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PREVENCIA NESPRAVNEHO DRZANIA TELA
U ZIAKOV MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU
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Suhrn:

Prispevok prezentuje aktualny stav drzania teld, geiukazuje na viaceré nepriaznivé ukazodieate
determinované predovSetkym postupujucou hypokinéi@dza viaceré odpot@ania pre kreovanie a
stabilizaciu spravneho drzania tela. Akcentuje pmwi aktivitu Ziakov ako prostriedok prevencie
nespravneho drzania tela.

KPaéove slovadrzanie tela, mladsi Skolsky vek, pohybova aktivita

V sikasnej dobe sa stale zvySuje mnozstvo deti s nespraxdrzanim tela. V 90. rokoch
minulého storéia predstavovali 20% Skolskej populacie, dnes ioteppresahuje jednu tretinu a ma
stéle stupajucu tendenciu. Drzanie tela sa stajathgnym syndromom, resp. civiliaaym ochorenim
dnesSnej doby. Filipova (2000) uvadza, Ze chybrgarde tela sa v sasnej dobe vyskytuje az u
polovici Ziakov zakladnych Skol. Novotna (1999)eiS o sedavej populacii a poukazuje néakiz
svalovych dysbalancii k zavaznym oslabeniam. Pgrachania tela sa nas priamo dotyk&juz ako
ucitel'ov alebo rodiov. Treba im venowadostaténu pozornos.

Drzanie tela nie je samokioy proces, ale treba sa ho tiau Kombinacia sustavy reflexov a
aktivnejc¢innosti posturalnych svalov nam dava typické vapgaé drzanie tela. Spravne drzanie tela
je sprievodnym javom telesného a duSevného zdrai@g je udrziavané svalovou a nervovou
¢innog’ou. Pod vplyvom vonkajSich a vnatornych vplyvownsdze zlepSowaalebo zhorSouwa Kazdy
jedinec ma vlastny stereotyp drzania tela, ktorgheazom jeho vonkajSieho a vnuatorného prostredia,
zodpoveda jeho telesnym a duSevnym vlastnostidesne] stavbe a stavu svalstva. Ovjilyje ho
napr. unava, duSevné stavy, pohybova aktivita,qgua& a Sportové zameranie. Vysledkom pdsobenia
tychto faktorov je individuéalne optimalne drzanelat Drzanie tela je individualne a pre kazdého
jedinca celkom typické. Je ditym vyjadrenim osobnosti jedinca. Je to navyk,rkisa utvara
v priebehu Zivota, podlieha zmenam vonkajSiehotdomeého prostredia.

Vytvaranie navyku spravneho drzania tela je prdebacedoma, dlhodoba a zfmee nardna.
KonsStatované zvySujuce sa mnozstvo deti s vadamand tela vyZaduje formulovanie gn. Mézu
to byt aj geneticky dané poruchy, centralne-reoéa mechanizmy, ale taktiez negativne vplyvy
v priebehu Zivota dia, ako je nevhodna Zivotospravéasté ochorenia vplyvom oslabenia
imunitného systému, pourazoveé stavy, stresovéadupsychika. Za jednu z vaznychdmichybného
drzania tela u deti sa povazuje hypoaktivita ans glvisiaci nedostatok vhodnych pohybovych
stimulov. Dnesné deti su silne ovpiyowané médiami a gtacmi. Su taktiez stale viac vystavovaneé
vasSim narokom v Skolach a aj v rodinach. U detirza previada skoér statick&innog’ prejavujdca sa
predovSetkyntastym sedenim. Predpoklad chybného drzania telgtsara z dévodov opakovaného
nateného zaujimania nemenej polohy na dlhSiu dgibeto sa dopotije, aby sa deti aktivne
pohybovali tak dlho, ako je to len mozné. Pohybpmdstatnou stag’ou vonkajSej stimulacie
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zameranej na optimalny telesny vyvoj a duSevnu eowghu. Pohybov&inno® mdZe pozitivhe
ovplyviiova® vykonnos a tvorivy proces. Pokia neumoZnime dostatoy prisun vhodnych
pohybovych stimulov d®m, méZeme spbsahiohrozenie ich celkového psychomotorického vyvoja.
Nedostatkom pohybovej aktivity deti, nespravne&’azavanie pohybového aparatu podporuju
vytvaranie podmienok pre vznik fuétkych porich a osobitne pordch rastu a vyvoja paupocr
pohybového systému, ktorého &twstejSim prejavom je nespravne drZzanie tela. Lakud@985)
uvadza, Ze nespravne drzanie tela je odchylkouahzsalebo lokality beznych fyziologickych
zakriveni chrbtice. V Skolskom veku sa vyskytufiasto, pretoZze nasledkom dlhého sedenia v Skole
v neprirodzenej polohe s ohnutou chrbticou je boléie svalstva. Hrudnik sa spfofe a klesa,
vnuatorné organy sa siaju, nastava unava chrbtového svalstvian dochadza k zhorSeniu drzania tela
a k zmenam tvaru chrbtice. Nespravne drzanieszla deti n&pstejSie prejavuje chybnym drzanim
hlavy a ramien, odstavajucimi lopatkami, Umenym brusnym svalstvom, zvySenym prehnutim
v bedrovejcasti chrbtice. Pri porovnani vysledkov chlapcovieveht sa ukazalo, Zze dieata maju
lepSie drzanie tela ako chlapci. Padryskumu Kovéovej (2004) je zastupenie nespravneho drzania
tela uz pri nastupe do povinnej Skolskej dochadzigsoké s vyskytom u 92 % chlapcov a u 91 %
diewat. Vysledky vyskumov nam signalizuju fakt, Ze digatela je navykom, ktory sa da cau
NajinnejSim prostriedkom je Skolska telesna vychaedgvychovné chvky, ranné rozcwiky,
vychadzky, pohybovo-rekréaé vyuzitie prestavok, vycvikové kurzy dalSie formy. V Skole je to
spravny rozmer lavic, sledovanie spravnej pololdyZanie tela pri sedendjtani a kresleni. Naprava
nespravneho drzania tela sa realizuje na hodindi@vatnej telesnej vychovy.

Pre normalny vyvin detskej kostry je nevyhnutéigty vzduch, véa svetla a biologicky i
kaloricky hodnotna strava. Deti musime chfgmied zbyténymi prechladnutiami, nadchou, chripkou
a anginou. Nedostatok pohybu, nevhodny odev, nespralebo nedostatna vyziva, jednostranna a
nadmernad nadmaha nepriaznivo ovpilyje rast a vyvoj kosti deti. Pri vytvarani navykspravneho
drzania tela u deti najma v mladSom Skolskom vekaytné bré do Gvahy ich psychicku a fyzicku
zrelog’. Cvic¢enie sa musi praktizovdoravou formou a s vyuzivanim vhodnych motiwech pomécok
ako su napriklad slovo, hudba, farebné a prijemod@deky. MOZu by sag’ou vywovacich
jednotiek telesnej vychovy, ale aj telovychovnyatvilok, ktoré sa daju zatava’ niekd’kokrat
denne v priebehu vyovania. SGag’ou maju by vyrovnavacie cwienia, zamerané na uimvanie a
prefahovanie svalov so zvySenym napatim najmad o swalsbblasti Sije, v oblasti bedroveéasti
chrbtice a krizov. VEKU pozornog by mali Witelia venova spravnemu sedeniu deti prdeami. Pri
pisani acitani by sa mali deti dit' udrZzova spravnu vzdialengsoci od textu, aby neboli prilis
namahané® a krcna chrbtica.

Sk&asne je dolezité ndir Ziakov dyché nosom pri rovhomernom zapojeni vSetkych dychacich
svalov a pestovanavyk spravneho drzania tela.

Starostlivos§ 0 spravne drzanie tela predpoklada liewa’ skratené svalové skupiny a
posilhova’ oslabené svaly a to cielene 3 x kazdy.d®@amozrejma®u je Uprava pracovného stola,
vyber vhodnej stofiky a kvalitného 16Zka na spanie. DOleZita je tipiasna Zivotosprava a dostatok
volného pohybu n&erstvom vzduchu namiesto neustaleho vysedavandtpleviznou obrazovkou.
Nesmieme zabudaani na dostatmy prijem bielkovin, vitaminov, mineréalov dalSich latok
potrebnych pre dobru stavbu pohybového aparathagpravnu funkciu.



V kontexte uvedeného je zZiaduce:

v prednych laviciach by mali sedieleti s refraknymi chybami zraku a poruchami sluchu a deti
nizsieho vzrastu;

v laviciach pri okné’avoruké deti;

v zadnych laviciach vysSie deti;

premiestni existujuci nabytok v triedach nizSich a vysSicénikov tak, aby zodpovedal telesnym
proporciam Ziakov;

zosuladfi vysSku stoléky a lavice s vySkou Ziaka v ramci triedy;

ucitel’ by si mal vSim#, ako Ziak v lavici sedi a upozmva’ a usmerri ho k spravnemu sedeniu.

Doplnenim uvedenych poZziadaviek su odgania Libu (2005), kde zlepSovanie drzania tela agad

pravidelni pohybovla aktivitu sa primeranym a roveomym zdaZzovanim sprevadzanu
prijemnymi pocitmi;

aktivhu a cielend korekciu na zaklade uvedomovasiigpostavenia jednotlivycitasti tela
(pohybové a dychové aienia) pri beznych dennyalinnostiach, napr. stoj, sed, chédza, predklony
a podobne;

zabezpeéenie dostaténej funkcie v oblastiach pohybového systému (paanwadblas brucha, kéna
chrbtica a oblasramien);

pozitivny pristup k Zivotu, zvladanie stresovydu&cii, pozitivne myslenie.

Drzanie tela ako jeden z determinantov zdravia gsieedije vyznamny ukazovditeyvinovych

tendencii detského organizmu. Je vysledkom vyvgzémmosti svalového aparatu s naslednym
vplyvom nad’alSie organové sustavy. Jeholeedoma kontrola, hodnotenie, pripadne korekcia je
vyvijajuceho sa organizmu nevyhnutnd, predstavujpicaiadavku a povinnosti, tak radi ako i
ucitela. Va’'mi zalezi na pristupecitelov, ktori by si mali uvedonij Ze ich vlastné wahy a postoje

k pohybovej aktivite vyznamne ovplyuju formovanie zaujmu Ziakov.
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