POHYBOVY
VYVOJ KROK ZA
KROKEM

Jana Skalova
détska fyzioterapeutka



Mili rodi¢e a ostatniiflbuzni,

tak n¢ tady mate. Kona¢ jsem na s&té. Ne, Ze by
se mi u maminky viiSku nelibilo, ale uz byias,
abych poznalo také&no jiného. Trochu z toho mam
strach, protoze je tu spousta novych neznamych v
tvari a zvuki, ale spoléné s vami to jist zvladnu.
To, co bych ze za@atku nejvic patbovalo je hod#
moc lasky a dotakod vas. Nebojte sedqmhovat,
hladit a mluvit na . Kdyz jsem bylo v mamince,
melo jsem stale kontakt s jejinllém, slySelo jsem jeji
srdicko i jeji hlas, a t& mi to chybi. Prohldite mi
alespa jednou denécelé tlicko. Zanéte od viask,
pokraiujte pres uSigelo,tvde az na krk. Pakifpdou
natfadu celé ruce od ramen az po kikyeprst,
prohlad’te mi i hrudnéek ve tvaru srdka ,krisko
hlad’te ve smiru hodinovych raicek a pak jegtcelé
nozicky zase az po prsiy. Ted” n& obra’te na
briSko a postupujte zase od hidy, pies krk na ob
ruce, pak celd zata od zadnéasti hlaviéky az na
zade€ek. A nakonec abnohy az po prsiky. MiZete
me¢ takhle hladititeba na postylce , ale @idbych



vtering narozenylovicek je original a proto i kazdy z
nas potebuje originalni fistup.
Z celého srdceipji vSem dtem i jejich blizkym,
harmonické, zdravim a laskou prostoupené vSechny
dny Zivota.

Jana Skalova

lezelo na vas a citilo teplo vagide a tlukot vaseho
srdicka.

Nezapomite g, prosim, kdyz jsemdiem dne
vzharu, hodré davat na H5ko. Pro siij pohybovy
vyvoj potiebuji polohu na zadech, ale i nadiu.
Narodilo jsem se totiZ s rovnou péta zaklad jejiho
zalgiveni si budu vytveet tim, Ze budu v lehu na
biiSku zvedat hlavku a opirat seiptom o ok
predlokti. Do 3. misice ¥ku bych se ®lo un¥t oprit
o lokty a gredlokti, n&€lo bych mit uvolgné ruce z
pésticek a uvolgnou hlavéku, vytazenou z krku,
ktera se bude whvoln¢ ot&’et na ol strany. A nélo
bych mit zvednutéticko urité az k pupiku a to
v8echno bez zaklonu trupu a hlavy. N&ko e
muzete pokladat nejenom do postylky, ale i na sebe a
tieba i na velky nafukovaci i

Taky se nebojte koupattma pIné vanice, 9 ngsial
jsem v mamince plavalo a tak jsem na vodu zvyklé.
Zvykejte n& na koupani i na vSechno ostatni pomalu,
prosim, abych se neleklo. Hadna ne pii vSech
¢innostech mluvte nebo mi zpivejte.dilé se mi to
vSechno s vami bude libit, aletjie se mnou velkou
trpélivost a ja vam slibuji, Ze i ja se budu snazit
vycitit, co po & budete chtit..

Jestlize jsem se narodiléidnebo jsem &ak troSku
nemocné, tak se pafte s pani doktorkou, ktera se o
me stara, a kdyZ nebude Zadna komplika¢tejtk
vSechno jako u zdravych a donoSenych miminek. Jen
si, prosim, pamatujte, Ze v celém mém pohybovém



vyvoji nectlejte nikdy nic za & Neposazujte i)
dokud to nebudu uéh samo od sebe, nepostavujt&, m
a jestli to vydrzite, tak gani neva'te za ruce.
VSechno ma gyj ¢as a dvod, pra to nedlat za ng,

ale o tom vam budu povidat je§tozdji.

Jen bych vam jeSthglo fict, Ze bych neglo mit
zatnuté psticky acasté prohnuti zad a hlgky do
zaklonu. Jestli se to uéobjevi a budu todat
castji, porad’te se s pani doktorkou a ta vas poSle se
mnou na cuieni, které mi ufité pomize.

Obdobi cca od 3 nisice do 6 misice

Tak uz jsme v dalSim obdobi. Uz se umim iigkio
krasré oprit o ok predlokti a jsem zvednuté az po
pupicek. V této poloze se mi libi uz mnohem vic,
protoze jsem zde |i§8i a svoje okoli i hrgky vidim
z jiného pohledu, a to #érzajima.. Lezim-li na
zadtkéach, zajimaji @ obe moje ruce a zajimadn
moc Vas obliej i hratky powsSené nad hrudékem.
Prosim, nedavejte mi hilay prfimo nad obliej a za
hlavicku, ch&lo by se mi za nimi stéle zakkéra to
neni pro ma zadka dobré.

Asi tak mezi 4. a 5. gésicem budu ust v lehu na
zadtkach uchopovat ht&au nejenom pravou rukou
vpravo, ale i pravou rukou smem doleva, coz i
zane Wit nat&et se na boky. Plati to i pro druhou
ruci¢ku.. Budu-li na BiSku, budu urt prenést vahu

pospravit, ale stoji téas, mnohdy i velkou tghivost
a nutnost nav8vovani fiznych Iékaéskych oboid. Ale
je nutné k tomu tbec dojit?

Prosim, neélejte Zadné pohybové vzory za vase dit
Jen do doby, nez secre ot&et samo, ho v obdobi
kdyZ je vzhiru, davejtecasto do polohy narfsko.
Nechovejte ho ve vertikalni poloze (péteolmo k
zemi), do doby nez bude @étriézt poctyrech a poté
samo seét. Neposazujte, nepostavujte, ndwe za
ruce, dokud tyto pohybové vzorce nezvladne dit
samo od sebe. Jestlize v dantasovém obdobi dit
nezvlada to co by #&ho, poral'te se s odbornikem,
nejlépe s dtskou lékakou, ktera dit oSetuje nebo
rovnou s dtskou fyzioterapeutkou. Neleze-li vasSesdit
po ¢tyrech, mize byt @icina i v klouzavé podlaze
(lino, plovouci podlahy...). PouZivejte dostaie
prostoro¥ velké kaarky s dobrym pruzenim.
Nepouzivejte choditka, hopséatka, odrazedla, kybliky
na koupani. VSechny ostatni mobilni piarky
(napiklad - autosediky, polohovaci lehatka, Satky,
baby vaky), pouZzivejte jen na nezbytmutnou dobu.
Ostatni nositka, ve kterych jsoétidve vertikalni
poloze s roznozenymi nakiami nepouzivejtedbec.
Velké roznozeni noZek v nositkach je neidealni pro
vyvoj kycli a pretizeni patie v kolmé poloze taktéz
(vdha hlavy &chto malychelovicki se rovna cca
¢tvrting vahy €la). A kon€&né na za¥r -
neporovnavejte pohybovy vyvoj svéhoétkts jinym,
byt stejré starymélovickem. Kazdy, by ve stejné



Moji mili rodi¢ové, nikdy v celém ziveétse jeden
¢loveék nenadi tolik moc pohyli v tak malém
casovém rozmezi, jako my malovickové od
narozeni do doby samostatné&zné. Je toho hodinco
mame zvladnout a tak moc prosime, dejte nam co
nejvic lasky, abychom & motivaci se to viedit a
nechjte abychom #co z toho dlali jenom proto, ze
stejre staré dit od sousedl uz umi co vic. \gite
nam, i my to jednoho dne k vasi i naSi velké rados
zvladneme.

Shrnuti na zawr

Pohybovy vyvoj ditte mizeme pirovnat ke stavé
domu nebo ke Skolni dochazce. Dobry stavitetitvo
dam od pevnych zakladpostupi parto po patru a
dohre vi, Ze prace na kazdém iggbotebuje Sv;
¢as. A ve Skole jistnepijde di€ z prvni tidy rovnou
do paté a jeho Skolni rok nebude tr¢abt jen pt
mésial. Zadné patro a ani rok dochazky nemohu zcela
vynechat. Timto apeluji na vSechny, ikt&l mysli, ze
n¢které pohybové vzorce od narozeni do doby
samostatné dlze mize di¢ vibec nedlat a nebo je
jakkoliv prohodit.. MiZze, ale kdyZ se toto stane,
odrazi se to na fyzickénalé ¢loveka a kdyz ne v
détstvi, tak utité v dosglosti. Ano, tSinou to jde

na jedno pedlokti a bok a druhou uvainou riEickou
budu sahat po htkach aniz bychigpadalo na zada
nebo aniz bych se dotykalo hru¢kém podlozky na
té strar, kde je zvednutd rukaipravena k uchopeni
hracky.

Kolem 6. nésice bych se #ho umgt pretatit ze
zadtek na bisko, ale bez zaklonu hlay a bez
prohnuti &licka vzad. V poloze natiZku bych nilo
byt opgrené o skoro natazené ruce s r@eaymi
dlargmi a svoje é&licko bych nélo mit zvednuté az po
téisla. Budu si $tdat podle sebe polozeni se
zvednutim a nat@ni na boky sigtaienim na Bsko.

Ted’, kdyz uz se umim iptaiit na ¥isko samo,
vam troStku ubude prace s mym polohovanim. R¥ost
se ot@im, kdy se mi bude chtit. A kdyby se mi
nadhodou moc neckb, tak mam pece vas. Stale én
muzete pokladat narl$ko i na velky mi, kde se
mnou niizete pohybovat vSemi sny. Jen hlawikou
doli mé nenechéavejte dlouho. Na velkémtnjsem
vétSinou rado, je to pro #menasilné aifjemné
cviceni.

Po par tydnech od ateni ze zad natfsko, se zénu
pret&et z lFiSka na zada. Zase bych télomumeét bez
zaklonu hlavy a trupu. No@&sem si to spojim
vSechno dohromady a é&ni tam i zpt si budu volit
samo. V tomto obdobi jesSurcité v poloze na HiSku
zvladnu t@eni trupu dokola s oporou o skoro natazené
ok¢ horni korgetiny . Také bych #o umeét nizky



Sikmy sed — poloha na boku, kdy jsenteé o
piredlokti.

Zhruba mezi 5 -7 #sicem z&ina obdobi mé
zvédavosti a chini dostat se z mista. Buduilak dva
pohybové vzorce, které jsou jefephodné a samy
odezni, jakmile se Zau vic pohybovat (valet sudy,
délat nizky i vysoky Sikmy sed, klekat si tgyii).

- Prvnim vzorcem je letadlo — v poloze ri&gshu
zvednu oB ruce jako bych chkito létat. Mizu k tomu
zvednout i trochu hrudéék a lehce propnout nohy.
Prost mam pocit, Ze kdyz tento pohybovy vzorec
udélam ,popolitnu® si jinam. V tomto obdobi je to
fyziologické. Nedobré je to, jestlize téldm ¢asto
treba uz ve 3. gsici nebo jegtv osmém a hodnse
pii tom prohybam v zadkach. To by ve &sSin¢
piipadi znamenalo zvySené svalové éa museli
byste se mnou c&it pod odbornym vedenim.

- Druhym vzorcem tohoto obdobi je zvedani hilyi
do predklonu z polohy na zadech. Vite, Wakou

dobu nad&ch zadech lezim a vidim nad sebe, doprava,

doleva, ale ty nejzajim&si podréty, mama s tatou,
prichazeji ¥tSinou zepedu a ja je chci vigt. Prosim
vas, nemyslete si, Zze chci gedla o sedu jeStzdaleka
negemyslim, protoze melb vi, Ze na to jestneni
pripravené. Jsem prash jednoduSe jen Zdave a
zatim nevim jak jinak to wtht nez ze zvednu hlavu
bradou k hrudriku. Kdyz budete v tu chvili u &
zvedreéte mi ol noZzky nad polozku a ja tu hlavu
polozim. Budu-li v autosedee nebo v lehatku, tak

obchazet najed s pidrzenim za obruce a pak za
jednu. Také si Zanu stoupat i v prostoru bez drzeni.
Hlidejte mi jeS¢ ,prosim, sed mezi patami. Paklize
budu stidat rovny sed, sedgkazkovy, sed na patach
i Sikmy sed a okas si na chviliku sednu i mezi paty,
nevadi to, ale budu-li s&dvétSinou jen mezi patami,
mohlo bych si ,vysegt” postaveni nohou do X a
s tim spojené dalSi nedobroty jakelta ploché nohy.
Vic v obdobi do jednoho roku zvladat nemusim,
proto vas prosim, nede e za ruce, ani i
nedavejte do choditek. AZijgle mij ¢as, samo se
pustim a rozejdu se. Kdyz se tiam samostath
chodit do konce patnactého i Sestnactéekisioe ¥ku,
nic mi neutée. Moje prvni kiicky budou hoda
zeSiroka, budou vravoravé, ale hlavay meély byt po
celych chodidlech. Stoupani nadi bych nglo
pouZzivat jen kdyZ budu p@bovat gkam dosahnout.
V obdobi, kdy uz zé&nu trochu vic obchazet nabytek ,
meé uz nuzete (ale nemusite), pomalu zvykat na
boticky. LepSi nez rgkké bakurky jsou kozené
kotnikové bottky na Sgrovani, tzv. prvni cagky.
Nedavejte mi botky po jinémcélovickovi,. kazdy si je
vySlapne podle své tlapky a gnse klenba nohy
teprve vyviji . Svoje nové baky si rado vyslapnu
samo. A chcete-li, abych si klenbu vyvinulo ¢epb
nechte m doma v botikach i bez nich chodit po
raiznorodém povrchu. Chodim-li stale jen po hladké
roving, vétSinou se mi klenba nevytiicdokonale.



nechtjte abych dlalo vSechno jako ostatnét,
neporovnavejte pohybovy vyvoj mého stegtarého
kamarada s mym. Kazdy jsme jiny, kazdy mamg sv
¢as.

Obdobiod 9do 12 ........ résial

Do této doby jsem si dolezlo tam, kam jsem
potrebovalo a snazilo se objevovat tajemstvi vSech
skiin¢k a Supliki. A paklize jsem nezvladlo stoupnuti
v minulém obdobi, & uz to utit¢ budu moc chtit,
protozZe chci objevovatno, co je vys. Zéu Si
pomalu stoupat. Moje stoupani b¢lmvypadat tak,
Ze ze vzpimeného kleku zau nakrg&ovat jednu nohu
pied sebe a na plné chodidldi fwm se budu
piidrzovat za ob ruce a dokrdim druhou noiku a
stoupnu si.. Nakrgeni je dilezité pro moji budouci
samostatnou dizi. Kdybych se zvedalo jen
piitazenim za ruce, moje dlechodidla by nila v tu
chvili ohnuté Sgiky a ty by mi pak fetrvavaly do
dalSiho ¥ku a vadily by mi pi chazi. Nabytek nebo
postylku z&nu obchazet az pog Ted budu zatim
sttidat vSechno co umim, lezeni §igiech, Sikmy sed,
rovny sed, vzfimeny klek, sed na patachigegazkovy
sed a stoupani. Az se budu cititgjSt, za&nu nabytek

tam mi to jde jegtsnadwji. Bud’ mé¢ tam moc
nedavejte a kdyz uzdériam dat pdebujete, stéte mi
valetek pod kolinka, ono to tomu zvedani trochu
zamezi. A budu-li to &at v katarku, dejte i na
biiSko hlavou sirem k vam a ja budu zdaw
vykukovat ven a tim se i motivovat pro budouci
polohu n&ityiech.

VSechna&asova vymezeni, ktera vam zde pisu
nemusi byt fesré na den ani na tyden. Kazdipvek
je jiny a plati to i o nas miminkach. Taky kdyzrse
miminko prectasré narozene, nebo nemocné, bude
muj pohybovy vyvoj ¥tSinou pomalejSi. Pro moje
pohybovani se v celém zinvoe velmi dilezité, abych
vSechny pohybové vzorcegldlo popdacds, nic
nevynechavalo a nikdo néél nic za n¢ dokud si na
to nef¥ijdu samo nebo s pomoci odbornika. Mozna
ani netuSite, Ze zaklad postaveni svérpaitvaim
do 3. nEsice. A tak, jak se celé pohykiovastavim do
doby samostatné the, tak uz budu nastavené skoro
na cely Zivot

Obdobi od 6 n¥sice do 9 nisice

Ted’ uz se umim aiit o skoro natazené ruce, umim
se fretatit ze zad naiSko a mozna uz i Zp Dal se
budu it nékolik pohybovych vzorg, kterymi se
dostanu do vySSich poloh.é bych zvladnout



pohybovani se porku — tulegni“ (treba i jen
dokola), polohu nétyiech, lezeni pétyrech, vysoky
Sikmy sed, rovny sed a mozna i vizpeny klek. Je
toho opravdu hody a tel’ vic nez kdy jindy budu
potrebovat vasi tridivost. Prvni se objevi ,tulemi*

po risku a neni nutné, aby bylo jen degu, niize

byt dokola a #kdy vzad, ale #Sinou jsou vice
zapojeny jen horni kaetiny. Po jeho objeveni by
méla nasledovat poloha éyiech. Do ni se dostanu
bud’ odrazem od rukou sirem dozadu nebo
nakraienim jednoho kolinka sirem viged ,
vzepgenim se o abruce a dokréenim druhé nohy. Na
Ctyfi se miizu dostat i z polohy na bokugs oba Sikmé
sedy, ale to zvladanetsinou az pozgi. V poloze na
¢tyfech si nejprve gaky ¢as zvykam a &sSinou se
tam houpu dojfedu a dozadu. Lakamale dostat se z
mista, tak se po prvnich netdaych pokusech, kdy se
,,rozplacnu“ zpt na l¥isko, rozlezu po vSedityrech
koncetinach. Velmi&Zko se mi zp&atku poleze po

klouzavych podlah&ch, tak mi, prosim, kupte koberec

nebo mi nasijte protiskluzné podlozky nikiere

purcochaky. Do vysokého Sikmého sedu se dostanu

bud’ z polohy natyrech tim, Ze pustim zatkek do
strany a #stanu opené o jednu ruku, bok a spodni
nohu nebo z polohy na boku, kdy se izep nizkého
Sikmého sedu o spodni rukuéjaky ¢as budu stdat
vSechno co umim nez si posilim svaly natolik, abych
si sedalo do rovného sedu, ktery secirauze

Sikmého sedu tim, Ze se odrazim od opirajicileg ru

a natadhnu si abnohy gred sebe. AZ polezu nejlépe
alesp@ mésic a budu si samo sedat timtasgbem,
pak teprve pjde ¢cas kdy i mizete posazovat na
jidlo, na n@nic¢ek apod. Ze zZ@tku n€ neposazujte na
dlouho, sice by se mi to asi libilo, ale pro moje
zadtka by to nebylo zrovna nejlepsi. Jegtosim,
abych celé é&stvi, kdykoliv budu se#t s nozékami
smeérem doti, melo pod nimi ogrku. Sed bez opory
chodidel petézuje zadové svalstvo i u vas désjeh.

Az mi zesili vSechny svaly lezenimdtgrech,
budu si samo volit délku vSecakchto poloh. Pro i)
pohybovy vyvoj je nejlepsSi , kdyz co nejdéle lezu a
teprve potom si sedam. KdyZmy zanete posazovat
sami, ¥tSinou se zvladnu v této poloze udrzet,
dokonce se mi to bude mozna i libit, protoZe Roae
uvidim na s¥t z jiné polohy nez z lehu, ale bude to na
ukor postaveni moji pate. Kdyz si jegt neumim
sednout samo, je to proto, Ze na to prgesit nemam
piipravené svaly a signal pro vas, Ze to nemélast d
za ne.

Nekdy se mi | povede, Ze koncem site zvladnu
jes€ vzprimeny klek a stoupnuti To znamena, ze
dolezu teba k gjakému stoléku nebo teba i k vasi
noze, chytim se @ma rukama,  tom budu kl€et na
kolinkach a paki®s nakréeni jedné nozky ddpdu
se zvednu do stoje. V tomto obdobi je to vSechao, c
bych n€lo zvladnout, vic pohybovych vzarzatim
nepotebuji Ale co patebuiji, je vaSe laska , ke které
pafti spousta smichu, hrani a mazleni. Jen prosim



