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Projekt podporen z Programu Zdravi financovaného z Malého grantového schématu z

fondu EHP EHP 2014-2021 vedeneho pod registracnim Cislem ZD — MGS1 - 064, nazev
projektu: Podpora psychické odolnosti a dusevniho zdravi skrze prevenci sedaveho

chovani a zdraveho uzivani digitalnich médii u predskolnich déti.



PROJEKT LOKOMOCE

o Jedinecny projekt pro podporu psychické odolnosti a zdravéeho
psychomotorického vyvoje déti

e SMmyslem projektu je ziskat déeti pro pohyb a zdravy zivotni styl, ktery jim
pomuze vyrovnat se stresem a vybavi je dobrymi zdroji pro zivot

e Nabizime uceleny program pro déeti z materskych skol, jejich rodice a pedagogy

e Projekt byl zalozen roku 2014 MUDr. Jaroslavou Chlupovou ve spoluraci s
fyzioterapeuty, psychology a trenéry mladeze




KDO JSME?

MUDr. Jaroslava Chlupova
ZAKLADATELKA LOKOMOCE, NEUROLOG

Mgr. Martina Haklova
HLAVNI FYZIOTERAPEUT LOKOMOCE

Mgr. Zuzana Pavelcova
HLAVNI PSYCHOLOG LOKOMOCE

Jakub Hovorka
HLAVNI LEKTOR LOKOMOCE




DNESN| DOBA

e Nedostatek prevence

e Neznalost sveho téla - lidé prestavaji sve telo vnimat
e Malo pestréeho pohybu

e Prevaha statické zatéze nad dynamickou

e Nadbytek modernich technologii

e Negativni nasledky sedaveho chovani u obrazovek na zdravi deti
(vadné drzeni téla, nadvaha, nevykonnost, psychické potize a zavislosti)

e Détem chybi: pestry pohyb (malo pohybowych vzorcu), kreativita, hravost
predstavivost, ctizadost, bojovnost






VADNE DRZENI| TELA

Vadneé drzeni téla ma az 90 % deti

e predsun hlavy, hlava nestoji nad trupem

e protrakce ramen

e plochy hrudnik, kyfoticka Th pater

e naklopena paney, prohnutiv LS prechodu
e zavreni trisel

e valgozita kolen (do X)

e Vbocena chodidla




PROC SKOLKY?
A PROC TECHNOLOGIE?

e Protoze praveé v jejich véku se tvori zaklady vSech navyku.

e Predskolni vék - kritickd doba pro osvojeni si navyku
zdraveho zivotniho stylu.

e Sedavy zpusob zZivota je velké zdravotni riziko.

e Sedavy Cas Je €as U obrazovek digitalnich technologii.

e Bez digitalnich technologii nejde v budoucnosti fungovat,
musime na to déeti pripravit.



PROGRAM PROJEKTU

e DENNI| CVICENI

DETI S PAN| UCITELKOU

e« MENTORING A SUPERVIZE PEDAGOGU MS

e ODBORNY FYZIOTERAPEUTICKY SCREENING DETI

e 2 WORKSHOPY

DRO UCITELKY MS

e 3 WORSHOPY PRO RODICE S PSYCHOLOGEM

e T WORKSHOP PRO RODICE S FYZIOTERAPEUTE




CVICENI'YV MS
Podminky:
e pravidelné kazdodenni cviceni 20-30 min

e vOlNy cvicebni ubor
e NAbOSsOo

e rozdéeleni deti dle veku — 3+4, 5+ (je-lil mozné)
e vyvetrana mistnost

e predcvicuje/dozoruje pani ucitelka — je pro né pohybowm vzorem,
jak se pohybuje ona, budou se pohybovat | det

Tym Lokomoce zajistuje odborné workshopy pedagogtim MS.



KLADNY VZTAHU DETI K POHYBU A
ZDRAVY PRISTUP K TECHNOLOGIIM
PODPORI U DETI ODOLNOST
PROTI STRESU A ODVAHU
ZDOLAVAT PREKAZKY.



WORKSHOPY PRO RODICE S PSYCHOLOGEM

1. Seminar: Déti a technologie zdrave
o Kolik casu u obrazovek je vhodne.
o Na co déti pripravit, nez dostanou mobil.
o Na co si dat pozor pri vybéru obsahu, aplikaci a her.
o Jak je naucit se pohybovat ve svete internetu bezpecne.
o Co muUzete udélat doma, aby telefon a pocita¢ nebyl zdrojem hadek a konfliktu i do budoucna.

2. Seminar: Psychicka odolnost a jak jI| podporit u deti
Rodice se dozvi,
o proc je pro rozvoj déti dulezity pohyb a volna hra,
o Jak je naucit zvladat své pocity a rozvijet empatii,
o Jak u deti podporit navyky pro udrzeni psychické pohody.

3. Seminar: Shrnujici
o Nabidne prostor pro Vase konkrétni potize a otazky.



Vysvétlivky k jednotlivym vySetfovacim testim:

>
- 8TOJ - hodnotime stoj zepfedu, zezadu | zboku, postaveni hlavy, lopatek, kffivku patefe,
postaveni panve, osu dolnich koncetin.
0 norma-aktivni stoj, 1 pasivni stoj
- STOJ NA JEDNE NOZE - hodnotime kvalitu stoje, souhyb téla, vydrZ, porovnani pravé a
leve koncetiny.
+0 wborna stabilita, 0 norma-stabilni stoj, 1 mirna nestabilita, 2 vyrazna

s s > LY 4 V4
nestabilita
- PREDKLON - hodnotime hloubku piedklonu s nata2enymi konéetinami.
Vzdalenost pod Grovni chodidel
Vzdalenost, ktera chybi do dotyku se
zemi

KLENBA NOHY — hodnotime podéinou i pfiénou klenbu, aktivitu chodidla | mimoosové
postaveni.

+0 vyborna aktivita klenby, 0 norma-aktivni klenba, 1 mirné snizena klenba, 2

e Pod vedenim fyzioterapeuta a zapisovatele e A AT B A R
- - > zaméfujeme se pfedeviim na nastavene osy doinich koncéetin.
e 2X rocne, na zacatku a konc

S ko | n [h O rO k u 0 norma-koordinovana choaze, 1 mirné nekoordinovana chuze, 2 wrazné

nekoordinovana chuze
OPORA O HORNI KONCETINY - hodnotime postaveni lopatek a aktivitu rukou (aker),
stabilitu loketnich kloubd.
0 norma-aktivni opora, 1 pasivni opora
. - . - o - LEZENI PO €TYRECH - hodnotime plynulost lezeni, mechanismus a provedeni
e Obsahem 6 statickych a 5 dynamickych testu polyioiehs manivr SIS
0 norma-plynule koordinovane lezeni, 1 mimé nekoordinovane lezeni, 2 vyrazné
nekoordinovane lezeni
ZVLADNUTI PREKAZKY — hodnotime, jakym stylem dité prekazku preskodi; jak je
. o nastavena osa dolnich koncetin a praci hornich koncetin,
o 0 norma-koordinovany plfeskok, 1 mimé nekoordinovany plfeskok, 2 vyrazng
e Vysledkem karta obsahuijici: Goumetocadonntn
HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM - hodnotime aktivaci &ikmého bfisniho svalstva.

O C@I ko\/y p(_) "]yb(:)\/y O b =y d ]"téte 0 norma-aktivni HSS, 1 méné aktivni HSS, 2 neaktivni HSS

HYPERMOBILITA — hodnotime zvySenou kloubni pohyblivost (pfedevsim u loktu a kolen).

o Nejvwyrazne
o Doporuceni vhodnych cviku

Si projevy v ramci drzeni téla IO & i wmmpeey o amm I

+1 Zvysene (hypertonicke) napéti, -1 snizeneé (hypotonicke) napéti

e Rodic kartu obdrzi e-mailem

BliiZi informace najdete na www.lokomoce.eu nebo Facebook Lokomoce.
Cheete k nam chodit na cviceni nebo individualni terapii s ditétem?
Kontakt: haklova@lokomoce.eu nebo tel. fislo 602559308 (fyzioterapeutka Mgr. Martina Haklova)







DEKUJEME ZA
POZORNOST

Zpracovali:

MUDr. Jaroslava Chlupova
Mgr. Zuzana Pavelcova
Mgr. Aneta Sirkova

Mgr. Martina Haklova
Jakub Hovorka




