravnym fungovanim nervovych
center, coz ma vliv i na uceni. Postaveni téla (pfedev$im v raném véku)
miize napovédét, zda se bude dité udit v Zivoté (nejen ve $kole) cokoli nového
snadno, ¢i s obtizemi. Proto se z pohybu miminek v prvnim roce Zivota do-
zvime mnoho o potencialnich problémech, které se pak mohou plné projevit

JAK ROZVIJET POHYB, EMOCE A SMYsLY 15



treba az ve $kolnim véku. Z toho divodu tedy u déti sledujeme, jestli jsou
symetrické, to znamenad, jak drzi péteft, jaké maji postaveni nohou, jak drzi
hlavi¢ku, zkratka zda maji télo v jedné ose.

Od malic¢ka se tedy vyplati spravné cvicit a nastavit pohyb optimalné i ve
zdanlivé nesouvisejicich ¢astech téla (v okrajovych ¢astech téla, jako je hlava,
jazyk, chodidla, prsty na nohach, prsty na rukach nebo o¢i). Télo reaguje na
podnéty naseho téla (zrak, sluch, hmat, podnéty ze svalu, kloubu a §lach),
proto podle slov MUDr. Kleplové musime umét tyto podnéty vyuzivat. To
doklada, ze celé télo je propojené, protoze jedna lokalni porucha mtize za-
pri¢init komplexnéjsi problém, jako je tfeba migréna. Je tedy dtlezité vést
déti ke kompenzaci nevhodnych pohybovych vzorci, jakym je naptiklad
dlouhé sezeni ve $kole nebo u pocitace, $patna obuv ¢i jednostranné zaté-
zujici sporty (sporty, u kterych se dité pohybuje v predklonu nebo zatézuje
jen jednu stranu téla). Na okraj je tfeba zminit, Ze i za vleklymi pohybovymi
problémy je nékdy tfeba hledat pri¢inu v oblasti psychiky, poruchach imunity
nebo zanétlivém onemocnéni, které se bolestivého mista zdanliveé netykaji
(Kolar, 2018). Prof. Kolarf, svétove uznavany fyzioterapeut, téz hovoti o tom,
ze ,kdyz se v mladi nau¢ime spravné hybat a padat, télo pak ve stari vyuzije
tyto pohybové automatismy pro predchazeni banalnim zranénim®

—j=| CHCETE VEDET VICE?
/QQ 10 oblasti, které by se mély s détmi béhem jejich vyvoje procvic¢ovat
(podle MUDr. Kleplové)

Reakce vzptimovaci - spravny vyvoj pohybu od lehu, pfetoceni do stoje.
Reakce rovnovazné a stabiliza¢ni - stabilita v pozicich.

Reakce obranné — uméni padat a chranit se pred utokem.

Orientace télesného schématu — povédomi o tom, kde se nachdzi ma ruka, noha
¢i trup.

Orientace télesného schématu v prostoru - znalost toho, kde se nachazim, kudy
se pfemistim.

Rytmus - schopnost diilezitd pro fe¢, chtizi, psani.

Reakéni rychlost — schopnost reagovat na zménu.

Koordinace pohybu - navaznost a soulad pohybu.

Socialni citéni.

Predstavivost.
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Celkem pfirozené bychom se méli hybat tak, abychom necitili, Ze se hybeme,
a nepocitovali pfi pohybu nikde v téle bolest. Je dobré si uvédomit, Ze télo
srovnané v jedné ose neznamena jen to, Ze na pohled vypada hezky. Rovné
télo vlastné vypovida o vniténi rovnovaze. Navic kdyz je hlava nastavena
rovné v prodlouzeni patere (neni predklonéna), télo nespottebovava zbytec-
nou energii na své udrzeni ve vertikdlni poloze. Rovny postoj odrazi i psy-
chickou stranku ¢lovéka. ,Ve stresu se ramena dostanou dopredu a hlava se
mezi né schova (jako ocekavana reakce na ttok), tento vzorec se pfi delsim
stavu dostava do mozku, a postoj se tak fixuje (Kolar, 2018). Clovék pak tento
postoj zaujima i tehdy, kdyz ve stresu neni. Rovnéz MUDr. Kleplové (2007)
uvadi, Ze ,,chlize s pfedklonénou hlavou ¢ini dojem uspéchanosti a velkych
starosti“. Zaroven uvadi hezky pojem ,vznosné drzeni®, ktery pfimo evokuje
lehkost a radost z napfimeného drZeni.

f CHCETE VEDET VICE?

Vite, jaké jsou principy pro spravné drzeni téla?

1

Vzptimené postaveni je takové, kdyz télo nemusi vynaklddat energii na to, aby kom-
penzovalo nahrbeni a pozici hlavy v (lehkém) predsazeni ¢i vytocend chodidla. Jak
na to? Pro vzpfimeny postoj (tedy postoj s tzv. fyziologickym zakfivenim pétere)
je zapottebi zapojeni celé fady svald, a to pfedevsim hlubokych svalti podél celé
pétefe. Na tzv. vznosném drZeni se dle MUDr. Kleplové (2007) podileji i spravné
provadéné ,velké pohyby pazi tj. cely komplex velkych i drobnych svalti umisténych
na hrudniku. Télo srovnané v jedné (vertikdlni) linii znamena spravné zapojeni
a nastaveni chodidel, kolen, ky¢li, ramen, usi. Vzpfimeny postoj fidi hned nékolik
oddilt centralni nervové soustavy jako napiiklad mozecek, ktery je zodpovédny
za rovnovahu. Dilezité pro spravné drzeni jsou gravitace, osa, opora — to vée télo
vyuziva pro vzpfimeny postoj. Pokud neni postoj nastaven optimalné (nékde se
tfeba hrbi nebo vybocuje), télo tuto dysbalanci nahradi (kompenzuje) jinak, jinde
anevhodné. S tim souvisi pojem fascie, ktery se dostava posledni dobou do $irsiho
povédomi nejriiznéjsich odborniki. Fascie jsou jako neviditelna sit v nasem téle,
ktera propojuje jednotlivé organy a napoméha pravé ke vzpiimenému drzeni téla.
Kromé toho hraji fascie duleZitou roli ve vnimani vlastniho téla. Jsou tedy dokladem

propojenosti celého téla a vnimani.

JAK ROZVIJET POHYB, EMOCE A sMysLy 17



Vyznam rovného postaventi je tedy zfejmy. Je tieba si uvédomit, Ze viditelné
problémy jako napriklad nohy do X nejsou pouze problémem estetickym.
Podle odborniki jde navic o to, Ze vadné drzeni téla u ditéte (tedy nohy
do X nebo rtizné rotované télo, napriklad skoliotické drzeni) upozornuje na
nespravné propojeni nervovych spoji a na nedozralé motorické funkce.
Nedostate¢na hybnost, jednostranné zatizeni jedné c¢asti (naslapovani na
jedno chodidlo, ¢asté zvedani jednoho ramene) se mtize projevit také boles-
tivosti v podstaté kdekoli po téle. Zajimavé je, Ze rovnéz oblicejové svaly hraji
roli v komplexnosti pohybu, jak doklada prof. Kolar (2018): ,,Pokud se jazyk
v ustech nastavi na urcitou stranu, miize mit naptiklad ostépar jinou silu a jiny
vysledek hodu.“ Sila skusu ¢elisti ovliviiuje podle néj téeba i postaveni kolen
a ma vliv i na spravnou artikulaci - tedy na motoriku mluvidel.

V zajmu zdravého vyvoje ditéte je tedy dilezité vnimat, jak je dité pri
pohybu stabilni, jak udrzi rovnovahu, jak je jeho pohyb koordinovan, jakou
ma dité reakéni rychlost, kdyz sly$i pokyn, jak se chova pfi zméné ¢innosti,
jak udrzi rytmus a jakou ma orientaci télesného schématu (smysl pro voimani
vlastniho téla). To v§e ma totiz vliv na rozvoj schopnosti nutnych nejen pro
provozovani sportovnich aktivit, ale téz pro uceni. Jak pohyb pomaha resit
problémy s uc¢enim a soustfedénim? Naptiklad ndcvik zdanlivé jednoduché
¢innosti, jako je pochod, vede ke spravnému souhybu pohybu, a pokud ho
doprovodime fe¢i nebo zpévem, miize podle slov MUDr. Kleplové podporit
odstranéni problému s dyslexii a dysgrafii (viz kapitola 3).
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Trénujeme rovnovdahu

1.2 Emoc¢ni vychova -
opomijena soucast
rozvoje déti

I kdybychom celé télo vyladili a nervové spoje propojili, bez emoci bychom
nebyli lidé, nebyli bychom schopni vnimat radost, lasku, krasu ani smutek ¢i
strach. Nevnimali bychom Zivot v jeho hloubce a pestrosti. Je tedy dobré si
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uvédomit, Ze emocni inteligence a péce o emoce déti je stejné dilezita jako
péce o jejich vzdélani.

Emo¢ni inteligence znamena vyznat se v tom, co ¢lovék citi a jak se chova.
Tento pojem znaci rovnovahu mezi emocemi (to, jak se citime) a rozumem
(to, jak myslime), kterd souvisi pravé s rozvojem mékkych dovednosti (jako
je napt. kreativita, schopnost kritického mysleni, tymova spoluprace, aktivni
pristup atd.). Tyto schopnosti tvori zdklad toho, jak je clovék socialné uspés-
ny, jak umi spolupracovat nebo fesit konflikty. Zatimco o rozvoj inteligence
rozumové (akademické a praktické) se obecné dbd, emocni inteligence je
neméné diilezita a je potieba s ni rovnéz pracovat. Mit nékoho rad, umét
0 néj pecovat, byt spolehlivy - to vSe se musime naucit stejné jako treba
angli¢tinu, nebot je pro nas zivot dulezité dokazat rozpoznat vlastni emoce
a emoce druhych, chapat jejich ptirozeny prubéh, zvladat je a byt empaticky.

Negativni emoce: Strach, izkost, hnév, smutek nebo napiiklad agresivni
chovani; rozpoznani a zvladani negativnich emoci je v lidské spolecnosti
dalezité.

Pozitivni emoce: Radost, vdék, néha, laskyplnost ¢i $tésti; vyjadreni
a prozivani pozitivnich emoci je pro osobnost ¢lovéka a prozivani zivota
zasadni.

»Mezilidské“ emoce: Sebepoznani, sebeovladani, empatie, asertivita, ko-
munikace a mezilidské vztahy; tyto emoce jsou povazovany za klicové
aspekty emocni inteligence a tvori diilezitou soucast spolecenského vyvoje.

Je tedy zasadni vénovat pocittim déti dostatecnou pozornost. Je tfreba déti ucit
rozpoznavat jednotlivé emoce, které pocituji, nebot spravné vnimani emoci
vede k tomu, Ze dité bude mit diivéru v sebe a v okolni svét, coz je pro spo-
kojeny zivot zasadni. V dnesni dobé se navic potvrzuje, Ze vénovat ¢as tomu,
abychom détem vysvétlili, co citi, pro¢ to citi a kde (v krku, srdci, brisku), je
extrémné dillezité proto, aby védeély, Ze emoce jsou spravné a ze to, co prozivaji
ony, mizou prozivat i druzi. Toto poznani potom vede k empatii (schopnosti
vcitit se do pocitd druhych), ale i prevenci psychosomatickych onemocnéni.

Jak je zndmo, v Zivoté je zasadni thel pohledu a Zivotni postoj. Situace
jsou, jaké jsou. Ovsem to, jakym zptsobem na né reagujeme, ovliviiuje nas
pristup k Zivotu. Nase reakce totiz ovlivni i tvorbu hormonti. Vyplavi se nam
tedy stresové hormony, ¢i hormony $tésti? Zaujaly mé dva pojmy, které uvadi
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