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ÚVODEM

Tato brožura vznikla na žádost rodièù, kteøí docházeli se svými „neklidný-
mi dìtmi“ na léèebnou tìlesnou výchovu (LTV) do zdravotnických zaøíze-
ní. Po instruktážích a aplikaci pohybové terapie potøebují rodièe mít doma
praktickou pøíruèku, která by jim potøebná cvièení pøipomenula, aby je
mohli doma s dìtmi opakovat. Mùže posloužit i dìtem, které dosud necvièi-
ly, ale i dìtem zdravým pro jejich lepší kondici.

Brožura využívá zkušenosti z praxe i nové poznatky o pohybu a uèení se
pomocí pohybu. Navazuje na knihu MUDr. Marie Zemánkové Pohyb nad
zlato, která je nyní k dispozici na následující internetové adrese:
http://fzs.osu.cz/kre – sekce „Ze života katedry“.

Vzhledem k cílové skupinì, které je tato brožura urèena, budeme použí-
vat populárnì nauèný styl i jazyk.
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1. TROCHA TEORIE NA ÚVOD

„Dítì, by andìlem bylo, metly potøebuje.“
J. A. Komenský

Pohyb je základní princip pøírody živé i neživé, pozemské i vesmírné. Je
projevem života a funkce lidského organismu, je signálem i nositelem in-
formací o procesech ve vnitøním prostøedí lidského tìla, ve vnitøních orgá-
nech i o stavu mysli. Podílí se na tvaru a funkci organismu, a to jak v dìtství
a v dospìlosti, tak i ve stáøí – stále utváøí a usmìròuje jeho vývoj. Rozmani-
tost pohybu je nesmírná. Pohyb není vlastností života, která se k nìmu pøi-
dává, nebo se od nìho oddìluje, pohyb a život je totéž. Pohyb je jednou
z cest života, který napomáhá udržovat zdraví, splòuje požadavek pøiroze-
nosti a harmonie tìla, souvisí se zdravým životním stylem a životní spoko-
jeností.

Kalokagathia je øecký výraz pro harmonickou osobnost. Øecká kultura,
ze které vychází naše civilizace, peèovala o harmonický rozvoj tìlesných
i duševních schopností èlovìka. Takoví si pøejeme být i my.

V lidském pohybu rozlišujeme velké pohyby (hrubá motorika), jemné
pohyby (jemná motorika). Ty se propojují do vìtších celkù a pak mluvíme
o hybnosti.

Hybnost z hlediska funkce dìlíme na nìkolik skupin:
� hybnost pro dýchání (respiraèní motorika) – má rozsáhlé užití ve všech

dalších typech hybnosti;
� hybnost obrannou – reflexní (zavøeme oko pøed letící muškou apod.);
� hybnost k udržení polohy tìla vùèi gravitaci, jejíž osou je páteø (posturál-

ní motorika);
� hybnost pro zmìnu polohy (lokomoèní motorika) – pøemisťování, chùze

apod.;
� hybnost obratnou (jemná motorika) – nejèastìji práce rukou;
� hybnost komunikaèní (komunikaèní motorika) – gesta, mimika, øeè atd.
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