Pozor na nespravné pohybové navyky

Nespravné pohybové navyky se ucite uz jako batole, kdyz se plazite
po zemi...

Nespravné pohybové navyky batolete ovlivnit nemiZzete, ale miZete se postarat, aby se prislo, kdyby
byly néjaké problémy. Doporucuji Vam pravidelné kontroly kycli u novorozence...VSimnout si
nesrovnalosti mlzete napfr. pfi jeho nadmérném chozeni po patach....

Snazte se, aby Vase déti nosily kvalitni obuv (hrozi propadnuti klenby), ergonomické Skolni tasky (
deformace patere) a dbaly na dostatek vicestranného sportu.

Nejvétsi prohresky:

- nadmérna vaha (obezita)
- jednostranna zatéz pri sportu, praci, ve Skole...
- Spatné zvolena obuv a pomdcky

O problémech s obezitou bylo napsano uz desitky ¢lankd. Zamérime se spise na nekvalitni obuv a
jednostrannou zatéz.

Méjte na paméti, ze kvalitni obuv u vasich déti zabezpeci, aby nedochazelo k deformaci nohou.
Nejznameéjsim problémem je: podélna klenba nohy. Pak musi rodi¢e vynakladat nemalé Castky za
specialni ortopedické viozky. Provadét rehabilitacni cviceni...

vs/ve .

Mladé déti jsou obzvlasté nachylné k deformaci kloubi pFi¢inou jednostranych sportu a bézném
zivoté (noseni tézké skolni aktovky). Nemély by se nutit do vétSich zatézi. Kazdé dité ma jiné dispozice (
fyzicka zdatnost, trénovanost...).

Mezi jednostranné sporty patfi napriklad: tenis. Sporty, které jsou idedlni: atletika, plavani...

Dévejte pozor, aby Vase dité spravné drzelo zada pri sedéni i chlzi. Spatné drzeni zad v pozdé&j$im
véku zpUsobuje bolesti hlavy.

Jak se zbavit bolesti zad?

Nejjednodussi cestou jak se zbavit bolesti zad je pravidelné cviceni a protahovani optimalné celého
téla. Dité zapojit do sportd, které nejsou jednostranné. Dodrzovat spravné drzeni téla.
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