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Zdravotna telesna vychova

Problémy s drzanim tela ma €oraz viac deti a mladeze. V stcasnosti existuje mnozstvo $tadii,
ktoré poukazuju na to, ze funkéné posturdlne zmeny (poruchy v drzani tela) u deti a mladeze
sa vyskytuju najmenej u 80% populdcie. V praxi fyzioterapeuta projektu zdravy chrbatik sa
denne stretdvame s chybnym drzanim tela u desiatok deti. To, aké deformity chrbtice a
odchylky postiary denne nachddzame v skolskych zariadeniach je ¢astokrat neo¢akavané.
Projekt zdravy chrbatik je projektom, ktory sa uz viac nez 10 rokov formou preventivneho
programu snazi suplovat’ systém v oblasti problematiky chybného drzania tela v skolskych
zariadeniach. Koncept tohto projektu ma skuto¢ny prinos pre tych, ktori pochopili jeho

podstatu a dokazu ju previest’ do praxe.

Spravne drzanie tela a fyziologické zakrivenie chrbtice tvoria zéklad pre spravnu funkciu
pohybového systému a pre spravnu ¢innost’ orgdnov ulozenych v dutine hrudnej a brusnej. V
Skolskom veku je formovanie drzania tela intenzivne, prechadza zmenami a je dolezité
upriamit’ pozornost’ na spravne navyky. Pravidelny pohyb, spravny sed, spravne dychanie ¢i

spravne zatazovanie chrbtice by mali byt’ sucast’ou zivota dietat’a v mladSom Skolskom veku.

Vhodnou prevenciou chybnej postiry a deformit chrbtice je zdravotné cvicenie, kde sa kladie
doraz na spravnu techniku cvicenia. Zaradenie zdravotnych cvic¢eni v podobe pravidelne;j
dennej rutiny dietat’a podporuje svalovu rovnovahu, a prispieva k spravnemu drzaniu tela.
Okrem zdravotnych cviceni je pri prevencii nesparného drzania tela potrebny pravidelny,

prirodzeny pohyb vo vonkajSom prostredi. Ddlezita je pohybova pestrost’, radost’ z pohybu.
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Zdravotné cvicenie je organizované, systematické cviCenie, pri ktorom sa kladie déraz na
spravne prevedenie jednotlivych cvikov, spravne dychanie, dodrziavanie spravnych poloh
pri cviceni. Jeho hlavnym cielom je predchadzat’ vzniku deformit chrbtice u deti v rannom
$kolskom veku, zlepSovat’ zdravotny stav, zdatnost’ jedinca a pohyblivost jednotlivych kibov.
Zdravotné cvicenie sa sustred’uje na natiahnutie skrateného svalstva, posilnenie
oslabeného svalstva a na posilnenie a rovnovazny stav hlbokého stabilizacného systému. S
det'mi sa jednotlivé cviky cvicia postupne, za¢ina sa od jednoduchsich cvikov a cvicenie sa
prisposobuje ich pohybovym zdatnostiam a schopnostiam. Kvalita cvi€enia je na prvom
mieste a pri cviceni sa pouzivaju aj prvky Pilatesovej metodiky. Skupinové zdravotné
cvicenia si odporucané v 1. a 2. ro¢niku uskutociovat’ bez fit lopty, v 3. a 4. ro¢niku je
mozné vyuzit fitloptu pre jej nestabilny povrch, ktory robi cvicenie nie len naro¢nejSim ale aj

zabavnejSim a prijatel'nejSim pre detského klienta.

Na stimuldciu pohybovej aktivity v rannom Skolskom veku by sme mali klast’ doraz najmi z
dovodu sucasného stylu Zivota, ktory je chudobnejsi na stimulaciu prirodzeného, zdravého
pohybu. V obdobi mladSieho Skolského veku je pre diet'a najvhodnejSie pestovat’ pozitivny
vzt'ah k pohybu. V tomto obdobi je podstatné diet’a ucit’ spravnej technike cvicenia a utvarat’

tak predstavu o spravnych pohybovych stereotypoch.

Okrem uvedeného, odborna literatiura popisuje vztah medzi bolest’ami chrbta v dospelosti
a detstvom: ,,Priciny posturdlnych poruch treba hladat uz v detstve, kedy sa vplyvom
nespravneho zatazovania pohybového aparatu vyvija svalova nerovnovaha, ktora vedie

k chybnému drzaniu tela a k funkénym poruchdm postiry™ (Kraténova, Zejglicova, Maly,
Filipova, 2008). Aj preto by sme na vyvin spravneho drzania tela, mali mysliet’ uz u deti.
Venujme sa novym generdciam, hovorme o dolezitosti spravneho drzania tela a pohybovej

aktivity.

Studie a vyskumy :

Ciel'om vyskumu bolo zistit’, ¢i mali pandemické opatrenia negativny dopad na uz tak

nepriaznivy stav drzania tela u deti v rannom Skolskom veku. Vstupné vySetrenie bolo
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vykonané vo februari 2020 pred ndstupom preventivnych opatreni, ktoré boli prijaté
16.3.2020. Vystupné vysetrenie prebehlo vo februari 2021. Vysledkom préace bolo Statisticky
vyznamné zhorSenie drzania tela u deti v rannom Skolskom veku za obdobie jedného
kalendéarneho roka. Kategoria A — spravne drZanie tela klesla o 24,53%. V kategoérii B —
mierne chyby v drzani tela bol pozorovany pokles o 9,46%. Pocet participantov v kategorii C
— chybné drzanie tela pocas sledovaného obdobia stupol o 30,19%. Kategoéria D — vyrazne
narusené drzanie tela nebola pri vstupnom vySetreni pozorovand, pri vystupnom vysetreni
bola zaznamenand u 3,77% respondentov. Pri vstupnom vySetreni bolo priemerné drzanie tela
na urovni kategorie B. Pri vystupnom vySetreni bolo priemerné drzanie tela na tirovni medzi

kategoriou B a kategériou C. (Koméarova, 2021)

Kolarova 2019 sktimala moznost’ prevencie posturalnych poruch pomocou zdravotnych

cviéeni v materskych $kolach. Studie sa zacastnilo spolu 200 deti, z toho 100 deti cviéilo na

dennej baze zdravotné cvicenia. Autorka zaznamenala zlepSenie drzania tela az u 50 %
experimentalnej skupiny, ¢o hovori o jasnom pozitivhom

ucinku na chybné drzanie tela. (Kolarova, 2019)

V roku 2016-2018 bol na Slovensku vykonavany vyskum,
ktorého ciel'ovou skupinou boli Ziaci vo veku 6-8 rokov.
Kolarova, Rusnak, Huddkova (2018) analyzovali vysledky
759 participantov pomocou metodiky Thomasa a Kleina,
modifikovanii Mayerom. Chybné drzanie tela bolo odhalené u
46% skumanej vzorky. Dokonalé drzanie tela bolo
pozorované u 20% vyskumnej vzorky, dobré drzanie tela
malo 34% deti, chabé drzanie tela predstavovalo vzorku 31%

respondentov a zI¢ drzanie tela bolo diagnostikované ul5%

ziakov.
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