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Pfedmluva

KATHLEEN PORTEROVA MNE SEZNAMILA s mymi sedacimi kostmi.
Piisla do nasi redakce ¢asopisu Mothering (Matefstvi) v Santa Fe
a velkoryse a jemné nds navedla, jak si pfi prici u stolu zachovat
spravné drzeni téla. Diive by mé nenapadlo, Ze to je mozné, ale jen
tim, ze nds naucila spravné sedét, zménila zpisob, jakym vnimdm
své télo — a nikdy uz ho nebudu vnimat jinak.

Stejné jako vy se divim na fotografie lidi, ktefi krd¢i se svymi
zdravymi srovnanymi zddy, a zdvidim jim. Pfemyslim, jestli na-
vstévuji lekee jogy nebo jestli méli odjakziva takovéto skvélé drzeni
téla. Nyni z Kathleeniny price vim, Ze dobré drzeni téla a spravné
stovnané postaveni je mozné se naudit. Jen musime sledovat mi-
minka a batolata a pochopit, ze tyto véci jsou nasim pfirozenym
prévem od narozeni.

Casto, kdy?z zjistime néjaky problém, jako napt. kloubn{ hyper-
mobilita, miiZzeme se citit pod jeho tlakem. I proto md Kathleenino
jasné uréeni problému, optimistickd vira v jeho vyfeseni a praktic-
ké kroky vedouci pfimo k nému takovou hodnotu. Zejména si pak
cenim Stédrého mnozstvi fotek, protoze ty mi pomahaji nahlizet
na lidské télo s vétsim pochopenim a napodobovat to, co vidim.

Kathleen nabizi podnéty, jak chranit pdtef vaseho ditéte v auto-
sedacce, v ko¢drku i v nositku. Do knihy dokonce zahrnula infor-
mace o tom, jak mohou ucitelé a trenéfi pomoci détem, aby si pfi
cviceni udrzely pfirozené drzeni téla a lehkost.
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Nase kultura povazuje za silné ty, kdo jsou velci a maji pev-
né svaly, ale skute¢nd sila spocivd ,hluboko v kostech, jak nds
Kathleen u¢i. Kdyz jsem byla mladou maminkou se dvéma détmi,
které od sebe délilo jen osmndct mésica, zardmovala jsem si fotku
africké zeny nesouci své dit¢ privazané na zddech, jak prechdzi pres
feku, a jesté nese na hlavé tézky naklad. Tehdy jsem si fekla, Ze po-
kud ona dokdze zvlddnout toto, dokdzu jd cokoliv. Tehdy jsem si
neuvédomila, Ze jeji sila vychdzi z dokonale srovnané pétefe.

To, co ndm Kathleen pfedev$im nabizi, neni vsak dokonalost.
SpiSe ndm pfipomind, co uz mdme — pfirozenou mechanickou for-
mu lidského téla. Nabizi Sirokou paletu ndpadi, adaju, vysvétlent,
cviceni a uzite¢nych tipt, jak tuto pfirozenou formu vyuzit a jak
pomoci nasim détem v tom samém. Musime si uvédomit, Ze se uci
ndpodobou, takze ackoliv se muize zddt, Ze tato kniha je o détech
a pro déti, je to kniha skute¢né pro celou rodinu.

Peccy O’MAaRrOVA

Pecgy O’MarovA byla redaktorkou a vydavatelkou casopisu
Mothering v letech 1980 az 2011. V roce 1995 vytvofila stranky
mothering.com a byla jejich hlavni redaktorkou az do roku 2012.
Dnes je redaktorkou a vydavatelkou strinek peggyomara.com.
Mezi Peggyiny knihy patii Natural Family Living, Having a Baby
Naturally a A Quiet Place. Je drzitelkou cen La Leche League
International 2001 Alumnae Association a International Peace
Prayer Day 2002 Woman of Peace.



Podékovdni

PRIVEST NA sVET NoVE vyDANI knihy vlastnim ndkladem neni tak
snadné, jak by se mohlo zddt. Co se pfemény knihy Sad Dog,
Happy Dog v tuto mnohem rozsahlejsi knihu Zdravé drzeni téla
déti a batolar tyk4, jednalo se o pofddny kus prace.

Méla jsem to S$tésti spolupracovat se spolecnosti Inner
Traditions jiz dvakrdt a v obou pfipadech to bylo s Jamaicou Burns
Griffinovou. Jamaica oddané vedla tento projekt od ponékud us-
mudlaného rukopisu az po kompaktni a krdsnou knihu, kterou se
nakonec stala. Nancy Ringerovd svym Gzasnym talentem redaktor-
ky nejenze zachrénila ¢tendfe pred $patnym slohem, ale také mé
povzbuzovala, abych $la ve svym myslenkdch jesté vice do hloub-
ky. Je to skute¢né radost pracovat s podporou ne jedné, ale dvou
talentovanych a skvélych redaktorek. Dékuji Jonu Grahamovi
a Jeanie Levitanové za to, ze v této domdcké tvorbé bez ambici vi-
déli hodnotu. Velké diky patii i Ginny Scott Bowmanové, Patricii
Rydleové a Manzanit¢ Carpenterové, které mi vénovaly sviij cas
a znacny talent, aby této knize pfispéli. Evan Ing, maj sladky geni-
alni syn, si zaslouzi velky vdék za to, ze mi vidy tak ochotné a tr-
pélivé odpovidal na technické otdzky a za pomoc s Photoshopem,
kdyz jsem to potiebovala. A v neposledni fad¢, nic z toho by se
nestalo nebyt neutuchajici podpory a povzbuzovini mé srde¢né
a oddané agentky Deany Leahové, kterd se o uskute¢néni projektu
zaslouzila v prvé rade.

Z hloubi svého srdce dékuji Peggy O’Marové za poctu mné
projevenou tim, Ze napsala k této knize pfedmluvu — a jesté za
mnohem vice. V mém Zivoté se Peggy objevila poprvé v roce 1976
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prostrednictvim strdnek ¢asopisu Mothering jako redaktorka a vy-
davatelka. Tento Casopis se pro mé stal majdkem v mém poné-
kud izolovaném svété ¢erstvé matky, kdy jsem potiebovala ujisténi,
ze mohu nésledovat své holistické instinkty pfi péci o své dité —
a o dalsi dvé déd, které pozdéji prisly na svét — a to jesté pred
existenci internetu. M4 vlastni rodina je pouze jednou z bezpoctu
dalsich, které mély z Peggyina viziondfského pohledu na roli pfiro-
zeného rodicovstvi ve vytvéfeni zdravéjsiho a pohodovéjsiho svéta
prospéch.

Po mnoho let jsem pfijimala a stdle pfijimdm moudrost a pod-
poru bédje¢nych uciteltt z rliznych védnich a studijnich obort.
Z jejich fady vystupuji John Holt a Jean Liedloffovd, protoze mi
otevieli o¢i a nauéili mé novym zptsobtim premysleni o détech
a rodicovstvi. Diky jejich tvorbé a pozdéji, kdyz jsem méla tu cest
poznat je osobné, se vytvoril zdklad pro to, abych propojila své
okouzleni pfirozenym drzenim lidského téla s problémy, kterym
dne$ni miminka a déti éeli.

Studium uéeni F. M. Alexandera otevielo v mé mysli i v mém
téle dvefe, které mi, jakmile jsem jimi vstoupila, navzdy rozsitily
obzory, co se svéta i téla, v nichz Ziji, tykd. Diky této nové per-
spektivé jsem objevila v Jean Couchové svou hvézdu Severku, kte-
14 si vzala za kol upozornit na prici Noelle Perezové z Institut
Superieur Aplomb. Bez priikopnické ¢innosti Noelle a Jean by se
chronickd bolest mnoha tisic lidi nevytesila — a tato kniha by nikdy
nebyla napsina.

Mezi nejlepsi uditele, které jsem kdy méla, patfi ti, ktefi se mas-
kovali jako studenti i ucitelé na $koldch, ergoterapeuti i fyziote-
rapeuti a dalsi, které jsem poznala a ktefi se tolik snazi pomdhat
détem a jejich rodindm prekondvat, zlepSovat ¢i vyrovndvat se s to-
lika rznymi vyzvami.

Studia pod vedenim Jona Kabat-Zinna a Sayadawa U Pandity
mé nadchla pro to, abych pred vice nez dvaceti lety zacala milovat
metodu stdlého uvédomovini si pfitomnosti — v téch chvilich, kdy
si dokdzu vzpomenout. Je tak skvélé, Ze si mindfulness, tato ne-
zbytnd vlastnost potfebna pfi zlepsovdni drzeni téla kazdého z nds,
nachdzi cestu do skolnich tfid po celé zemi. Nic se nemuze lépe
hodit k védomému obydlovani t¢la/mysli. Docela Zasnu, jak kdysi
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zd4nlivé ndhodnd vldkna komplikovaného Zivota dokdzou spolec-
né utkat gobelin, kterym je tato kniha.

Dnes uz néjakou dobu vim, ze jsem jednou z nejstastnéjsich
bytosti na svété, z velké asti diky své drahé rodiné a vérnym
prételam. Vy vite, o kom mluvim. To vy mé umite svou ldskou
a podporou podrzet, i kdyz jsem beznadéjné podivinskd a posedla.
Nejenze mi umoziujete byt sama sebou, ale svou trpélivosti potvr-
zujete mou osobu a svymi $tédrymi srdci a nekone¢nou davérou
mé umite povzbudit. Pevné véfim, Ze citite ty hromady ldsky, kte-
rymi se vds snazim na opldtku zahrnout!
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UVOD
Jak najit a vyucovat pfirozené
vzpfimené drZeni téla

MnNozi z NAs vEpi, ze drzeni téla naSich déd je problémem.
Pochopili jsme, ze nemd smysl prosté jen ditéti fici, aby se posa-
dilo ¢i postavilo ,,rovné®, a tak se snazime zjistit, co s tim. Abych
fekla pravdu, ne moc Casto se ndm dafi szit se s na$im vlastnim
télem tak, abychom se citili pohodlné a uvolnéné, a presto byli sil-
ni a plni energie. Mzeme tedy od déti viibec oc¢ekdvat, ze budou
védét, co délat, kdy my sami to nevime?

Ucitelé jsou z toho také nestastni. Mnohé déti v jejich tiiddch
nejsou dobte pfipraveny udastnit se vyuky — jejich téla jsou zhrou-
cend a déti neposedné a neschopné sedét v klidu a soustredit se
nebo jsou maldtné a nevnimaji. Navic musi ucitelé pfipravovat
hodiny, opravovat testy a domdci tkoly a délat spoustu administ-
rativnich dkonu, a to ani nemluvim o bolestech a obtizich, které
zpusobuje stdni na nohdch cely den ve tridé.

Je pochopitelné, ze drzeni téla bude tématem, které se snadno
opomene. Obecny ndzor fikd, ze se jednd o néco, ¢emu bychom
méli vénovat pozornost, ale trénovat spravné drzeni téla pordd
a neustdle je prosté pfili§ obtizné. Vzpomindme si, jak nds ma-
minka prudila pfipomindnim, abychom stdli rovné, ale kdyz jsme
se o to pokusili, pfipadali jsme si ztuhli a pozice byla nepohodInd
a udrzet si ,spravné” drzeni téla se ndm sotva kdy podarilo na dobu
del$i nez pouhy moment. A tak to slo déle — bud jsme byli shrbe-
ni, nebo jsme vypinali hrud a snazili se napétim udrzet sprédvnou
pozici. Zni vim to povédomé?
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Dobrou zprivou je, Ze to nemu-
si byt vzdy takto. Ukazuje se, Ze nase
kulturni pfedstava, jak vypadd spravné
drzeni téla, je naprosto $patnd. Skuteiné
spravné drzeni téla — pFirozené drie-
ni — je pohodIné a uvolnéné a soucasné
také pevné a vzptimené. Jak je to moz-
né s ohledem na vse, co si myslime, Ze
o drzeni téla vime? Tato kniha vim to
ukaze.

Jak tomu u mnoha véci byvd, pri-
rozené vzpiimené drzeni téla je prosté,
ovéem ne zcela jednoduché. Vyzaduje
trochu opétovného uéeni a trochu tré-
ninku. Plnéni téchto tkola spolu s dal-
$imi lidmi — rodice s détmi, uditelé se
svymi zdky — nejenze bude zajimave;jsi
a zdbavnéjsi, ale také posili nase usi-
If pfi jejich plnéni. Vypozorovali jsme,
ze kdokoliv v jakémkoliv veéku maze
sklidit ovoce toho, Ze se naudi, jak se
ve vlastnim téle zabydlet s pfirozenou
lehkosti.

Pvab tohoto pfistupu spoéivd ve
skutecnosti, zZe vyzaduje ochotu byt vsi-
mavéj$i. Diky tomuto spdrovani ziskdme
dvojndsobny ucinek, kdy mindfulness
podporuje sprévné drzeni téla a sprav-
né drzeni podporuje mindfulness, ¢imz
ziskdme ndstroje k Gspé$néjsimu zako-
tveni prozitku pi{tomného okamziku.
Celozivotni ptinosy z téchto obou do-
vednosti jsou dilezitym ddrkem, ktery
muizeme ddt svym détem i sobé.

Mnohé skute¢nosti ovliviiuji zdra-
vi a dobrou pohodu déti — jidlo, kte-
ré jedi, mira fyzické aktivity, informace

Cerpané z elektronickych zafizeni a cas,
jenz pred nimi stravi, i kvalita zdzitka
z rodin a riznych spolecenskych insti-
tucf. OvSem jednim dilezitym fakto-
rem, ktery je pfili§ casto piehlizen, je
ptimy prozitek sebe sama jako fyzické
bytosti, jez je propojena s dalsimi by-
tostmi i samotnou Zemi. Vypadai to, ze
si nejsme védomi, jak moc se moder-
ni lidé odcizili hlubokému, vnitfnimu
spojeni s vlastnimi tély a neutuchaji-
ci fyzické ,propojenosti“ se svétem,
v némz zijeme. Jak v této knize zjistime,
zd4 se, Ze zdravi novorozenci se rodi
s jiz fungujicimi hlubokymi instinkty,
které jim maji pomoci, aby sami odha-
lili toto spojeni.

Po letech price s dospélymi mé za-
¢alo zajimat, zda by déti byly dobrymi
kandidéty k pfeuceni se zapomenutym
principim pfirozeného drzeni téla.
Koneckoncti $patné ndvyky pfi drze-
ni téla nejsou tak hluboce zakofenéné
v jejich svalstvu, jako je tomu u dospé-
lych, protoze od momentu, kdy se samy
naucily sedét, stdt ¢i chodit zpfima,
ub¢hlo mnohem méné ¢asu. V té dobé
jsem upfimné vétila, ze miminka vsu-
de na svété se vyvijeji podle jedné $ab-
lony v pfirozenych vyvojovych krocich.
Ovsem ¢im vice jsem pozorovala pohy-
by miminek a véfila, ze si vyse uvede-
nou skute¢nost potvrdim, tim jasnéji se
ukazovalo, Ze mnohé fyzické problémy
a problémy s drzenim téla, kterym celi
dnes$ni déti, maji sviij puvod v naruse-
ni specifického sledu uddlosti, které se
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pfirozené odvijeji pfi vyvoji zdravych
déti. Najednou se ukdzalo, Zze mnohé
z dét mladsiho $kolniho véku, s nimiz
jsem pracovala, si vypéstovaly Spatné
ndvyky drzeni téla mnohem dfive, nez
jsem si myslela.

Zacala jsem tim, Ze jsem chtéla
ucit déti, ale nakonec ucily ony mne.
Naudila jsem se od nich mnohem vice,
nez jsem si viibec kdy dokdzala predsta-
vit, jako napiiklad:

m Dét maji velky zdjem poznat, jak
se s lehkosti zabydlet ve vlastnim
téle. Jsou nadsené pozorné a zvé-
davé na to, jak jejich téla funguji.

® Détem se velmi libi, kdyz jim
nabidneme moznost zazit samy
sebe cisté fyzickym zpusobem.
Je to néco jiného nez cvideni, ta-
nec, jéga nebo Ucast na jinych
sportech, diiraz je kladen spise na
vnimdni vlastniho téla v soucas-
ném okamziku, pfi¢emz v kazdé
chvili a ve v8ech aktivitdch vycha-
zeji z piimo vnimaného stfedu ¢i
,vlastni opérné zdkladny*.

® V domicim nebo $kolnim pro-
stfedi, které zduraziiuje nutnost
ziskdvani informaci a rozvoj kog-
nitivnich dovednosti, jsou déti
ridy, kdyz jim nabidneme moz-
nost zazit, co se déje pod jejich
kazi. Objevi stridnky sebe sama,
o kterych se naucily, Ze je maji
prehlizet ¢i potlacovat, a soucas-
né ziskaji informaci, ze je dobré
nejen télo mit, ale také v ném 27z.

m Dét dobfe reaguji, pokud se
Gcastni procesu vzdjemného uce-
ni, at uz ve tfid¢, nebo doma
s ucastnicim se rodi¢em. Velmi
dobte si v$imaji, kdyz nedodrzu-
jeme to, co fikime, a nedélime
to, co kdzeme, a naopak si vdzi,
kdyZ jim jejich dospéli pfiznaji,
ze se stdle jesté maji co ucit. Nase
uptimné odhodldni zlepsit se je
inspiruje a odrazi se v tomto du-
$evni postoji.

Od doby, kdy jsem poprvé psala tuto
knihu, se hodné zménilo. Poprvé jsem
ji vydala sama poté, co jsem nedspés-
né hledala vydavatele, ktery by véfil, ze
drzeni t¢la, a zvldsté pak tak Gzké téma
jako drzeni téla u déti, by mohlo oslovit
sirokou verejnost. To bylo pfedtim, nez
jsem se spojila s Inner Traditions, kte-
ti vydali mou ptedchozi knihu Narural
Posture for Pain-Free Living: The Practice
of Mindful Alignment. Spole¢nost Inner
Traditions, jejiz opétovnd spolupréce
mé velmi t&si, zcela chdpe duleZitost
téchto koncepti a nyni roste i zdjem ve-
fejnosti 0 né — coz je velmi slibny vyvoj.

Co vsak slibnym vyvojem neni, je
rozsah problému, kterym musi celit
miminka, star$i déti i jejich rodiny. Je
mnohem vétsi, nez jsem si pivodné
myslela. Nejde pouze o tolik diskutova-
nou epidemii autismu a ADHD, kterd
i naddle roste znepokojivou mirou, ale
seznam dal$ich syndromt a poruch —
poruchy zpracovini nebo integrace
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smyslovych informaci, syndrom ploché
hlavicky (plagiocefalie), poruchy uce-
ni, dysruptivni porucha regulace ndlad,
Tourettiv syndrom — je ¢im ddl delsi.
Stejné stresujici je zjisténi, ze miliony
jinak zdravych déti vykazuji zndmky
vSeobecné fyzické degenerace, jako je
zhrouceni drZeni celého téla, nedosta-
te¢né svalové napéti, obtize s rovno-
vahou a koordinaci, vbocené kotniky,
zhroucend nozni klenba, medilné ro-
tovand kolena, dysplazie kycli, zrakové
a sluchové problémy, poruchy spanku
a chronické zatuhnuti a bolest — coz
vSechno jsou problémy, které v nepfi-
li§ ddvné dobé byly mnohem vzdcnéjsi.
7d4 se, ze mnozi rodice, 1ékafi i ucitelé
se tomu nedivi a tuto skute¢nost ptijali
jako standardni proces u mladych tl.
Fyzické ochabnuti a odcizeni se nasim
kofentim v pfirozeném svété se staly
novou pfirozenosti pro mnohé dne$ni
déti. Nejhorsi na tom je, Ze tyto problé-
my mohou mit nestastné ndsledky na
cely Zivot.

Tento ,,normélni“ vyvoj se neshodu-
je s tim, co jsem pozorovala na svych
cestdch do nékterych mist svéta, zvl4seé
pak do zemédélskych oblasti. Navzdory
ndro¢nym ekonomickych, vzdéldvacim
a politickym podminkdm a bez pomoci
mnoha vymozenosti moderniho Zivota
zije nespocet lidi rtizného stafi (a vsich-
ni stejného druhu jako jd a vy) své kaz-
dodenni Zivoty v télech, kterd jsou pev-
né vzpiimend, vnitiné silnd, pohodlné
pruznd a plng energie.

Mnozi détsti fyzioterapeuti a ergo-
terapeuti, ti, ktefi v prvni linii pracuji
a poméhaji détem fesit ¢i zlepsit celou
fadu fyzickych anomadlii, se hlasité ozy-
vaji, Ze je potieba, aby se déti vice pohy-
bovaly a aby se zacalo uz tim, ze mimin-
ka budou trdvit vice ¢asu na bfisku. To
oni vidi nékdy katastrofické ndsledky
toho, kdy déti pfeskodi nezbytné vyvo-
jové féze. Nanestésti byvaji jejich pfi-
pominky casto potlacovdny vseobecné

Z&kladem toho, jak je lidské t&lo od pfirody navr-
Zeno, je strukturdlni srovnané drzeni. V tom spogiva
potencidl celoZivotniho snadného pohybu, pfiroze-
né sily, energetické Zivotaschopnosti a uvolnéného
pohodli - vie zndmky trvalého a dobrého zdravi.
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rozsifenym strachem, ktery ovlddl mys-
leni mnoha rodi¢t, podporovanym fak-
tem, ze vétsina profesiondlt ho nezpo-
chybnuje — strachem ze syndromu
nahlého amrti kojenca (SIDS). Tento
strach vychdzi od rodi¢u, ktefi jsou
opakované varovéni, aby své déti ukld-
dali ke spdnku na zdda a aby je pfi leze
na brisku bedlivé pozorovali. Bezdé¢né
poselstvi se pak projevi jasné a hlasi-
té: poloha na bfi$ku muze byt pro dité
nebezpecnd, at uz détdtko spi, ¢i bdi.
Jsem si védoma toho, Ze zaméruji-
-li pozornost na ur¢ité politiky a kladu
otdzky na téma SIDS a kampané Back
to Sleep (Za spanek na zddech, neddv-
no prejmenovand na Safe to Sleep — Za
bezpe¢ny spanek), vstupuji do rozvife-
nych, kontroverznich vod. Jsem na to
pfipravena, protoze si myslim, ze je po-
tieba vést diskuzi mezi vSemi zaintere-
sovanymi. Pokud se ukdze, ze j4 a dalsi
lidé, kteti sdileji tyto obavy, se myli, m4d
to tak byt. Budeme se tésit z védomi,
ze tyto palcivé otdzky byly zodpovéze-
ny. Pravé ted to vsak vypadd, Ze existuji
pochyby, zda tato kampan neméla neo-
¢ekdvané ndsledky, z nichz nékteré jsou
zévaznéjsi, nez jsme chdpali ¢i pfiznd-
vali, a nékteré jsou moznd stile neznd-
mé. Uz neni mozné ignorovat pfipadny
vztah mezi na$im kulturnim strachem
poklddat miminka na bfisko a rostou-
ci epidemif $patného drzeni téla a s tim
souvisejicich neurovyvojovych poruch.
Tim, ze se sama zapojuji do této kon-
verzace, véfim, ze predkldddm unikdtni

pohled jako ,,bldzen do pohybu® se spe-
cidlnim durazem na nékteré, doposud
neprovéfené podrobnosti vyvoje ma-
lych déti. Jako nékdo, kdo jiz mno-
ho let pise knihy o pfirozeném drZeni
téla a u¢i mu dospélé, jsem se o situaci
u déd zacala zajimat, abych pochopi-
la, pro¢ tolik déti na zdkladni Skole jiz
v tak nizkém véku nemd své vrozené dr-
zeni téla. A tato otdzka mé pfivedla az
ke kolébce.

Je nezbytné, aby vyzkum proset-
fil nejzdravéjsi jedince nasi spole¢nos-
ti — ty velmi malé i ty velmi staré. Jsou
to totiz lidé, ktefi vykazuji pfirozenou
strukcurdlni ,zdkladnu®, kterou maji
zdravi lidé spole¢nou. Jakmile 1épe po-
rozumime vychozi situaci, mizeme za-
¢it zkoumat, co se stane, kdyz ji naru-
sime. Jako vysvétleni ,nemoci“, u nichz
nemusi v nékterych ptipadech jit o nic
jiného nez o zdkladni pfirozené procesy
zmafené kvili odchylkdm v drzeni t¢la,
jsou c¢asto uvddény genetické a idiopa-
tické (nezndmé) priciny. Kdyz dokdze-
me pochopit a Gc¢inné opravit vlastni
drzeni téla, mizeme ve skute¢nosti do-
kézat vyfesit i Sirokou paletu chronic-
kych problému, které dnes suzuji nasi
spolecnost.

Velky dik dluzime vsem lidem ve
zdravotnictvi, v nemocnicich i ve vy-
zkumu, jejichz praci je kazdodenni
zachranovani a zlepSovani Zivota lidi.
Neddvné pokroky v moderni medici-
né ukazuji védu z jeji nejlepsi stranky
a nékdy se zdaji byt ni¢im mens$im nez
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zézrakem. To vSak neznamend, ze léka-
fi a vyzkumnici maji pravdu ve véem
a vzdy a ze zdsady, které nastavili, by
nemély byt nikdy zpochybnény ¢i bli-
ze prozkoumdny, zejména pak ve svétle
protichudnych informaci.

Pustme se tedy do diskuse, kte-
ré bychom se jiz déle neméli vyhybat.
Pojdme u¢init nésledujici:

® Pokusme se pochopit podrob-

nosti vyvojovych pohybu v leze
na biisku, které, jak se zd4, jsou
instinktivni a aktivizuji nervovou
¢innost, kterd je klicovym fakto-
rem pii budovani plné fungujici-
ho mozku a nervového systému.
® Objevme roli, jakou by mohlo
hrdt omezovéni takovychto po-
hybt v celé fadé syndromi a po-
ruch, které byly obecné pomérné
malo ¢&asté, dokud nezacala mi-
minka trdvit téméf vsechen cas
v leze na zddech nebo ulozend
v néjaké sedaci pomuicce.
® Provéfme skute¢nou efektivitu
kampané vedené za sniZeni Gmr-
ti v diasledku SIDS a vezméme
v potaz to mnozstvi otdzek, které
se objevily ohledné zmén v kla-
sifikaci', odstranéni naducanych
lazkovin a plySovych hracek z po-
stylek déti, chyb¢jicim nédrodnim
standardim, novych promén-
nych pfi snizovdni rizik a dalsich
1 Zménami v klasifikaci se rozumf to, kdy?z je

za pti¢inu nhlé, nevysvétlitelné smrti, prohld-
$eno néco jiného nez SIDS.

faktora. Vysledkem acinnosti
kampané Za spdnek na zddech
je skute¢nost, ze 85 procent mi-
minek se poklddd ke spinku na
zéda.1 To naznaluje, ze znalny
pocet déti, které dnes umiraji
v dtsledku SIDS, lezi na zadech,
coz je duleZity a neprozkoumany
detail pfi urcovdni skute¢nych ri-
zikovych faktor vztahujicich se
k poloze ve spanku.

Pokusme se [épe porozumét sku-
te¢nym rizikiim a pfinosiim pozi-
ce na brisku, i kdyz miminka spi,
a zejména pak, kdyz jsou vzhuru.
Promluvme si o strachu, ktery to-
lik rodi¢t nasaje spolu s varovd-
nim, aby bedlivé sledovali své déti,
kdyz jsou v poloze na bfisku. Jaky
jiny zdvér mohou udélat z téchto
varovnych prohldseni, nez Ze po-
loha na bfisku je ze své podstaty
pro miminko nebezpe¢n4?
Snazme se pochopit, pro¢ ohro-
mujici pocet déti narozenych
pfed r. 1992, které byly pravidel-
né pokldddny na bfisko ke spdn-
ku i v bdélém stavu, nebyl suzo-
vdn onim mnozstvim problémd,
které se dnes objevuji jiz u déd
raného véku.

Cerpejme z rostouciho mnoz-
stvi objevii uéinénych v oblasti
neuroplasticity, abychom dokd-
zali lépe pochopit roli pohybu
pfi reorganizaci spojeni v moz-
ku a prokdzat, jak neurovyvojovy
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pohyb slouzi jako motor pohdné-
jici budovdni téla, mozku a ner-
vového systému.

m Zpochybnéme duraz, ktery kla-
deme na vyvoj emoc¢nich a kog-
nitivnich dovednosti u malych
détl, kdyz soucasné opomijime
jejich potiebu fyzické aktivity,
diky niz se buduje nervovy sys-
tém dostate¢né zraly na to, aby

mohl  predstavovat  zdkladnu
oném dovednostem.
m Porovnejme  skute¢nd  rizika

SIDS, jimzZ nen{ nikdy postizeno
99,88 procent vsech déti, se sku-
te¢nosti, ze za posledni dvé de-
setileti bezpocet déti musel trpét
syndromem ploché hlavicky, tor-
ticollis, opozdénim motorického
vyvoje, poruchami senzorické-
ho zpracovini, neintegrovanymi
primitivnimi reflexy, poruchami
uceni, zhroucenim postavy, ne-
dostatecnym svalovym napétim,
problémy s vestibuldrnim sys-
témem tykajicimi se rovnovéhy
a koordinace, dysfunkci hlavo-
vého nervu, problémy se zrakem
a sluchem, problémy v oblasti
dutiny ustni, jako napf. $patné
ptisdti ptikojeni ¢i pfirostld pod-
jazykova uzdicka, apod. Do jaké
miry se tyto ruzné faktory navzd-
jem prekryvaji?

Je to jen pdr otdzek, které pfimo vy-
bizeji, abychom se na né zeptali.

Dalsim cilem této knihy je pfedlozit
uskutecnitelné postupy pro takové déti
(a jejich dospélé), které uz zapomnély,
jaké to je mit oporu v pfirozené pod-
le osy srovnané kostfe. Sprévny druh
cvideni muze pomoci uvolnit zbyte¢né
napéti, ovSem u¢inné navrdceni drzeni
téla do polohy soubéiné s osou vyzadu-
je schopnost a ochotu 1. zjistit si néja-
ké zékladn{ informace a 2. prevést teorii
do pravidelné praxe. Ve védéni je sila,
jak se fikd, a sila vychdzejici ze znalos-
ti toho, jak se vrétit do souladu s gravi-
ta¢ni silou, md pfinosy trvajici po cely
Zivot.

Tento Gvod zakonéim kritkym pii-
béhem o tom, co mé poprvé inspirovalo,
abych napsala tuto knihu. Nékolik mé-
sicti po ukonéeni pilotniho projektu na
skole v Hilo na Havaji v roce 1999 jsem
se bavila s Kathy Winesovou, ucitelkou
¢evreé tiidy na této skole, v niz se snou-
bily vSechny nejlepsi vlastnosti pecujici
a zanicené ucitelky, kterd byla ochot-
nd udit se spolu se svymi zdky. Poté, co
program skondil, zjistila Kathy, ze je
uzitetné obcas déti upozornit, ze opét
vidi pdr ,smutnych pejski“ ve tfidé.”
Jeji slova jim pomohla pfipomenout, ze
chtéji-li snadno sedét, musi vzdy zacit
se spravnym nastavenim pdnve jakozto

2 ,Smutny pes“ a ,$tastny pes jsou pojmy,
které pouzivim, kdyz déti u¢im, jakou roli hra-
je pdnev jakoZto opora pdtefe. ,Smutny pes®,
jak si jisté dokdZete piedstavit, stdhne ,ocas"
mezi nohy, ¢imz7 se narus{ integrita pevné srov-
nané zékladny. Vice podrobnosti naleznete ve

druhé kapitole.
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opérné zdkladny. Jednoho dne, kdyz
Kathy opét prohlisila, ze ve tiidé vidi
par ,smutnych pejska, jeden chlapec
vyhrkl: ,To staéi!® V okamziku, kdyz
mi to Kathy vyprdvéla, mi zatrnulo.
A pak dodala, Ze jiné dité¢ ve tfid¢ na-
prosto vazné zvolalo: , To tedy nestadi.
To mds na cely zivot!*

A tak to skute¢né je, Ze pracovat s dét-
mi je jako zasit seminka. Inspirativni
zdjem je vzdy prvnim krokem, protoze
zvidavost a nadSeni jsou dGrodnou pu-
dou, v niz seminka za¢nou rasit. Nase
vlastni nadsenf a vytrvalost pfi uskutec-
novani principt spravného drzeni téla
v praxi pak pusobi jako hnojivo, které
spolu s povzbuzovinim a podptrnym
pfipomindnim prfiddvime. Muze trvat

mésice ba i roky, nez seminka pfinesou
ovoce u nds i nasich déti. Tyto principy
zapomeneme a pak si na né zase v bu-
doucnu vzpomeneme. To nejlepsi, co
muizeme udélat, je neuhnout z této ces-
ty. Piinosy srovnané postavy se u nasich
déti, a zejména pak u nds samotnych,
projevi v tom, jak se budeme citit. Neni
zaruceno, ze kdyz budete nékoho udit
procesu mifeného na néj samotného,
automaticky se tomu naudi. Ovsem nic
nebude ted ¢i v budoucnu motivovat
déti vice, nez kdyz nds uvidi, jak skli-
zime ovoce ze schopnosti Zit v nadich
télech, kterd budou v souladu, a to jak
doslova, tak i obrazné, s tim, kym sku-
tecné jsme.
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Jak pouzivat tuto knihu

PRVNI CAST PREDSTAVUJE PRINCIPY pfirozené rovné postavy a je urce-
na dospélym a star$im détem. Je bohaté vybavend obrazky, takze
i malé déti mohou pochopit mnohé informace jen diky prohliZeni
obrézka.

Tato ¢dst obsahuje mnoho informaci a doporucuji, abyste ji pro-
¢itali po édstech, minimalné nékolik prvnich kapitol, v nichz jsou
predkldddny zdkladni principy, které stavéji jeden na druhém.
Nijak nespéchejte, prostudujte si fotografie a porovnejte to, o ¢em
Ctete a co vidite, s vlastnimi télesnymi zkusenostmi, jak jen to pi-
jde. Dulezitéjsi je vnimar co tu vidite, nez se zanofit prilis hluboko
do detailg, takze pokud je v knize vice informaci, nez byste chtéli
védét, je naprosto v pofddku, kdyz vstiebdte tolik, kolik dokdzete,
pouze z prohlizeni obrdzku a ¢teni popiski k nim.

Druhou ¢dst by méli ¢ist dospéli s détmi a mluvit o ni s nimi. Tato
C4st je napsand jednoduss$im a vice na cil orientovanym zpisobem
a pismo je vétsi. Ackoliv zptsob prezentace v druhé ¢isti bude
vyhovovat spise détem druhého stupné zdkladni $koly, mohou ro-
dice, ucitelé a dal$i vychovatelé tyto informace ptiblizit i mladsim
détem, budou-li s nimi mluvit jazykem na jejich tGrovni. I velmi
malé déti se zajimaji o to, jak jejich téla funguji a jaké pocity k nim
zevnit prichdzeji.

Je zde také hodné informaci — a mnoho zdzitkovych cviceni, kte-
14 Ize provadét ihned. Doporucuji strévit v této ¢asti hodné casu
a prochdzet ji pomalu, kousek po kousku. Pfed kazdym dalsim
krokem ¢i cvicenim je dobré zopakovat si, co jste se vy a vase déti
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jiz naudili. Mluvte o tom, co se stalo ¢i
zménilo (pokud néco) od posledné, kdy
jste pracovali s timto materidlem.

Je duleZité, abyste se u¢ebniho procesu
tcastnili jako partnefi, na stejné trovni
se svymi ditétem. Déti dokdzou vycitit,
jak upfimné je vase odhodldni zlepsit
své vlastni drzeni téla, a to je motivu-
je. Pokud maji pocit, ze ndm jde pouze
o zlepSeni jejich drzeni téla, ale ne na-
$eho vlastniho, nebudou brit tuto sna-
hu — nebo nds — vdzné.

Cést tii predstavuje kompletni cviceb-
ni proces, ktery md byt trénovin ¢asto,
ba dokonce by bylo vhodné zaclenit jej
do kazdodenni rutiny. Jak vy, tak i vase
dité budete mit z této rutiny prospéch.
Nejednd se o ,cviceni“ v pravém slova

smyslu, jako spiSe o polohy a pohyby,
které nasemu télu pfipominaji jeho pfi-
rozenou ,zdkladnu®. Cim ¢astéji budou
pfirozené vzorce mezi télem a mozkem
posilovdny, tim pohotovéji nds budou
tyto nové ndvyky drzeni téla podnéco-
vat, abychom v ném 7ili ve vétsi shodé
a pohodé.

Détem pomérné hodné prospéje, po-
kud si budou prohlizet obrazky v prv-
ni &sti. Tyto obrdzky jim poskytnou
mnohem jasnéj$i porozuméni tomu, co
je to pfirozené vzpiimena postava a co
neni. Chcete-li pomoci détem posilit
tyto principy, Zddejte je, aby vyjmeno-
valy rtizné znaky pfirozené rovné posta-
vy a postavy s vadnym drzenim, které
vidi na téchto obrézcich.
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1

Celime stéle rostouci epidemii

TATO KNIHA ZKOUMA, jak je lidské télo od pfirody navrzeno, a nabizi
ndstroje, které ndm pomohou nase déti (a sebe) naudit, jak se szit
s télem, jez bude v souladu s touto formou. Stru¢né feceno, pfiro-
zend forma predstavuje takové uspordddni kostry, k jakému dospi-
vaji vSechna sprévné se vyvijejici miminka a batolata sama a které
m4 poskytovat vyhody bytelné sily a pohodIné lehkosti ndm viem.
Charakteristické rysy zdravotniho stavu déti se od dob minulych,
kdy byly znac¢né rozsifené infekéni choroby, dramaticky zméni-
ly. Dnes jsou jiz takové nemoci pod kontrolou, avSak neodbyt-
né nabird na sile novd epidemie socidlnich a vyvojovych poruch
a poruch chovdni, kterou pediatfi v soucasnosti oznacujf jako ,no-
vou morbiditu®“. Mnoho déti dnes bojuje s astmatem, obezitou
i cukrovkou. Soucasné se projevuje vyssi vyskyt vyvojovych opoz-
déni a chronickych onemocnéni ve spojitosti s ndristem vysky-
tu autismu, ADHD, a dalsich vyvojovych postizeni.! To podniti-
lo vyzkumniky, aby hledali rizikové faktory a snazili se pochopit
podminky, které pfispivaji ke vzniku téchto problému. Tato kniha
poukazuje na zptsoby, jak se miizeme vyporddat s problémy s dr-
zenim téla nds samotnych i nasich déti. Navic md za cil predvést
analyzu konkrétnich vzorct drzeni téla i pohybu u nemluvnat,
které by mély byt povazoviny za kli¢ovy faktor pfi formovéni dob-
fe postaveného a s mozkem nervové spravné propojeného t¢la ja-
kozto zékladu dobrého zdravi, a které jsou v§ak obecné prehlizeny.

Minulost a souéasnost

Téla, s nimiz se jako lidé rodime, se od pocdtku naseho druhu zmé-
nila mélo. Na svét dnes pfichdzime se stejné fungujicimi sou¢dstmi,
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Tyto tFidni fotky z 50. a 60. let 20. stoleti ukazuiji studenty, které podpiraly dobfe zformované kostry. Tyto
déti by se podle sou¢asnych standardd mohly zddt upjaté a nepruzné, ale jejich téla podpiraiji sprévné
postavené kosti, jez umoziuji, aby se svaly obalujici tyto kosti uvolnily a osvobodily od pfilisného Gsili drzet
déti ve vzpiimené poloze.

Naopak tyto mnohem novéjsi fotky ukazuji déti, které se svymi t&ly zachdzeiji znagné odlisné. Pokud bychom
mohli vidét kostry uvniti téchto mladych t&l, vétiina z nich by byla néco jako chaoticky soubor nesouladnych
kosti, které nejsou schopné zajistit strukturdini podporu zdravému télu.
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které lidé méli vidy. Nekeeri lidé maji
kratsi ¢&i tlustdi stehenni kost (stehno)
nebo delsf svaly na zddech, pficemz se
jednd o rozdily predurcené geneticky-
mi faktory — napiiklad témi, které jsou
okamzité zfejmé pii srovndni kmenu
Pygmeji a Masaju v Africe. Presto se
u nikoho neli$i zplisob, jak nase kosti
a svaly funguji ve vzdjemném vztahu.
Nicméné to, jak pouzivime tyto kosti
a svaly v kazdodennim Zivoté¢, se znaéné
lisi v riznych dobdch i kulturdch.
Naptiklad kazdé lidské stvofeni md
dvé nohy’tvorené stejnymi dvaceti $esti
kostmi a slozitym souborem svalt da-
myslné uspofddanych tak, aby spole¢-
né fungovaly jako integrovany a dyna-
micky celek, ktery poskytuje stabilitu
a predstavuje jakysi polstar pohlcujici
ndrazy pro celou strukturu nad nim.
Tyto nohy se vsak mohou ihned po na-
rozeni vyvijet rizné podle toho, jak je
lidé pouzivaji. V nasi kultufe se nékdy
béhem prvniho roku ¢i dvou (nékdy
také pozdéji) casto zaénou kotniky sta-
et dolti nebo dovnitf a klenba se zhrou-
ti, coz ndsledné vede k medidlni rotaci
kolenniho kloubu a posunu hlavice ste-
henni kosti uvnitf acetabula (kloubni
jamky kycelniho kloubu). (Ptipadné
muize byt stejny problém zptsoben
medidlni rotaci kycle smérem dola.)

3 Pro dcely této knihy je tieba v souladu
s anatomii lidského téla, avsak na rozdil od ter-
mind bézné uzivanych vefejnosti, pouzivat ter-
min noha pro spodni ¢4st dolni kondetiny od
kotniku dolt a termin doln{ kondetina pro ce-

lou nohu od ky¢le az po chodidlo — pozn. prekl.

Takovéto zmény v pfirozeném postave-
ni nohy mohou mit zdvazné ndsledky
pro celé télo: ohrozuji stabilitu kotni-
ku, kolene i kycelniho kloubu, neustédle
je zatézuji a ovliviiuji jejich schopnost
fungovat jako adekvitni opora téla.

Ploché nohy a cetné problémy
s nimi spojené se vyskytuji v modernim
zdpadnim svété v poctu blizicim se epi-
demii. Nicméné v oblastech, kde se déti
vyvijeji v odlisnych podminkdch a kde
lidé sv4 téla udrzuji vice v souladu s pfi-
rozenymi zdkony fyziky, je téchto pro-
blému vyrazné méné. Fyzika ovlidd vse
na svété, at zivé, ¢i nezivé. Spojuje nds
jako vytvory pftirody s ostatnimi véc-
mi, zejména pak s ostatnimi obratlov-
ci, a urlyje, s jakou pevnosti, lehkosti
a pohodlnosti obyvime svd téla po ce-
lou dobu Zivota.

Sezeni v minulosti

Az do doby pred nékolika desetiletimi
se deti oblékaly formalnéji (zejména
divky, které nosily do $koly sukni) a fi-
dily se prisnéjsi etiketou ve tfiddch nez
dnes$ni déti. Kvali tomu véemu mohly
vypadat ponékud upjaté a nepruzné.
Jejich ptirozené drzeni téla vsak bylo
mnohem uvolnénéjsi nez drieni tla
shrbeného a zhrouceného. V soucas-
né moderni kultufe jsme téméf zapo-
mnéli, jak vypadd skute¢nd, uvolnénd
napfimenost, takze dnes ¢asto vnim4-
me zhroucené postavy jako standardni
ptiklad toho, jak by méla uvolnénost
vypadat. Ve skute¢nosti tento druh
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Kdyz jsou kosti kostry uspofddany v souladu s t&Znici téla, mohou déti snadno bez bolesti i nadmérného sili
sedét zpfima.

suvolnénosti klade na télo zna¢né ni-
roky — nase svaly se musi hodné namd-
hat, aby vykompenzovaly strukturdlni
nesoulad daného opérného raimce.
Téinice téla predstavuje pfiroze-
nou ,zdkladn{ polohu® téla, tedy stfed,
okolo néjz by se télo rddo rozklddalo.
Tato ptirozend poloha okamzité vyuzije
homeostdzy — stavu rovnovihy uréité-
ho systému ¢i struktury. Pokud je télo
v rovnovize, pocitujeme fyzickou sta-
bilitu, vy$si schopnost se na néco za-
méfit, vice se soustfedime, nase hladi-
na energie je vyvdzend a jsme klidnéjsi.

V minulych desetiletich nase déti zily
pfevdzné s pfirozené vzpiimenym drze-
nim téla, at jiz vsedé, ¢i vestoje, doma,
nebo ve skole, a proto se jim ve vlast-
nim téle Zilo snadno. (Vzdy se najdou
vyjimky, samozfejmé, jako naptiklad
dité sedici zcela vpravo v prvni fadé na
levé horni fotografii na strané 23. Sklon
jeho pdnve je pravé takovy, aby zpusobil
zhrouceni pdtefe, takze chlapci chybi
ona pevnd vzpfimenost ostatnich déti
ve tf{idé).
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Sezeni dnes
Zivoty déti dne$ni doby jsou mnohem
méné ovldddny pfisnymi pravidly a eti-
ketou. Nazor, ze by déti mély ,byt vi-
dét, ale ne slyset®, jak se dfive fikdvalo,
uz ustoupil soucasné sirokou vefejnosti
uzndvané myslence, ze déti prospiva-
ji, pokud je respektujeme a jednime
s nimi jako s hodnotnymi, autonomni-
mi jednotlivei. Déti, které maji to $tésti
a ostatni je timto zpusobem uzndvaji, si
vybuduji sebedavéru a vykazuji sebepfi-
jeti a také schopnost respektovat a oce-
nit druhé. Vnimaji, Ze patii do $irsiho
spolecenstvi, a vykazuji schopnost vyja-
dfovat se jednoznac¢né a rozumné.
Mnozi ptemyslivi, uvédomeli rodice
kladou jako prioritu emocionalni a psy-
chickou pohodu svych dét. Rovnéz

mivaji dostatek informaci o takovych
vécech, jako je nutri¢né vyvdzend stra-
va, a vSemozné usiluji, aby svym détem
zajistili celkové dobré zdravi a bezpedi.
I pfesto, a to ne jejich vlastn{ vinou, sta-
le mnoha rodi¢am ujizdi vlak, pokud
jde o porozuméni zékladnim fyzickym
potiebdm jejich déti.

Nejsou to pouze rodice, kdo ne-
spravné chdpe fyzické potfeby déti.
Navzdory veskerému pokroku moder-
ni mediciny se dnes u déti projevuje
nes¢etné mnozstvi zdravotnich problé-
m. Nékteré z nich prameni z neurovy-
vojovych poruch, kvili nimz je ditéti
diagnostikovdna nékterd z poruch au-
tistického spektra nebo které jsou cha-
rakterizovdny poruchami senzorického
zpracovani, riznymi poruchami uceni,

Znaéné &asti dnednich déti chybi opora ve spravné srovnané kostie. Hodiny strédvené ve kole nebo pred
digitdIni obrazovkou na tvarové nespravnych Zidlich nebo sezenim na podlaze, aniz by védély, jak maiji
sedét, jen zhorsuje problémy s drzenim téla, jez nase déti maii.
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posturdlnimi kolapsy, $patnou koordi-
naci a rovnovdhou, sniZenou fyzickou
vydrzi a potizemi s chovdnim. Rodice,
vychovatelé i zdravotnicti pracovnici se
usilovné snazi najit pric¢iny a spoustéce
vSech téchto problému a feseni, které
by fungovalo.

Do tplnosti obrazu casto chybi
obecné pochopeni toho, jak brzy jsou
zaseta seminka téchto problému v dét-
skych télickich. V. mnoha piipadech
se totiz musime vrdtit az k nejranéj-
$im mésicim Zivota — obdobi, kdy se
jen mdlo pfihlizi k fyzickym potfebim
nemluvtiat. Re¢ je o instinktivnim neu-
rovyvojovém pohybu: pfimém spojeni
mezi fyzickym pohybem a nervovym
vyvojem. Zd4 se, ze je zcela prehlizen
vztah mezi neurovyvojovym pohybem
v raném détstvi a roli, jakou hraje pfi
budovini a podpofe vsech aspektt
dobrého zdravi. Jakmile si jednou télo
osvoji $patné ndvyky, stanou se vycho-
zim vzorcem, ktery bude uréovat drzen{
téla ditéte. Takovéto vzorce pak mohou
pretrvat po cely Zivot.

Stani v minulosti

Neni tomu tak ddvno, co vétsina déti
stavala tak, ze jejich hmotnost byla roz-
lozena mezi obé dolni koncetiny, ¢imz
ob¢ poskytovaly shodné oporu obé-
ma dastem téla. Dolni koncetiny fun-
govaly jako opora stejnym zpusobem,
jako slouzi svislé sloupy a nosné profily
budovim.

Z architektonického dhlu pohledu
vyzaduje strukturdlni integrita vyso-
kych budov pevné, vertikdlné s téZnici
soubézné sloupy nebo profily. Ty jsou
obvykle skryté ve zdech budovy. V pri-
padé lidského téla predstavuji ony slou-
py kosti a zdi budovy, v niz se skryvaji,
je kuze. Kosti, které jsou usporddiny
v souladu se svislou osou, rozklddaji
hmotnost tézké hlavy a soucasné roz-
prostiraji pusobeni gravitace na celé
télo.

Samoziejmé vidy se najdou vyjim-
ky a vy¢nivaji o to vice, porovndme-li
je s jinymi, jejichz hmotnost spocivd
na obou dolnich konéetindch. Na foto-
grafii na dal$i strané stoji v prvni fadé
tfeti zprava divka, jez md vdhu prenese-
nou na pravé noze a celé télo naklonéné
doprava. Je to krdsny piiklad ilustruji-
ci, jaky vliv m4 zdkladna na strukturu
nad sebou. At jiZ tento postoj prame-
ni z vrozené poruchy rovnovihy nebo
z vadného drzeni téla, vyslednd nerov-
novaha je stejnd.

Stani dnes

U mnoha détl téméf zcela vymizi vroze-
nd schopnost stit s vahou rovhomérné
rozlozenou mezi obé dolni koncetiny
v dob¢, kdy nastupuji do $koly. Mnohé
z nich maji ve zvyku stit naklonéné
k jedné strané¢ nebo mit jedno kole-
no pokrc¢ené, ¢imz se dostdvaji mimo
svislou opérnou osu. Jednd se o nato-
lik béznou situaci, ze ji rodice, ucitelé
i zdravotni persondl obecné piehlizeji
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a nevnimaji ji jako zdravotni problém.
Kdybychom zcela porozuméli dloze,
jakou hraje fyzika v poskytovdni opo-
ry pro stoj, chizi i béh, a védéli, k ja-
kym dlouhodobym ndsledkiim vede
absence vzpiimené opory, zcela jisté
bychom vénovali mnohem vice pozor-
nosti tomu, jak détem pomoci obnovit
schopnost opirat se efektivné o své dol-
ni konéetiny.

Na prvni pohled se nemusi zddt
natolik zdvazné, zda jsou obé dolni
koncetiny osové soumérné postavené.
Casem v$ak dochdz{ k rozvoji chronic-
ké nerovnovahy, kterd zptsobuje vznik
nepfirozenych kompenza¢nich mecha-
nizm@ a hromadén{ zbyte¢ného napéti

uklddaného v téle. Pdnev potiebuje vy-
vézenou, rovnomérnou oporu, aby sama
mohla nést pétef. Chronické bolesti zad
i bolesti kloubti, které nesou vdhu téla,
se casto projevi jako dusledek nevyvéze-
né opory v dolnich konéetindch.
Pokud nase dolni konéetiny neko-
piruji svislou osu, nemohou fungovat
jako oteviené kandly ¢i cesty pro vede-
ni energie mezi télem a zemi tak, jak
ndm bylo uréeno mechanickou stavbou
naseho téla. Tento fyziologicky presun
energie je védecky uzndvanym jevem,
o kterém se vice rozepisi ve tvreé kapi-
tole v tématu reakénf sily povrchu zemé.
I kdyz jsme si jako rodi¢e védo-
mi problému, mohou pro nis byt

Kdysi byly déti zvyklé stdt na obou dolnich konéetindch, které slouzily jako op&rné sloupy, s rovnomérné
rozloZenou vahou
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Dnes je raritou narazit mezi starimi d&tmi na takové, které bez namahy stoji na obou propnutych dolnich
koné&etindch s rovnomérné rozlozenou vahou. Mnoho déti si nakonec vypéstuje v poloze vestoje rizné zlo-
zvyky, které v ndsledujicich letech mohou vést ke spousté problémi - fyzickych, emociondlnich i problémd

s chovanim.

pokusy o ndpravu obtizné. Kazdy, kdo
nekdy zkusil nafidit svému ditéti, aby
se postavilo rovné, vi, Ze takovy pfi-
stup je od pocdtku odsouzen k nezdaru.
Kdybychom se [épe podivali na sebe,
zjistili bychom, Ze také stojime s vahou
vice na jedné noze nebo pravidelné pte-
souvdme véhu z jedné dolni kondetiny
na druhou, nebo ze podsazujeme pdnev
¢i nadmérné propindme kolena. A ka-
zdy z téchto postoji znemoznuje télu,
aby dostalo strukturalni podporu, kte-
rou potiebuje.

Celozivotni navyky
se formuji v détstvi

Klicové instinktivni pohybové ndvyky
maji sviij pocdtek v procesu fyzického

vyvoje zahdjeného v prvnich dnech
zivota miminka. Novorozenec se na
biisku vrti a krouti, coz jsou pohy-
by predchdzejici plazeni, a tla¢i oproti
podloZce, na které se nachdzi — at uz se
jednd o mat¢ino télo, matraci v postylce
nebo deku na zemi. Takovéto pohyby
tvofi zdklad, na némz se bude budo-
vat pfirozené vzpfimené a zdravé télo.
Nejenze tyto pohyby znamenaji rozsih-
lou stimulaci senzorickych a motoric-
kych neuront mapujicich spojeni mezi
télem a mozkem, ale také buduji pev-
ny, silny stied téla, ktery zajisti a udrzi
strukturdlni integritu téla.

pohyby
ji s novou nastupujici védeckou disci-
plinou popisujici neuroplasticitu, je-
jiz vznik byl iniciovdn pozndnim, Ze

Neurovyvojové souvise-
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starnouci mozek dospélého jedince neni
staticky, jak se véfilo dfive, ale je tvarny
a schopny reorganizovat sim sebe. To
prokazuji dramatickym zptsobem né-
které obéti mrtvice a dal$ich traumatic-
kych mozkovych zranéni, z nichZz mno-
zi jsou schopni opakovdnim uréitych
pohybt ziskat zpét schopnost hybat se
i koordinovat své télo. Nejdulezitéjsi
z téchto pohybt pomdhaji obnovit pev-
nost svali stfedu téla a ovldddni trupu
tim, Ze se stanou soucasti procesu re-
organizace pohybovych vzorci a spoje-
ni uvnitf mozku.?

Ackoliv se u kojenct obecné nemlu-
vi o neuroplasticité (s vyjimkou pfipa-
du vlastntho poranéni mozku), proces,
ktery se acastni vytvdreni vyvijejiciho se
mozku ditéte (ptivodni mapping nebo-
li organizace mozku — pozn. prekl.), je
pozoruhodné podobny procesu opravy
poskozeného mozku u dospélého je-
dince (remapping neboli reorganizace
mozku — pozn. prekl.). Oba procesy se
tykaji strukturdlnich a funkénich zmén
v mozku a v nervové soustavé zpiisobo-
vanych riiznymi formami vstupi véetné
opakovini pohybu. Nikdy jindy neni
mozek plasticeéjsi ani schopnéjsi vy-
jime¢ného ristu a udeni, nez je tomu
v raném détstvi. Opakovdni je pak onim
motorem, at uz jde o uceni jazyku, hre
na hudebni ndstroj, ¢i budovéni sprav-
né pohybem srovnaného téla. To je du-
lezita skute¢nost, vezmeme-li v Gvahu,
kolik pfirozenych pohybt neni mimin-
kiim umoznéno provadeét.

Tim, jak se miminku zpeviuji jeho
vnitini svaly stfedu téla, probouzi se
i jeho schopnost dokoncit sled pfiroze-
né se odvijejicich vyvojovych milnika,
jako jsou pretdceni a posazovini a poté
téz lezeni a sezeni na bobku, pfi¢emz
kazdd z tloh stavi na té predchdzeji-
ci, dokud dit¢ nedosdhne vrcholu pri-
mdrniho lidského cile — vzpfimenosti.
Jakmile se jednou détdtku podafi obje-
vit rovnovdhu ve stoji na obou dolnich
koncetinach, bude stat, chodit i béhat
uz navzdy. Jakmile dokédze dité, které se
spravné vyvijelo, stdt i chodit, ma do-
state¢né pevny stied téla ke stabilizaci
patefe a prvnim pokustim ovlddat své
télo vlastni energii.

I kdyz se u ditéte objevi nepfirozené,
adaptivni pohybové vzorce, téméf kaz-
dé si priblizné do 18. mésice samo zjis-
ti, jak stdt a chodit. Mnohem duleZitgjsi
nez to, zda k tomu dojde dfive ¢i poz-
déji, je skute¢nost, zda détitko dostalo
moznost aktivné se Gcastnit téchto neu-
rovyvojovych pohybu, aby si vybudova-
lo zdravou nervovou soustavu a pevny
a silny stfed téla, ktery bude v nédsledu-
jicich letech tvofit oporu pro pfirozené
vzptimené télo.

Miminka, kterd neprozkoumaji
a neprojdou si progresivaimi vyvojovy-
mi pohyby, si nikdy nemusi vybudovat
dostate¢né silny zdklad pro zafixovdni
ptirozené polohy pédnve, kterd predsta-
vuje pohodlnou oporu vzpiimené pate-
fi. Ackoliv se takové déti stile posou-
vaji a dosahuji dalsich vyvojovych cila,



