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Predslov

KATHLEEN PORTEROVA MA ZOZNAMILA s mojimi sedacimi kostami.
Prisla do nasej redakcie ¢asopisu Mothering (Materstvo) v Santa Fe
a velkoryso a jemne nds naviedla, ako si pri préici pri stole zachovat
spravne drzanie tela. Skor by mi nenapadlo, Ze to je mozné, ale len
tym, ze nds naudila spravne sediet, zmenila sposob, akym vnimam
svoje telo — a nikdy uz ho nebudem vnimat inak.

Rovnako ako vy sa pozerdim na fotografie ludi, ktori kri-
¢aju so svojimi zdravymi vyrovnanymi chrbtami, a zdvidim im.
Rozmyslam, ¢i navstevuju lekcie jogy, alebo ¢i mali odjakziva také-
to skvelé drzanie tela. Teraz z Kathleeninej price viem, ze dobré
drzanie tela a sprdvne vyrovnané postavenie je mozné sa naucit.
Len musime sledovat bdbitkd a batolatd a pochopit, ze tieto veci
st na$im prirodzenym pravom od narodenia.

Casto, ked zistime nejaky problém, ako napr. kibova hypermo-
bilita, sa mozeme citit pod jeho tlakom. Aj preto md Kathleenino
jasné urcCenie problému, optimistickd viera v jeho vyrieSenie
a praktické kroky vedice priamo k nemu takd hodnotu. Najma si
cenim $tedré mnozstvo fotografii, pretoze tie mi pomdhaji nazerat
na ludské telo s vi¢sim pochopenim a napodobnovat to, ¢o vidim.

Kathleen pontika podnety, ako chrénit chrbticu visho dietata
v autosedacke, v kociku i v nosidlach. Do knihy dokonca zahrnula
informdcie o tom, ako mézu uditelia a tréneri pomoéct detom, aby
si pri cviceni udrzali prirodzené drzanie tela a lahkost.
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Nasa kultara povazuje za silnych tych, ktori st velki a maja
pevné svaly, ale skuto¢nd sila spociva ,hlboko v kostiach®, ako
nds Kathleen u¢i. Ked som bola mladou mamickou s dvoma det-
mi, ktoré od seba delilo len osemndst mesiacov, zaramovala som
si fotografiu africkej Zeny nestcej svoje dieta priviazané na chrb-
te, ako prechddza cez rieku a e$te nesie na hlave tazky ndklad.
Vtedy som si povedala, ze ak ona dokdze zvlidnut toto, dokdzem
ja cokolvek. Vtedy som si neuvedomila, Ze jej sila vychddza z doko-
nale vyrovnanej chrbtice.

To, ¢o ndm Kathleen predovsetkym ponuka, nie je vsak doko-
nalost. Skér ndm pripomina, ¢o uz mdme — prirodzenti mechanic-
ka formu ludského tela. Pontka $irokti paletu ndpadov, udajov,
vysvetleni, cvi¢eni a uzito¢nych tipov, ako tiito prirodzent formu
vyuzit a ako pomdct nasim detom v tom istom. Musime si uvedo-
mit, Ze sa u¢i napodobnovanim, takze hoci sa moéze zdat, ze tdto
kniha je o detoch a pre deti, je to kniha skuto¢ne pre celd rodinu.

Pecey O’MarovA

PEGGY O’MAROVA bola redaktorkou a vydavatelkou ¢asopisu
Mothering v rokoch 1980 az 2011. V roku 1995 vytvorila stranky
mothering.com a bola ich hlavnou redaktorkou az do roku 2012.
Dnes je redaktorkou a vydavatelkou strainok peggyomara.com.
Medzi Peggine knihy patria Natural Family Living, Having a Baby
Naturally a A Quiet Place. Je drzitelkou cien La Leche League
International 2001 Alumnae Association a International Peace
Prayer Day 2002 Woman of Peace.



Podakovanie

PRIVIEST NA SVET NOVE VYDANIE KNIHY vlastnym ndkladom nie je také
jednoduché, ako by sa mohlo zdat. Co sa premeny knihy Sad Dog,
Happy Dog na tato ovela rozsiahlejsiu knihu Zdravé drzanie tela
deti a batoliar tyka, i8lo o poriadny kus prace.

Mala som to $tastie spolupracovat so spolo¢nostou Inner
Traditions uz dvakrdt a v oboch pripadoch to bolo s Jamaicou
Burns Griffinovou. Jamaica oddane viedla tento projekt od tro-
chu o$umelého rukopisu az po kompaktnt a krdsnu knihu, kto-
rou sa nakoniec stal. Nancy Ringerovd svojim tGzasnym talentom
redaktorky nielenze zachrdnila Citatela pred zlym slohom, ale tiez
ma povzbudzovala, aby som isla vo svojich myslienkach e$te viac
do hibky. Je to skuto¢ne radost pracovat s podporou nie jednej,
ale dvoch talentovanych a skvelych redakroriek. Dakujem Jonovi
Grahamovi a Jeanie Levitanovej za to, Ze v tejto domdckej tvor-
be bez ambicii videli hodnotu. Velkd vdaka patri aj Ginny Scott
Bowmanovej, Patricii Rydleovej a Manzanite Carpenterovej, ktoré
mi venovali svoj ¢as a vyrazny talent, aby pomohli tejto knihe.
Evan Ing, moj sladky genidlny syn, si zaslazi velké podakovanie
za to, ze mi vzdy tak ochotne a trpezlivo odpovedal na technic-
ké otdzky a za pomoc s Photoshopom, ked som to potrebovala.
A v neposlednom rade, ni¢ z toho by sa nestalo, nebyt neuticha-
jucej podpory a povzbudzovania mojej srde¢nej a oddanej agent-
ky Deany Leahovej, ktord sa o uskuto¢nenie projektu zasluzila
v prvom rade.

Z hibky svojho srdca dakujem Peggy O’Marovej, ktord mi

prejavila poctu tym, Ze napisala k tejto knihe predslov — a este
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za ovela viac. V mojom zivote sa Peggy objavila prvykrit v roku
1976 prostrednictvom stranok casopisu Mothering ako redaktorka
a vydavatelka. Tento casopis sa pre mna stal majédkom v mojom
trochu izolovanom svete ¢erstvej matky, ked som potrebovala uis-
tenie, ze mozem nasledovat svoje holistické instinkty pri starostli-
vosti o svoje dieta — a o dalsie dve deti, ktoré neskor prisli na svet
— a to este pred existenciou internetu. Moja vlastnd rodina je iba
jednou z nespocetnych dalsich, ktoré mali z Pegginho viziondrske-
ho pohladu na tlohu prirodzeného rodi¢ovstva vo vytvdrani zdrav-
sicho a pohodovejsicho sveta prospech.

Poc¢as mnohych rokov som prijimala a stdle prijimam mddrost
a podporu skvelych ucitelov z réznych vednych a $tudijnych odbo-
rov. Z ich radu vystupujt John Holt a Jean Liedloffovd, pretoze mi
otvorili 0¢i a naudili ma novym spésobom premyslania o detoch
a rodicovstve. Vdaka ich tvorbe a neskér, ked som mala t cCest
spoznat ich osobne, sa vytvoril zdklad pre to, aby som prepojila
svoje oclarenie prirodzenym drzanim ludského tela s problémami,
ktorym dnesné bdbdtkd a deti celia.

Stadium ucenia E M. Alexandra otvorilo v mojej mysli aj
v mojom tele dvere, ktoré mi, len ¢o som nimi vstapila, navidy
roz$irili obzory tykajtce sa sveta i tela, v ktorych Zijem. Vdaka
tejto novej perspektive som objavila v Jean Couchovej svoju hviez-
du Severku, ktord si vzala za tlohu upozornit na pricu Noelle
Perezovej z Institut Superieur Aplomb. Bez prickopnickej ¢innosti
Noelle a Jean by sa chronickd bolest mnohych tisicov ludi nevy-
rieSila — a tdto kniha by nikdy nebola napisand.

Najlepsi ucitelia, ktorych som kedy mala, vzali na seba podobu
studentov aj uditelov na $koldch, ergoterapeuti aj fyzioterapeuti.
Tiez mnohi, ktorych som spoznala a ktorf sa tolko snazia pomadhat
detom a ich rodindm prekondvat, zlepSovat ¢i vyrovndvat sa s roz-
nymi vyzvami.

Stadium pod vedenim Jona Kabat-Zinna a Sayadawa U Panditu
ma nadchlo, aby som pred viac ako dvadsiatimi rokmi zac¢ala milo-
vat metddu stileho uvedomovania si pritomnosti — vzdy, ked si
dokdzem spoment. Je také skvelé, ze si vsimavost, tito nevyhnut-
nd vlastnost potrebnd pri zlep$ovani drzania tela kazdého z nds,
nachddza cestu do $kolskych tried po celej krajine. Ni¢ sa neméze
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lepsie hodit k vedomému obyvaniu tela/mysle. Celkom zasnem,
ako kedysi zdanlivo ndhodné vldkna komplikovaného zivota
dokdzu spolo¢ne utkat gobelin, ktorym je tito kniha.

Dnes uz nejaky cas viem, ze som jednou z najstastnejsich by-
tosti na svete, z velkej ¢asti vdaka svojej drahej rodine a vernym
priatelom. Vy viete, o kom hovorim. To vy ma viete svojou ldskou
a podporou podrzat, aj ked som beznddejne ¢udicka a posadnuta.
Nielenze mi umoznujete byt sama sebou, ale ma i trpezlivo podpo-
rujete, obdardvate $tedrostou svojich sfdc a povzbudzujete neko-
ne¢nou déverou. Pevne verim, Ze citite tie hromady ldsky, ktorymi
sa vds snazim na revan$ zahrnat!
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UVOD
Ako ndijst a vyucovat prirodzene
vzpriamené drzanie tela

MNOHI z NAs VEDIA, Ze drianie tela nasich deti je problémom.
Pochopili sme, Ze nemd zmysel proste len dietatu povedat, aby sa
posadilo ¢i postavilo ,,rovno®, a tak sa snazime zistit, ¢o s tym. Aby
som povedala pravdu, nie velmi ¢asto sa ndm dari zzit sa s nasim
vlastnym telom tak, aby sme sa citili pohodlne a uvolnene, a nap-
riek tomu boli silni a plni energie. Mdzeme teda od deti vobec
ocakdvat, ze budu vediet, ¢o robit, ked my sami to nevieme?

Utitelia st z toho tiez nestastni. Mnohé deti v ich triedach
nie si dobre pripravené zicastnit sa vyuky — ich teld st ochab-
nuté, deti st neposedné, neschopné sediet pokojne a ststredit sa.
Inokedy st maldtne a nevnimaja. Navyse sa uditelia musia pripra-
vovat na hodiny, opravovat testy, domdce tlohy, robit vela admini-
strativnych tkonov, a to ani nehovorim o bolestiach a tazkostiach,
ktoré sposobuje celodenné stitie na nohdch v triede.

Je teda pochopitelné, ze drzanie tela je témou, ktord sa lah-
ko zanedbd. Vseobecny ndzor hovori, ze by sme mu mali venovat
pozornost. No trénovat sprévne drzanie tela stdle a neprestajne je
proste prili§ tazké. Spominame si, ako nds mamicka roz¢ulovala
pripominanim, aby sme stdli rovno, ale ked sme sa o to pokusi-
li, pripadali sme si stuhnuti. Pozicia bola nepohodlnd a udrzat si
»spravne“ drzanie tela sa ndm sotvakedy podarilo na dobu dlhsiu
ako iba moment. A tak to bolo stidle — bud sme boli zhrbeni, alebo
sme vypinali hrud snaZiac sa napdtim udrzat spravnu poziciu. Znie
vam to povedome?
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Dobrou sprévou je, Ze to nemusi byt
vzdy tak. Ukazuje sa, Ze nasa kultdrna
predstava, ako vyzerd sprivne drza-
nie tela, je uplne zld. Skutoéne spravne
drzanie tela — prirodzené drianie — je
pohodIné a uvolnené a stcasne tiez
pevné a vzpriamené. Ako je to mozné
s ohladom na vsetko, ¢o si myslime, Ze
o drzani tela vieme? Této kniha vdm to
ukaze.

Ako to pri mnohych veciach byva,
prirodzene vzpriamené drzanie tela je
prosté, av$ak nie uplne jednoduché.
Vyzaduje si trochu opitovného ude-
nia a trochu tréningu. Plnenie tych-
to uloh spolu s dal$imi [udmi — rodi-
¢ia s detmi, ucitelia so svojimi ziakmi
— nielenze bude zaujimavejsie a zdbav-
nejsie, ale tiez posilni nase Gsilie pri ich
plneni. Vypozorovali sme, ze ktokolvek
v akomkolvek veku moze zozat ovocie,
ak sa naudf, ako sa vo vlastnom tele za-
byvat s prirodzenou lahkostou.

Povab tohto pristupu spociva v sku-
to¢nosti, ze si vyzaduje ochotu byt vsi-
mavej$i. Vdaka tomuto spojeniu zis-
kame dvojndsobny ué¢inok. Vsimavost
(mindfulness) bude podporovat sprav-
ne drzanie tela a spravne drzanie pod-
pori vSimavost. Ziskame ndstroje, ktoré
umocnia zdzitok z pritomného okami-
hu. Celozivotny prinos z oboch zrué-
nosti je délezitym darom, ktory moze-
me dat svojim detom i sebe.

Zdravie a dobra pohodu deti ovplyv-
nuji mnohé skutoc¢nosti — jedlo, ktoré
jedia, miera fyzickej aktivity, informdacie

Cerpané z elektronickych zariadeni
a Cas, ktory pred nimi strévia, kvalita
zézitkov s rodinou i v spolocenskych in-
stitdcidch. No jednym doélezitym fakto-
rom, ktory je prilis$ ¢asto prehliadany, je
priamy prezitok seba samého ako fyzic-
kej bytosti, ktord je prepojend s dal$imi
bytostami i samotnou Zemou. Vyzerd
to tak, ze si nie sme vedomi, ako velmi
sa moderni ludia odcudzili hlbokému
vnutornému spojeniu s vlastnym telom
a neutichajicej fyzickej ,prepojenosti®
so svetom, v ktorom zijeme. Ako v tejto
knihe zistime, zd4 sa, ze zdravi novoro-
denci sa rodia s uz fungujicimi silnymi
instinktmi, ktoré im maji pomoct, aby
sami odhalili toto spojenie.

Po rokoch price s dospelymi ma za-
¢alo zaujimat, ¢i by deti boli dobrymi
kandiddtmi na preucenie sa zabudnu-
tych principov prirodzeného drzania
tela. Koniec-koncov zI¢é ndvyky pri dr-
zani tela nie st tak hlboko zakorenené
v ich svalstve, ako je to u dospelych,
pretoze od momentu, ked sa sami nau-
¢ili sediet, stat alebo chodit vzpriame-
ne, ubehlo ovela menej ¢asu. V tej dobe
som uprimne verila, ze bdbitkd vsade
na svete sa vyvijaji podla jednej $ablé-
ny v prirodzenych vyvojovych krokoch.
Avsak ¢im viac som pozorovala pohyby
babitiek a verila, Ze si vysSie uvedend
skuto¢nost potvrdim, tym jasnejsie sa
ukazovalo, Ze mnohé fyzické problémy
a problémy s drzanim tela, ktorym celia
dne$né deti, maju svoj p6vod v naruse-
ni $pecifického sledu udalosti, ktoré sa
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prirodzene odvijaja pri vyvoji zdravych
deti. Zrazu sa ukdzalo, ze mnohé z deti
mladsieho $kolského veku, s ktorymi
som pracovala, si vypestovali zI¢ ndvy-
ky drzania tela ovela skor, ako som si
myslela.

Zactala som tym, ze som chcela
ucit deti, ale nakoniec u¢ili ony mna.
Naucila som sa od nich ovela viac, ako
som si vobec kedy dokdzala predstavit,
ako napriklad:

® Deti maju velky zdujem spoznat,

ako sa s lahkostou zabyvat vo
vlastnom tele. SG nad$ene pozor-
né a zvedavé, ako ich teld funguju.
® Detom sa velmi pdc¢i, ked im
pontkneme moznost zazit samych
seba isto fyzickym sposobom. Je
to nie¢o iné ako cvidenie, tanec,
joga alebo tucast na inych $por-
toch, déraz je kladeny skor na vni-
manie vlastného tela v si¢asnom
okamihu, pricom v kazdej chvili
a vo vsetkych aktivitdch vychddza-
ju z priamo vnimaného stredu ¢i
»vlastnej opornej zékladne®.

® V domdcom alebo skolskom pro-
stredi, ktoré zdoéraziuje potre-
bu ziskavania informécii a rozvoj
kognitivnych schopnosti, su deti
rady, ked im pontikneme moznost
zazit, ¢o sa deje pod ich kozou.
Objavia strinky seba samého,
o ktorych sa nau¢ili, ze ich maju
prehliadat ¢i potldcat, a stcasne
ziskaji informdciu, ze je dobré
nielen telo mat, ale aj v nom £ir.

® Deti dobre reaguju, ak sa zhcast-
nuju procesu vzdgjomného vzdela-
vania, ¢i uz v triede alebo doma,
so zucastnujicim sa rodicom.
Velmi dobre si v$imaji, ked ne-
dodrZiavame to, ¢o hovorime,
a nerobime to, ¢o kizeme, a na-
opak vézia si, ked dospeli prizna-
ju, ze sa stile eSte maju Co udit.
Nase Gprimné odhodlanie zlepsit
sa ich indpiruje a odrazi sa v ich
dusevnom postoji.

Od doby, ked som prvykrdt pisala
tato knihu, sa vela zmenilo. Prvykrdt
som ju vydala sama po tom, ako som
nedspesne hladala vydavatela, ktory
by veril, Ze drzanie tela, a zvlast takd
tzka téma ako drzanie tela u deti, by
mobhlo oslovit $iroku verejnost. To bolo
pred tym, ako som sa spojila s Inner
Traditions, ktori vydali moju pred-
chddzajicu knihu  Natural ~ Posture
for Pain-Free Living: The Practice of
Mindful Alignment. Spolo¢nost Inner
Traditions, ktorej opdtovnd spoluprédca
ma velmi te$i, Gplne chdpe délezitost
témy. Potvrdzuje ju i ndrast zdujmu
verejnosti, ¢o vesti slubny vyvoj.

Co viak slubnym vyvojom nie je,
je vyvoj problémov, ktorym musia ce-
lit babitkd, starsie deti a ich rodiny.
Jeho rozsah je ovela vicsi, ako som si
povodne myslela. Nejde len o tolko dis-
kutovand epidémiu autizmu a ADHD,
ktord aj nadalej rastie znepokojujiicou
mierou, ale aj o ¢oraz dlh$i zoznam
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dalsich syndrémov a portch — poruchy
spracovania alebo integricie zmyslo-
vych informidcii, syndrém plochej hla-
vicky (plagiocefdlia), poruchy ucenia,
disruptivna porucha reguldcie ndlad ¢i
Tourettov syndrém. Rovnako stresuju-
ce je zistenie, ze miliény inak zdravych
deti vykazuji zndmky vSeobecnej fy-
zickej degenerdcie, ako je zratenie dr-
7ania celého tela, nedostato¢né svalové
napitie, tazkosti s rovnovihou a koor-
dindciou, vbocené ¢lenky, zritend noz-
na klenba, medidlne rotované koleni,
dysplazia bedier, zrakové a sluchové
problémy, poruchy spanku a chronické
stuhnutie a bolest — to vsetko st problé-
my, ktoré v nie prili§ ddvnej dobe boli
omnoho vzicnejsie. Zd4 sa, Ze mnohi
rodicia, lekdri i uditelia sa tomu ne-
¢uduji a danud skutocnost prijali ako
standardny proces pri mladych teldch.
Fyzické ochabnutie a odcudzenie sa na-
$im korefiom v prirodzenom svete sa
stali novou prirodzenostou pre mnohé
dnesné deti. Najhorsie na tom je, ze ti-
eto problémy mézu mat nestastné nd-
sledky na cely Zivot.

Tento ,normélny” vyvoj sa nezho-
duje s tym, ¢o som pozorovala na svo-
jich cestdch do niektorych miest sveta,
najmi do polnohospoddrskych oblasti.
Napriek ndro¢nym ekonomickych, vz-
deldvacim a politickym podmienkam
bez pomoci vymozenosti moderného
zivota zije mnoho ludi rézneho veku
(a vSetci rovnaki ako ja a vy) svoje kaz-
dodenné zivoty v teléch, ktoré st pevne

vzpriamené, vnutorne silné, pohodlne
pruzné a plné energie.

Mnohi detski fyzioterapeuti a ergo-
terapeuti pracujici v prvej linii, keorf
pomadhaji detom riesit ¢i zlepsit cely rad
fyzickych anomdlii, sa hlasno ozyvaji,
ze je potrebné, aby sa deti viac pohybo-
vali. Podla nich treba zacat uz tym, ze
babitkd budu trdvit viac ¢asu na brus-
ku. Vidia niekedy i katastrofilne ndsled-
ky toho, ked deti presko¢ia nevyhnutné

Z4kladom toho, ako je fudské telo od prirody navrh-
nuté, je Strukturdlne vyrovnané drzanie. V tom spogiva
potencidl celoZivotného lahkého pohybu, prirodzenej

sily, energetickej Zivotaschopnosti a uvolneného po-
hodlia - vietko zndmky trvalého a dobrého zdravia.
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vyvojové pohyby. Nanestastie byvajt ich
pripomienky casto potld¢ané vseobec-
ne roz$irenym strachom, ktory ovlddol
myslenie mnohych rodi¢ov, podporo-
vanym faktom, Ze vi¢Sina profesiondlov
ho nespochybnuje — strachom zo syn-
drému nihleho amrtia dojciat (SIDS).
Tento strach vychddza od rodicov, ktori
si opakovane varovani, aby svoje deti
ukladali spat na chrbdt a aby ich pri
lahu na brusku starostlivo pozorovali.
Mimovolné posolstvo sa potom prejavi
jasne a hlasno: poloha na brusku méze
byt pre dieta nebezpeénd, ¢i uz dietatko
spi, alebo bdie.

Som si vedom4 toho, ze ak zameria-
vam pozornost na urcité politiky a kla-
diem otdzky na tému SIDS a kampane
Back to Sleep (Za spdnok na chrbte,
neddvno premenovand na Safe to Sleep
— Za bezpecny spinok), vstupujem
do rozvirenych, kontroverznych vod.
Som na to pripravend, pretoze si myslim,
ze je potrebné viest diskusiu medzi véet-
kymi zainteresovanymi. Ak sa ukdze, ze
ja a dalsi ludia, ktori zdielaju tieto oba-
vy, sa mylime, md to tak byt. Budeme sa
te$it z vedomia, Ze tieto palcivé otdzky
boli zodpovedané. Prave teraz to vsak
vyzerd tak, Ze existuji pochybnosti, ¢i
tito kampan nemala neocakdvané ni-
sledky, z ktorych niektoré st zdvaznejsie,
ako sme chdpali ¢i prizndvali, a niektoré
st mozno stdle nezndme. UZ nie je moz-
né ignorovat pripadny vztah medzi na-
$im kultdrnym strachom kldst bdbatkd
na brusko a rasticou epidémiou zlého

drzania tela a s tym savisiacich neuro-
vyvojovych poruch.

Verim, Ze tym, Ze sa sama zapdjam
do tejto konverzicie, predkladdm uni-
kitny pohlad ,blizna do pohybu® so
$pecidlnym dérazom na niektoré do-
teraz nepreverené podrobnosti vyvoja
malych deti. Ako niekto, kto uz mnoho
rokov pise knihy o prirodzenom drzani
tela a u¢i ho dospelych, som sa o situd-
ciu u deti zacala zaujimat, aby som po-
chopila, preco tolko deti na zikladnej
skole uz v takom nizkom veku nemd
svoje vrodené drzanie tela. A tdto otdz-
ka ma priviedla az ku koliske.

Je nevyhnutné, aby vyskum presetril
najzdravsich jedincov nasej spolo¢nosti —
tych velmi malych aj tych velmi starych.
Sa to totiz ludia, ktori vykazuja priro-
dzend Strukturdlnu ,zdkladnu®, krord
maju zdravi ludia spolo¢nd. Ked lepsie
porozumieme vychodiskovej situdcii,
médZeme zacat skiimat, ¢o sa stane, ked
ju narus$ime. Ako vysvetlenie ,,chor6b®,
pri ktorych nemusi v niektorych pripa-
doch ist o ni¢ iné ako o zdkladné priro-
dzené procesy zmarené pre odchylky
v drzani tela, si ¢asto uvddzané gene-
tické a idiopatické (nezndme) pric¢iny.
Ked dokazeme pochopit a tcinne opra-
vit vlastné drzanie tela, mozeme v sku-
toc¢nosti dokdzat vyriesit aj $irokd paletu
chronickych problémov, ktoré dnes su-
zuja nasu spolocnost.

Velktt  vdaku dlhujeme vSetkym
ludom v zdravotnictve, v nemocni-
ciach i vo vyskume, ktorych pricou
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je kazdodenné zachranovanie a zlep-
Sovanie zivota ludi. Neddvne pokroky
v modernej medicine ukazuji vedu z jej
najlepsej strdnky a niekedy sa nezdaja
byt ni¢im mensim ako zdzrakom. To
vSak neznamend, ze lekdri a vyskumni-
ci maju pravdu vo vetkom a vzdy, a ze
zésady, ktoré nastavili, by nemali byt
nikdy spochybnené ¢i blizsie preskiima-
né, najmi potom vo svetle protichod-
nych informdcii.

Pustme sa teda do diskusie, ktorej by
sme sa uz dlhsie nemali vyhybat. Podme
urobit nasledujtice:

m Pokisme sa pochopit podrob-
nosti vyvojovych pohybov v lahu
na brusku, ktoré, ako sa zd4, st
instinktivne a aktivizuji nervovd
¢innost, ktord je klucovym fakto-
rom pri budovani plne fungujtce-
ho mozgu a nervového systému.

® Objavme ulohu, akd by moh-
lo hrat obmedzovanie takych-
to pohybov v celom rade syn-
drémov a portch, ktoré boli vo
vSeobecnosti pomerne mélo cas-
té, kym nezacali bdbatkd trdvit
takmer vetok ¢as v lahu na chrb-
te alebo ulozené v nejakej sedace;j
pomocke.

® Preverme skuto¢nt  efektivitu
kampane vedenej za zniZenie
amrti v désledku SIDS a vezmi-
me do Gvahy mnozstvo otdzok,
ktoré sa objavili kvoli zmendm
v klasifikdcii, odstrdneniu nady-
chanych l16zkovin a plySovych

hraciek z postielok deti, chyba-
jucim ndrodnym $tandardom,
novou premennou pri znizo-
van{ rizik a inym faktorom.
Vysledkom Gc¢innosti kampane
Za spanok na chrbte je skutoé-
nost, ze 85 percent bdbitiek sa
ukladd na spdnok na chrbdt.” To
naznacuje, ze znacny pocet deti,
ktoré dnes umieraju v désledku
SIDS, lezi na chrbte, ¢o je do-
lezity a nepreskimany detail pri
uréovani skutoénych rizikovych
faktorov vztahujicich sa na polo-
hu v spanku.

m Pokisme sa lepSie porozumiet
skuto¢nym rizikim a prinosom
pozicie na brusku, aj ked bdbatkd
spia, a najmi potom, ked st hore.

® Porozprdvajme sa o strachu, kto-
ry tolki rodi¢ia nasaju spolu
s varovanim, aby pozorne sledo-
vali svoje deti, ked st v polohe
na brusku. Aky iny zdver si mézu
urobit z tychto varovnych vyhla-
seni, ako Ze poloha na brusku je
zo svojej podstaty pre bdbitko
nebezpecnd?

® Snazme sa pochopit, pre¢o ohro-
mujici pocet deti narodenych
pred rokom 1992, ktoré boli
pravidelne ukladané na brusko
na spanok a aj pocas bdelého stavu,
nebol suzovany onym mnozstvom

*  Zmenami v klasifikdcii sa rozumie to, ked je

za pri¢inu ndhlej, nevysvetlitelnej smrti vyhldse-
né nieco iné ako SIDS.



Ako ndisf a vyucovaf prirodzene vzpriamené drzanie fela 17

problémov, ktoré sa dnes objavuju
uz u deti raného veku.

Cerpajme z rasticeho mnoZstva
objavov urobenych v oblasti neu-
roplasticity, aby sme dokdzali lep-
sie pochopit ulohu pohybu pri
reorganizdcii spojenia v mozgu
a preukdzat, ako neurovyvojovy
pohyb slizi ako motor pohdna-
juci budovanie tela, mozgu a ner-
vového systému.

Spochybnime déraz, ktory kla-
dieme na vyvoj emoc¢nych a ko-
gnitivnych schopnosti u malych
deti, ked stcéasne zanedbdvame
ich potrebu fyzickej aktivity, vda-
ka ktorej sa buduje nervovy sys-
tém dostatoéne zrely na to, aby
mohol predstavovat zdkladnu pre
oné zrucnosti.

Porovnajme skuto¢né rizikd SIDS,
ktorym nie je nikdy postihnutych
99,88 percenta vsetkych deti, so
skutoénostou, ze za posledné dve
desatroc¢ia nespocetné mnozstvo
deti muselo trpiet syndrémom
plochej hlavicky, tortikolisom,
oneskorenim motorického vyvoja,
poruchami senzorického spraco-
vania, neintegrovanymi primitiv-
nymi reflexmi, poruchami ucenia,
zratenim  postavy, nedostatoc¢-
nym svalovym napitim, problé-
mami s vestibuldrnym systémom
tykajucimi sa rovnovihy a koor-
dindcie, dysfunkciou hlavového
nervu, problémami so zrakom

a sluchom, problémami v oblasti
dutiny ustnej, ako napr. zI¢ prisa-
tie pri dojcenti ¢i prirastend podja-
zykovd uzdicka a pod. Do akej
miery sa tieto rozne faktory na-
vzdjom prekryvaja?

Je to len pér otdzok, ktoré priamo
nabddajd, aby sme ich polozili.

Dalsim cielom tejto knihy je pontik-
nut uskutocnitelné postupy pre také
deti (a ich dospelych), ktoré uz zabudli,
aké to je, mat oporu v prirodzene podla
osi vyrovnanej kostre. Spravny druh
cvi¢enia moéze pomoct uvolnit zbytoé-
né napitie, avsak efektivne vrdtenie
drzania tela do polohy stbeine s osou
vyzaduje schopnost a ochotu zistit si
nejaké zakladné informdcie a preniest
teériu do pravidelnej praxe. V poznani
je sila, ako sa hovori, a sila vychddzajica
7o znalosti toho, ako sa vratit do stladu
s gravita¢nou silou, md prinosy trvajice
po cely Zivot.

Tento Gvod zakon¢ime krdtkym pri-
behom o tom, ¢o ma prvykric inspi-
rovalo, aby som napisala tdto knihu.
Niekolko mesiacov po ukonéeni pilot-
ného projektu na skole v Hile na Havaji
v roku 1999 som sa rozprdvala s Kathy
Winesovou, ucitelkou $tvrtej triedy
na tejto skole, v ktorej sa snibili vetky
najlepsie vlastnosti starostlivej a zapd-
lenej ucitelky, ktord bola ochotnd ucit
sa spolu so svojimi ziakmi. Po tom, ako
program skondil, Kathy zistila, Ze je uzi-
to¢né obcas deti upozornit, ze opit vidi
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par ,smutnych psikov® v triede.* Jej slo-
vd im pomohli pripomentit, ze ak chct
ahko sediet, musia vzdy zacat so sprav-
lahko sediet dy zacat
nym nastavenim panvy ako opornej z4-
kladne. Jedného dna, ked Kathy opit
y
vyhlasila, Ze v triede vidi par ,,smutnych
psikov®, jeden chlapec vyhtkol: ,, To sta-
¢i!“ V okamihu, ked mi to Kathy roz-
prévala, som stfpla. A potom dodala, ze
iné dieta v triede Uplne vdzne zvolalo:
» 1o teda nesta¢i. To mds na cely zivot!
A tak to skuto¢ne je, Ze praco-
vat s detmi je ako zasiat semienka.
In$pirativny zdujem je vzdy prvym
krokom, pretoze zvedavost a nadSenie
st urodnou pddou, v ktorej semien-
ka za¢nt pucat. Nase vlastné nadsenie

* L Smutny pes“ a ,Stastny pes“ st pojmy,
ktoré pouzivam, ked deti u¢im, akd rolu hrd
panva ako opora chrbtice. ,,Smutny pes*, ako si
iste dokdZete predstavit, stiahne ,,chvost“ medzi
nohy, ¢im sa naru$f integrita pevne vyrovnanej
zékladne. Viac podrobnosti ndjdete v druhej
kapitole.

a vytrvalost pri uskutoéniovani princi-
pov spravneho drzania tela v praxi po-
tom pdsobi ako hnojivo, ktoré spolu
s motivovanim a podpornym pripomi-
nanim priddvame. Méze trvat mesiace,
ba aj roky, kym semienka prinest ovo-
cie u nds i nasich deti. Tieto principy
zabudneme a potom si na ne zase v bu-
ducnosti spomenieme. To najlepsie, ¢o
moézeme urobit, je neuhnit z tejto cesty.
Prinosy vyrovnanej postavy sa u nasich
deti, a najmi u nds samotnych, prejavia
v tom, ako sa budeme citit. Nie je za-
rucené, ze ked budete niekoho pridcat
procesu mierenému na neho samého,
automaticky sa to naudi. No ni¢ nebu-
de teraz ¢i v budtcnosti motivovat deti
viac, ako ked nds uvidia, ako zbierame
ovocie zo schopnosti Zit vo svojich te-
lach, ktoré budu v sudlade, a to ako do-
slova, tak aj obrazne, s tym, kym sku-
tocne sme.
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Ako pouzivaf tito knihu

PPRVA CAST PREDSTAVUJE PRINCIPY prirodzene rovnej postavy a je ur-
¢end dospelym a star$im detom. Je bohato vybavend obrdzkami,
takZe aj malé deti moézu pochopit mnohé informécie len vdaka
prezeraniu si obrdzkov.

Této ¢ast obsahuje mnoho informdcii a odporicam, aby ste ju
¢itali po castiach, minimdlne niekolko prvych kapitol, v ktorych
su predkladané zdkladné principy, ktoré stavaji jeden na druhom.
Nijako sa nepondhlajte, prestudujte si fotografie a porovnajte to,
o ¢om ¢itate a Co vidite, s vlastnymi telesnymi skdsenostami, ako
to len pojde. DélezitejSie je vnimat, ¢o tu vidite, ako sa ponorit
prilis hlboko do detailov, takze ak je v knihe viac informdcii, ako
by ste cheeli vediet, je iplne v poriadku, ked vstrebdte tolko, kolko
dokdzete, iba z prezerania obrdzkov a ¢itania popisov k nim.

Druh ¢ast by mali ¢itat dospeli s detmi a hovorit o nej s nimi.
Této Cast je napisand jednoduchsim a viac na ciel orientovanym
spdsobom a pismo je vicsie. Hoci spdsob prezentdcie v druhej Casti
bude vyhovovat skor detom druhého stupna zdkladnej skoly, moézu
rodicia, ulitelia a dalsi vychovévatelia tieto informdcie priblizit aj
mlad$im detom, ak budi s nimi hovorit jazykom na ich Grovni. Aj
velmi malé deti sa zaujimaju o to, ako ich teld funguji a aké pocity
k nim zvnutra prichddzaja.

Je tu tiez vela informdcii — a mnoho zdZitkovych cvicent, ktoré je
mozné vykondvat ihned. Odportcam strdvit v tejto Casti vela Casu
a prechddzat ju pomaly, kisok po kasku. Pred kazdym dal$im kro-

kom ¢i cvidenim je dobré zopakovat si, ¢o ste sa vy a vase deti uz
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naucdili. Hovorte o tom, ¢o sa stalo alebo
zmenilo (ak nie¢o) od posledného razu,
ked ste pracovali s tymto materidlom.

Je dolezité, aby ste sa u¢ebného pro-
cesu zUcastnili ako partneri, na rovnakej
Grovni so svojim dietatom. Deti dokdzu
vycitit, aké Gprimné je vase odhodlanie
zlepsit svoje vlastné drzanie tela, a to
ich motivuje. Ak maju pocit, ze ndm
ide len o zlepSenie ich drzania tela, ale
nie nasho vlastného, nebudu brat tito
snahu — alebo nds — vdzne.

Tretia cast predstavuje kompletny
cvi¢ebny proces, ktory ma byt trénova-
ny casto, ba dokonca by bolo vhodné
zallenit ho do kazdodennej rutiny. Ako
vy, tak aj vase dieta budete mat z tej-
to rutiny prospech. Nejde o ,cvicenie®

v pravom zmysle slova, ale skor o polo-
hy a pohyby, ktoré ndsmu telu pripomi-
naju jeho prirodzent ,zédkladnu®. Cim
Castejsie budu prirodzené vzorce medzi
telom a mozgom posilnované, tym po-
hotovejsie nds budd tieto nové névyky
drzania tela podnecovat, aby sme v iom
zili vo vi¢sej zhode a pohode.

Detom velmi prospeje, ak si budu
prezerat obrdzky v prvej casti. Tieto
obrizky im poskytni ovela jasnej-
$ie porozumenie toho, ¢o je prirodze-
ne vzpriamend postava a ¢o nie je. Ak
checete pomoct detom posilnit  tieto
principy, ziadajte ich, aby vymenovali
rozne znaky prirodzene rovnej postavy
a postavy s chybnym drzanim, ktoré vi-
dia na obrazkoch.
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1
Celime stdle rasticej epidémii

TATOo kNIHA skUMA, ako je ludské telo od prirody navrhnuté,
a pontka ndstroje, ktoré nim pomdzu nase deti (a seba) naucit,
ako sa zzit s telom, ktoré bude v stlade s touto formou. Stru¢ne
povedané, prirodzend forma predstavuje také usporiadanie kostry,
k akému dospievaju vietky spravne sa vyvijajice bdbitkd a batolatd
samy, a ktoré ma poskytovat vyhody hrubej sily a pohodlnej lah-
kosti ndm vsetkym.

Charakteristické ¢rty zdravotného stavu deti sa od déb minu-
lych, ked boli zna¢ne rozsirené infekéné choroby, dramaticky
zmenili. Dnes st uz také choroby pod kontrolou, avsak neodbyt-
ne naberd na sile novd epidémia socidlnych a vyvojovych portch
a porach sprdvania, ktord pediatri v stcasnosti oznacuju ako
»novi morbiditu®. Mnoho deti dnes bojuje s astmou, obezitou aj
cukrovkou. Sti¢asne sa prejavuje vyssi vyskyt vyvojovych oneskore-
ni a chronickych ochoreni v spojitosti s ndrastom vyskytu autizmu,
ADHD a dalsich vyvojovych postihnuti.! To podnietilo vyskumni-
kov, aby hladali rizikové faktory a snazili sa pochopit podmienky,
ktoré prispievaju k vzniku tychto problémov. Této kniha poukazu-
je na spdsoby, ako si mézeme poradit s problémami s drzanim tela
nds samotnych i nasich deti. NavySe md za ciel predviest analyzu
konkrétnych vzorcov drzania tela i pohybu u nemluvniat, ktoré by
mali byt povazované za klacovy faktor pri formovani dobre posta-
veného a s mozgom nervovo spravne prepojeného tela ako zdkladu
dobrého zdravia, ktoré st vSak vSeobecne prehliadané.

Minulost a su¢asnost

Tel4, s ktorymi sa ako ludia rodime, sa od pociatku nédsho druhu
zmenili mdlo. Na svet dnes prichddzame s rovnako fungujicimi
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Tieto triedne fotografie z 50. a 60. rokov 20. storo¢ia ukazujd $tudentov, ktorych podopierali dobre sfor-
mované kostry. Tieto deti by sa podla st&asnych $tandardov mohli zdaf upé&té a nepruzné, ale ich teld
podopieraj sprévne postavené kosti, ktoré umoziiuju, aby sa svaly obalujice tieto kosti uvolnili a oslobodili
od prilidného Usilia drzaf deti vo vzpriamenej polohe.

Naopak, tieto ovela noviie fotografie ukazuji deti, ktoré so svojimi telami zaobchddzaji znagne odlisne.
Ak by sme mohli vidief kostry vnitri tychto mladych tiel, vé&sina z nich by bola nie¢o ako chaoticky sibor
nesdladnych kosti, ktoré nie so schopné zaistit Strukturdlnu podporu zdravému telu.
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stucastami, ktoré ludia mali vzdy. Niektor{
ludia maja kratsiu ¢i hrubsiu stehennd
kost (stehno) alebo dlhsie svaly na chrb-
te, pricom ide o rozdiely predurcené
genetickymi faktormi — napriklad tymi,
ktoré st okamzite zrejmé pri porovnani
kmenov Pygmejov a Masajov v Afrike.
Napriek tomu sa u nikoho nelisi sposob,
ako nase kosti a svaly funguju vo vzd-
jomnom vztahu. Av$ak to, ako pouzi-
vame tieto kosti a svaly v kazdodennom
zivote, sa znacne lisi v roznych dobich
i kultarach.

Napriklad kazdé ludské stvorenie md
dve nohy* tvorené rovnakymi dvadsiati-
mi $iestimi kostami a zlozitym siborom
svalov domyselne usporiadanych tak,
aby spolo¢ne fungovali ako integrova-
ny a dynamicky celok, ktory poskytuje
stabilitu a predstavuje akysi vankuas po-
hlcujuici ndrazy pre celd $truktiru nad
nim. Tieto nohy sa v§ak moézu ihned
po narodeni vyvijat rozne podla toho,
ako ich ludia pouzivaju. V nasej kultire
sa niekedy pocas prvého roka ¢i dvoch
(niekedy tiez neskor) ¢asto za¢nu ¢len-
ky stdcat nadol alebo dovnutra a klen-
ba sa zriti, ¢o nasledne vedie k medi-
dlnej rotacii kolenného kibu a posunu
hlavice stehennej kosti vndtri aceta-

bula (kibovej jamky bedrového kibu).

*

Pre tcely tejto knihy je potrebné v stlade
s anatémiou ludského tela, avsak na rozdiel
od terminov bezne pouzivanych verejnostou,
pouzivat termin noha pre spodnt cast do-
Inej koncatiny od ¢lenka dolu a termin dolnd
koncatina pre celd nohu od bedra az po chodi-

dlo — pozn. prekl.

(Pripadne moze byt rovnaky problém
spésobeny medidlnou roticiou bedra
smerom dolu.) Takéto zmeny v prirod-
zenom postaveni nohy moézu mat vdzne
nasledky pre celé telo: ohrozuja stabi-
litu ¢lenka, kolena aj bedrového kibu,
neustdle ich zatazuju a ovplyviuja ich
schopnost fungovat ako adekvétna opo-
ra tela.

Ploché nohy a pocetné problémy
s nimi spojené sa vyskytuji v moder-
nom zdpadnom svete v pocte bliziacom
sa epidémii. Avsak v oblastiach, kde sa
deti vyvijaji v odli$nych podmienkach
a kde ludia svoje teld udrzuju viac v sa-
lade s prirodzenymi zdkonmi fyziky,
je tychto problémov vyrazne menej.
Fyzika ovldda vsetko na svete, Zivé ¢i
nezivé. Spdja nds ako vytvory prirody
s ostatnymi vecami, najmad s ostatnymi
stavovcami, a urcuje, s akou pevnostou,
lahkostou a pohodlnostou obyvame
svoje teld po celd dobu zivota.

Sedenie v minulosti

Az do doby pred niekolkymi desatrocia-
mi sa deti obliekali formalnejsie (najmi
dievéatd, ktoré nosili do skoly suknu)
a riadili sa prisnejsou etiketou v trie-
dach ako dne$né deti. Kvoli tomu moh-
li vyzerat trochu upito a nepruzne. Ich
prirodzené drzanie tela vSak bolo ovela
uvolnenejsie ako drzanie tela zhrbené-
ho a zriteného. V stcasnej modernej
kultire sme takmer zabudli, ako vyzerd
skutoénd, uvolnend vzpriamenost, takze
dnes ¢asto vnimame zriitené postavy ako
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Ked' s6 kosti kostry usporiadané v silade s faZnicou tela, mézu deti [ahko bez bolesti a nadmerného silia
sedief vzpriamene.

standardny priklad toho, ako by mala
uvolnenost vyzerat. V skuto¢nosti tento
druh ,,uvolnenosti“ kladie na telo znac-
né ndroky — nase svaly sa musia velmi
namdhat, aby vykompenzovali Strukeu-
ralny nestlad daného oporného rdmca.
Taznica tela predstavuje prirodzent
,zékladnt polohu tela, teda stred,
okolo ktorého by sa telo rado rozkla-
dalo. Této prirodzend poloha okamzite
vyuzije homeostdzu — stav rovnovahy
uréitého systému ¢i Strukeary. Ak je
telo v rovnovéhe, pocitujeme fyzickd
stabilitu, vys$iu schopnost na nieco sa

zamerat, viac sa sdstredime, nasa hla-
dina energie je vyvdzend a sme pokoj-
nejsi. V minulych desatrociach nase deti
zili prevazne s prirodzene vzpriamenym
drzanim tela, ¢i uz posediacky, ¢i posto-
jacky, doma alebo v skole, a preto sa im
vo vlastnom tele zilo lahko. (Vzdy sa
ndjdu vynimky, samozrejme, ako napri-
klad dieta sediace Giplne vpravo v prvom
rade na lavej hornej fotografii na strane
23. Sklon jeho panvy je préve taky, aby
spOsobil zratenie chrbrtice, takze chlap-
covi chyba ond pevnd vzpriamenost
ostatnych deti v triede.)



26 Principy prirodzene vzpriameného drzania tela

Sedenie dnes
Zivoty deti dnesnej doby st ovela
menej ovlddané prisnymi pravidlami
a etiketou. Nézor, ze by deti mali , byt
vidiet, ale nie pocut®, ako sa predtym
hovorievalo, uz ustapil sicasnej Siro-
kou verejnostou uzndvanej myslienke,
ze deti prospievajd, ak ich respektuje-
me a zaobchddzame s nimi ako s hod-
notnymi, autonémnymi jednotlivcami.
Deti, ktoré maja to $tastie a ostatni ich
tymto spdsobom uzndvaju, si vybu-
duja sebadoveru a vykazuju sebaprija-
tie a tiez schopnost respektovat a ocenit
druhych. Vnimajd, Ze patria do Sirsie-
ho spoloéenstva, a vykazuji schopnost
vyjadrovat sa jednoznac¢ne a rozumne.
Mnohi premyslavi, uvedomeli rodi-
¢ia povazuju za prioritu emociondlnu

a psychickd pohodu svojich deti. Taktiez
mdvaji dostatok informdcii o takych
veciach, ako je nutri¢ne vyvdzend strava,
a vSemozne sa usiluju, aby svojim de-
tom zabezpedili celkovo dobré zdravie
a bezpedie. Aj napriek tomu, a nie ich
vlastnou vinou, stdle mnohym rodi¢om
unikd vlak, ak ide o pochopenie zdklad-
nych fyzickych potrieb ich deti.

Nie st to iba rodicia, kto nesprav-
ne chdpe fyzické potreby deti. Napriek
vsetkému pokroku modernej medici-
ny sa dnes u deti prejavuje nespocet-
né mnozstvo zdravotnych problémov.
Niektoré z nich pramenia z neurovyvo-
jovych portch, kvéli ktorym je dietatu
diagnostikovand niektord z portch au-
tistického spektra alebo ktoré st cha-
rakterizované poruchami senzorického

Znaénej Casti dnednych deti chyba opora v sprévne vyrovnanej kostre. Hodiny strévené v 3kole alebo pred
digitdInou obrazovkou na tvarovo nesprévnych stoli¢kdch alebo sedenim na podlahe bez toho, aby vedeli,
ako maijo sedief, len zhor$uje problémy s drzanim tela, ktoré nase deti maju.
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spracovania, réznymi poruchami uce-
nia, posturdlnymi kolapsmi, zlou koor-
dindciou a rovnovéhou, znizenou fyzic-
kou vydrzou a tazkostami so sprévanim.
Rodiéia, vychovévatelia aj zdravotnicki
pracovnici sa usilovne snazia ndjst pri-
¢iny a spustace véetkych tychto problé-
mov a rieSenie, ktoré by fungovalo.

Do uplnosti obrazu casto chyba
vSeobecné pochopenie toho, ako skoro
su zasiate semienka tychto problémov
v detskych telickach. V mnohych pri-
padoch sa totiz musime vrdtit az k naj-
ranejsim mesiacom Zivota — obdobiu,
kedy sa len malo prihliada na fyzické
potreby nemluvniat. Re¢ je o instink-
tivnom neurovyvojovom pohybe: pria-
mom spojeni medzi fyzickym pohy-
bom a nervovym vyvojom. Zd4 sa, ze
je Gplne prehliadany vztah medzi neu-
rovyvojovym pohybom v ranom detstve
a rolou, ktord zohrdva pri budovani
a podpore vietkych aspektov dobrého
zdravia. Len ¢o si raz telo osvoji zI¢ nd-
vyky, stant sa vychodiskovym vzorcom,
ktory bude urcovat drzanie tela dieta-
ta. Takéto vzorce potom mozu pretrvat
po cely Zivot.

Statie v minulosti

Nie je to tak ddvno, ¢o vicSina deti std-
vala tak, Ze ich hmotnost bola rozlozena
medzi obe dolné koncatiny, ¢im obe
poskytovali zhodne oporu obom casti-
am tela. Dolné koncatiny fungovali ako
opora rovnakym sposobom, ako sluzia
zvislé stipy a nosné profily budovam.

Z architektonického uhla pohladu
vyzaduje S$trukturdlna integrita vyso-
kych budov pevné, vertikilne s taznicou
stibezné stlpy alebo profily. Tie sti zvycaj-
ne skryté v muaroch budovy. V pripade
ludského tela predstavui tieto stlpy kos-
ti a mirom budovy, v ktorej sa skryvaju,
je koza. Kosti, ktoré st usporiadané v su-
lade so zvislou osou, rozkladaji hmot-
nost tazkej hlavy a stcasne rozkladaja
posobenie gravitdcie na celé telo.

Samozrejme, vzdy sa ndjdu vynimky
a vy¢nievaju o to viac, ak ich porovnd-
me s inymi, ktorych hmotnost spoéiva
na oboch dolnych koncatindch. Na foto-
grafii na dalSej strane stoji v prvom rade
tretie sprava dievéa, ktoré md vihu
prenesenti na pravej nohe a celé telo
naklonené doprava. Je to krdsny priklad,
ktory ilustruje, aky vplyv md zdkladna
na $trukedru nad sebou. Ci uZ tento
postoj prameni z vrodenej poruchy rov-
novahy alebo z chybného drzania tela,
vyslednd nerovnovéha je rovnaka.

Stdtie dnes

U mnohych deti takmer Gplne vymiz-
ne vrodend schopnost stdt s vahou rovno-
merne rozlozenou medzi obe dolné kon-
catiny v case, ked nastupuji do skoly.
Mnohé z nich maja vo zvyku stt naklo-
nené na jednu stranu alebo mat jedno
koleno pokréené, ¢im sa dostdvaji mimo
zvislej opornej osi. Ide o natolko beznd
situdciu, ze ju rodicia, ucitelia i zdra-
votny persondl vSeobecne prehliadaju
a nevnimaju ju ako zdravotny problém.
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Keby sme tplne porozumeli dlohe, akd
zohrdva fyzika v poskytovani opory pre
stoj, chédzu aj beh, a vedeli, k akym
dlhodobym nésledkom vedie absencia
vzpriamenej opory, celkom iste by sme
venovali ovela viac pozornosti tomu, ako
detom pomoct obnovit schopnost opie-
rat sa efektivne o svoje dolné koncatiny.

Na prvy pohlad sa nemusi zdat na-
tolko zdvazné, ¢i st obe dolné koncatiny
osovo stimerne postavené. Casom viak
dochddza k rozvoju chronickej nerov-
novihy, ktord sposobuje vznik nepri-
rodzenych kompenza¢nych mechaniz-
mov a hromadenie zbyto¢ného napitia
ukladaného v tele. Panva potrebuje vy-
vézend, rovnomernd oporu, aby sama

mohla niest chrbticu. Chronické bolesti
chrbta i bolesti kibov, ktoré nest vihu
tela, sa Casto prejavia ako dosledok ne-
vyvézenej opory v dolnych konéatinich.

Ak nase dolné koncatiny nekopi-
ruji zvisld os, nemézu fungovat ako
otvorené kandly ¢i cesty pre vedenie
energie medzi telom a zemou tak, ako
ndm bolo urc¢ené mechanickou stavbou
nasho tela. Tento fyziologicky presun
energie je vedecky uzndvanym javom,
o ktorom sa viac rozpiSem vo Stvrtej
kapitole, v téme reakénej sily povrchu
zeme.

Aj ked sme si ako rodi¢ia vedomi
problému, mézu pre nds byt pokusy
o ndpravu tazké. Kazdy, kto niekedy

Kedysi boli deti zvyknuté stéf na oboch dolnych kon&atinéch, ktoré slizili ako oporné stlpy, s rovnomerne
rozloZenou véhou.



