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UVODEM

Tato brozura vznikla na zadost rodict, ktefi dochazeli se svymi ,,neklidny-
mi détmi‘ na lécebnou télesnou vychovu (LTV) do zdravotnickych zatize-
ni. Po instruktazich a aplikaci pohybové terapie potfebuji rodice mit doma
praktickou prirucku, ktera by jim potfebna cviceni pfipomenula, aby je
mohli doma s détmi opakovat. Mize poslouzit i détem, které dosud necvici-
ly, ale i détem zdravym pro jejich lepsi kondici.

Brozura vyuzivéa zkusenosti z praxe i nové poznatky o pohybu a uceni se
pomoci pohybu. Navazuje na knihu MUDr. Marie Zemankové Pohyb nad
zlato, kterd je nyni k dispozici na nasledujici internetové adrese:
http://fzs.osu.cz/kre — sekce ,,Ze Zivota katedry*.

Vzhledem k cilové skuping, kter¢ je tato brozura ur¢ena, budeme pouzi-
vat popularné naucny styl i jazyk.






1. TROCHA TEORIE NA UVOD

., Dite, by andélem bylo, metly potrebuje.*
J. A. Komensky

Pohyb je zakladni princip ptirody zivé i nezivé, pozemské i vesmirné. Je
projevem zivota a funkce lidského organismu, je signalem i nositelem in-
formaci o procesech ve vnitinim prostiedi lidského téla, ve vnitinich orga-
nech i o stavu mysli. Podili se na tvaru a funkci organismu, a to jak v détstvi
a v dospélosti, tak i ve stafi — stale utvaii a usmérnuje jeho vyvoj. Rozmani-
tost pohybu je nesmirna. Pohyb neni vlastnosti zivota, ktera se k nému pfi-
dava, nebo se od ného odde€luje, pohyb a zivot je totéz. Pohyb je jednou
z cest zivota, ktery napomaha udrzovat zdravi, splituje pozadavek ptiroze-
nosti a harmonie t¢la, souvisi se zdravym zivotnim stylem a zivotni spoko-
jenosti.

Kalokagathia je fecky vyraz pro harmonickou osobnost. Recka kultura,
ze které vychazi nase civilizace, pecCovala o harmonicky rozvoj télesnych
i duSevnich schopnosti ¢loveka. Takovi si pfejeme byt i my.

V lidském pohybu rozliSujeme velké pohyby (hruba motorika), jemné
pohyby (jemna motorika). Ty se propojuji do vétsich celkti a pak mluvime
o hybnosti.

Hybnost z hlediska funkce délime na n€kolik skupin:

® hybnost pro dychani (respiracni motorika) — ma rozsahlé uziti ve vSech
dal$ich typech hybnosti;

® hybnost obrannou — reflexni (zavieme oko pted letici muskou apod.);

® hybnost k udrzeni polohy téla viici gravitaci, jejiz osou je pater (postural-
ni motorika);

® hybnost pro zménu polohy (lokomo¢ni motorika) — pfemistovani, chtize
apod.;

® hybnost obratnou (jemna motorika) — nejcastéji prace rukou;

® hybnost komunikacni (komunikac¢ni motorika) — gesta, mimika, fe¢ atd.
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