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Úvod  

Úvod 

Návod pro práci s knížkou

Informace a cvičení nabídnuté v této knize mají posloužit jako průvodce 
zvládáním pohybového rozvoje dítěte. Specifické problémy pohybové-
ho vývoje dítěte prosím řešte s dětským lékařem.

Velmi důležité je přečíst si knížku nejdříve celou, nestačí si jen pro-
hlédnout fotografie a snažit se podle nich cvičit. Knihu s návodem ke 
cvičení je třeba brát jako celek, abyste mohli pochopit princip cvičení 
a nepřehlédli podstatné okamžiky ovlivňující pohybový vývoj vašeho 
dítěte.

Při provádění každého cviku si prosím důkladně přečtěte návod 
a také si pozorně prohlédněte fotografie. U cvičení se svým dítětem 
přemýšlejte, jak cvik provést co nejúčinněji. Je důležité, abyste věděli, 
proč daný cvik děláte a čeho chcete dosáhnout.

Vždy dbejte na bezpečnost a pohodu dítěte při cvičení.

Důvody k napsání knížky

Jmenuji se Marie Arlet, jsem fyzioterapeutka z Ostravy a v oboru pracuji 
více než 30 let. Pracuji s osvědčením k výkonu zdravotnického povo-
lání bez odborného dohledu v oboru fyzioterapeut. Mám dvě dospělé 
dcery Anetu a Pavlu, které mi dělají radost, a také si užívám toho, že 
jsem se stala babičkou.

Práci s dětmi jsem se intenzivně věnovala od roku 1994 do roku 
2012. Během té doby jsem používala cviky důležité pro správný pohy-
bový rozvoj dítěte a zaznamenávala jsem si je i s jejich fotodokumen-
tací. Od té doby jsem cvičila s dětmi občasně v rámci ambulantního 
provozu. V dubnu 2020 jsem se stala babičkou a cvičila s dceřinými 
dvojčátky, protože kluci byli narozeni o 6 týdnů dříve. Během toho 
a při pozorování jejich vývoje jsem se rozhodla dokončit svůj dřívější 
záměr a napsat o cvičení knížku.

Po více než 30 letech praxe jsem na základě svých zkušeností pře-
svědčena, že cvičení dětí od narození by mohlo předejít vadám páteře 
a chodidel, což jsem při své práci s dětmi velmi často viděla. Jedná se 
o cvičení, které vznikalo postupně na základě koncepce Bobathové 
a mých pracovních zkušeností.
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Cviky v této knížce jsou vhodné pro období od narození dítěte do 
jeho prvních krůčků. Jednoduchým cvičením můžete obohatit denní 
program kojenců, kteří kromě naší pozornosti potřebují i pohyb a naše 
dotyky. Je dobré nenechat pohybový vývoj dítěte jen na něm samotném 
s tím, že proběhne sám od sebe, harmonicky a v souladu s pohybovou 
vývojovou řadou, i když tomu tak někdy je. Musím konstatovat, že je 
mnoho dětí, i těch zdatných, u kterých pohybový vývoj neprobíhá ideál-
ně. Následkem disharmonie pohybového vývoje mohou být např. již 
zmíněné vady páteře nebo chodidel.

Cviky mohou pomoci ovlivnit vady páteře a postavení chodidel, 
které mají často základ v zaujímání nevhodné polohy trupu, hlavy 
nebo končetin v bříšku u matky v posledních měsících před porodem. 
Pokud dítě v posledních měsících v matčině bříšku zaujímá polohu, 
při které má např. hlavičku ukloněnou doleva, je pravděpodobné, že 
po porodu bude v lehu na zádech jeho hlavička opět ukloněna lehce 
nalevo. Jestliže se nebude s dítětem cvičit hned po narození, dítě si na 
tuto polohu zvykne, přenese ji i do vzpřímených poloh a je položen 
základ diagnóze „šikmý krk“. Jednoduchými cviky z této knihy lze 
co nejdříve po porodu, ale ještě i později ovlivnit fixaci a automatizaci 
správného postavení páteře, hlavy, končetin a správných pohybových 
stereotypů dítěte.

Jak cvičení začalo

Toto cvičení začalo před lety v havířovské nemocnici, v době, kdy ško-
licí střediska pro cvičení dětí teprve vznikala a fyzioterapeutek, které 
cvičily s dětmi, byl celkově nedostatek. Jednoho dne za mnou přišla 
moje nadřízená a poslala mě na porodní oddělení cvičit s novorozeným 
miminkem, které se narodilo s polohovou vadou nožek. Upřímně jsem 
jí odpověděla, že jsem vyškolená v technice Bobathové – koncepci pro 
cvičení větších dětí s dětskou mozkovou obrnou (DMO), ale že s no-
vorozenci nemám vůbec žádné zkušenosti. V roce 1998 jsem v Ostravě 
absolvovala první kurz koncepce Bobathové v České republice, který 
tehdy nezahrnoval cvičení nemluvňat. Vedoucí fyzioterapeutka mi 
odpověděla: „Běž a pokus se nějak pomoci.“ S potěšením její důvěrou 
jsem odešla na porodní oddělení. Cestou na oddělení novorozenců 
jsem si připomínala povzbudivá slova slavné fyzioterapeutky Berthy 
Bobathové: „Experimentujte, učte se od svých pacientů, neopakujte svo
je chyby.“ Také jsem si připomínala princip, který jsme na kurzu při 
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cvičení praktikovali, že uváděním např. končetiny do poloh, kterých 
handicapované děti samy nedosáhnou, se bude tato informace o po-
loze a pohybu ukládat do mozku dítěte. Tím zvýšíme naději dítěte na 
zlepšení daného pohybu, polohy nebo alespoň ovlivníme svalové napětí 
končetiny či jiné části těla. Řekla jsem si, že když to přináší výsledky 
u dětí s DMO, proč by to nemělo fungovat u zdravých dětí s polohovými 
vadami. Když jsem viděla křivé nožky dítěte, poradila jsem mamince, 
aby přes den nožky uchopovala a držela ve správné pozici v různých 
polohách. Doporučila jsem jí setrvávat v pozicích po dobu minimálně 
15 sekund i více podle tolerance dítěte. Druhý den jsem s obavami při-
cházela na pokoj a ptala se, jak cvičení postupuje. Maminka dítěte mi 
odpověděla: „Cvičení jsem průběžně přes den opakovala a dítě už nož
ky drží hezky rovně.“ Byla jsem lehce překvapena, dítě opravdu drželo 
nožky rovně, tak rychlou odezvu na cvičení jsem nečekala.

Jedním z mých oblíbených malých pacientů, docházejících na am-
bulantní oddělení rehabilitace v Havířově, byl Vašík. Měl po těžkém 
porodu a masivním krvácení do mozku spojeným se silnou poporodní 
parézou nervus brachialis poraněné rameno. Jeho stav byl zhodnocen 
jako velmi vážný, jak pro levou ruku, která byla zcela bezvládná, tak 
celkově. Protože si maminka přála provádět cvičení, u kterého by syn 
neplakal, začala jsem u něj používat princip Berthy Bobathové. Od 
té doby jsem u všech svých dětských pacientů uplatňovala výhradně 
tento princip, aniž bych jej kombinovala s jinými metodami. U Vašíka 
to znamenalo nejdříve kontrolu postavení hlavičky, dále šetrné polo-
hování a uvádění ruky do všech poloh, pohybových vzorů a postup-
ně i do pohybových dovedností vzhledem ke stupni jeho pohybového 
vývoje. Vašík už u cvičení neplakal, naopak čas cvičení byl pro nás 
dobou radosti a smíchu.

Později jsem začala docházet na porodní oddělení, abych maminky 
po porodu učila, jak si posílit pánevní dno. Maminky mě často žádaly 
o radu týkající se pohybového vývoje svých miminek. Některá miminka 
měla polohové vady končetin, chybné postavení hlavičky nebo tělíčka. 
Maminky se mě ptaly, co s tím mohou dělat. Postupně jsem si všimla, 
že zcela jednoduché cviky postavené na uvádění končetin nebo tělíčka 
do správných poloh u novorozenců velmi rychle pomáhají. Vypraco-
vala jsem si řadu cviků, které jsem se souhlasem tehdejší primářky no-
vorozeneckého oddělení i nadřízené z rehabilitačního oddělení mohla 
učit všechny maminky.
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1 O cvičení

Princip cvičení

Jedná se o ovlivňování pohybových a polohových stereotypů u mimi-
nek. V této knížce se dozvíte, jak lze v souladu s pohybovým vývojem 
dítěte ovlivnit správné držení hlavičky, páteře i končetin už v novoro-
zeneckém věku, což má dosah pro správné držení páteře i postavení 
chodidel v dospělosti.

Cvičením děti pod vedením rodičů procházejí postupně vývojovou 
pohybovou řadou. Svalstvo dítěte je cvičením správným způsobem ve 
vhodnou dobu posilováno.

Může se stát, že si dítě v matčině bříšku v posledních měsících na-
vykne na nesprávnou polohu, při které např. leží s hlavičkou a nohama 
ukloněnýma na pravou stranu (jako když vy sami se ve spánku stočíte 
do své oblíbené polohy, třeba na pravém boku; vy takto spíte jen krát-
ce, ale dítě svou „oblíbenou polohu“ může zaujímat dlouhodobě, než 
dojde k porodu). Pak je vysoce pravděpodobné, že když po narození 
položíte dítě na rovnou podložku a ono se zklidní, opět zaujme svoji 
„oblíbenou polohu“ a bude mít hlavu a nožky v úklonu. Bude -li v této 
navyklé poloze setrvávat, zanechá to důsledky pro zakřivení páteře až 
do dospělosti.

Příklady
Dítě leží v posledních měsících v matčině bříšku s nožkama a hlavič-
kou v úklonu na pravou stranu. Po narození má opět sklon zaujmout 
„oblíbenou polohu“, a tak se může stát, že bude ležet na zádech s hla-
vičkou a nožkama ukloněnýma vpravo, jak bylo zvyklé v matčině lůně. 
Na obrázcích 1.1 a 1.2 můžete vidět dvě různé děti s podobným problé-
mem. Po 6 měsících se začne napřimovat a svou „oblíbenou polohu“ si 
přenese i do sedu a později do stoje, aniž si toho dospělí všimnou. Pak 
dítě vyroste a na páteři je patrná buď celková skolióza, kterou můžete 
vidět u jiného, staršího chlapce se stejným problémem (obr. 1.3 a 1.4). 
Může také dojít k zafixování šikmého postavení hlavy, což je základ 
diagnózy „šikmý krk“ (obr. 1.5). Abyste tomu předešli, provádějte 
s miminky cviky č. 4, 5 a 6 z této knihy. Jedná se o zcela jednoduché 
cvičení, jehož principem je uvádění tělíčka do správné polohy v ose 
páteře a setrvávání v ní po chvilkách během dne.

Obr. 1.1 Dítě leží s ramínky a nož
kama ukloněnýma vpravo, trup je 
vybočený doleva. Hlavička je oto
čená doprava. Tuto navyklou po
lohu dítě zaujímalo po většinu dne 
v období, kdy převážně jen leželo

Obr.  1.2 Jiné dítě s podobným 
problémem jako na předchozím 
obrázku. Trup je vybočený doleva, 
hlavička a nožky napravo

Obr. 1.3 Větší, stojící chlapec se 
skoliózou z čelního pohledu. Rame
na a pánev jsou ukloněny vpravo, 
trup je vybočený doleva. Zakřivení 
páteře je podobné zakřivení páteře 
dětí z předchozích fotografií

Obr. 1.4 Větší, stojící chlapec s fi
xovanou skoliózou zezadu. Rame
na a pánev jsou ukloněny vpravo, 
páteř je vybočená doleva
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Dalším příkladem je dítě, které má poslední měsíce, kdy už je v bříš-
ku u maminky těsno, chodidla vytočená od sebe. Pak se stane to, že 
se dítě narodí a zhruba 6 měsíců zaujímá tuto svoji navyklou polohu 
(obr. 1.6). Poté nastane doba napřimování a nikdo si ani nevšimne, 
že v každé další dosažené poloze má dítě chodidla vytočená od sebe. 
U maličkého dítěte tolerujeme, že nemá zcela správné postavení chodi-
del, a tak se chybné postavení fixuje. Když je dítě větší, začne být vada 
výraznější, jak vidíte na fotografii jiného, staršího chlapce se stejným 

problémem (obr. 1.7). V tuto chvíli je návyk, ale i tvar kostních struk-
tur zafixovaný a změna stereotypu je velmi těžká. Proto doporučuji 
provádět cviky č. 11a,b u novorozeňat a 11c u větších dětí.

Se cvičením je třeba začít co nejdříve, protože když se dítě začne 
napřimovat, je již pozdě. Právě prvních 6 měsíců, kdy dítě leží, máme 
největší naději ovlivnit budoucí zakřivení páteře nebo postavení cho-
didel tím, že dítě po chvilkách přes den srovnáváme, aby se do jeho 
mozku uložilo, jak správně zaujímat postavení trupu, hlavy a končetin.

Zafixování nesprávné polohy a automatizaci chybných pohybových 
vzorů, které vedou k mnohým vadám páteře a chybnému postavení 
chodidel ve stoji i při chůzi, lze zabránit jednoduchým cvičením po 
chvilkách přes den již v novorozeneckém věku, nejlépe od narození.

Opakovaným nastavováním a setrváváním ve správné poloze dojde 
k procesu automatizace a následné fixace správné polohy a správných 
pohybů v mozku dítěte.

Při cvičení není důležitý nějaký speciální, přesně cílený úchop. Dů-
ležité je pomoci dítěti zaujmout správnou polohu a setrvávat v ní po 
chvilkách přes den s ohledem na náladu a bezpečnost dítěte. Je radost-
né vidět, že se dítě zlepšuje a dělá pokroky, protože výsledky u takto 
malinkých dětí se většinou dostavují velmi rychle.

Ke každému dítěti se přistupuje individuálně, podle jeho potřeb 
a podle stupně jeho pohybového vývoje.

Krásné na této práci je, že když rodiče pochopí princip, často vymyslí 
nové cviky, které je ale lepší konzultovat s fyzioterapeutem.

Je přirozený pohybový vývoj dítěte naprogramován?

Každý člověk má v sobě určitý program pohybového vývoje. Bohužel 
nežijeme v ideálním světě, a tak z nejrůznějších příčin tento program 
u dětí velmi často neprobíhá ideálně, což vede k zafixování špatného 
tvaru páteře, chybnému postavení končetin, zbytečnému zpožďování 
se v pohybovém vývoji apod. Proto je třeba dětem pomoci. Jsem pře-
svědčena, že pasivní ležení miminek bez aktivního vedení pohybového 
rozvoje dětem neprospívá.

Pro větší pochopení uvedu příklad z jiné oblasti fyzioterapie. Na 
oddělení LDN nám přivezli staršího, slabého, ležícího pacienta, který se 
stěží dokázal s dopomocí posadit na lůžku. Jinak neměl žádné závažné 
onemocnění. Bez nějakého zjevného důvodu nebyl schopen chůze. Při 
pokusu o stoj v chodítku pro dospělé se nedokázal na nohách udržet, 

Obr. 1.6 Nožky dítěte, které mělo 
poslední měsíce v matčině bříšku 
chodidla vytočená od sebe. I  po 
narození zůstaly nožky vytočené 
špičkami od sebe

Obr. 1.7 Chodidla většího dítěte se 
špičkami od sebe. Jedná se o zafixo
vané postavení chodidel podobné 
tomu, které zaujímá malinké dítě 
z předchozího snímku

Obr.  1.5 Chlapec s  diagnózou 
„šikmý krk“. Jedná se o důsledek 
lehu s hlavičkou otočenou doprava 
v prvních měsících života. Zakřive
ní krční páteře je šikmé směrem do
prava. Levé ucho je výše než pravé
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protože se mu podlamovaly. Zjevně mu pasivní ležení a odpočinek sílu 
nepřidaly. Začali jsme 2× denně provádět obyčejné posilovací cviky ze-
jména na nohy a trup. Po 2 týdnech cvičení začal pacient opět chodit. 
Obecně jde o důkaz principu, že nedostatek pohybu a pasivita lidem 
neprospívají, ať už jste miminko, dospělý nebo starý člověk. Jednodu-
ché, správně volené cvičení pomáhá lidem v každé fázi života.

Co je polohová vada u novorozenců?

Jedná se o chybné postavení např. chodidla. Postavení chodidla s polo-
hovou vadou lze naší rukou uvést do normální polohy. Polohové vady 
a jejich uvedení do správné pozice můžete vidět na dvojicích obrázků 
1.8–1.11. Polohové vady se liší od fixovaných vrozených vad tím, že ty 
vrozené a fixované nemůžeme uvést zpět do správné polohy, protože 
změna tvaru chodidla je dána změnami na kostech a jejich vzájemné-
ho postavení. Zde o postupu léčby rozhodne lékař, a pokud to dovolí, 
můžete nožky s vrozenými vadami cvičit podle vzorů v této knize.

Co je pohybová vývojová řada?

Je to ideální pohybový vývoj dítěte, kdy dítě postupně dosahuje urči-
tých stupňů vývoje. Každý z nich je důležitý pro správný vývoj páteře 
a držení hlavy i trupu. Ideální je, když dítě žádný z nich nepřeskočí.

Obr.  1.8 Příklad polohové vady 
chodidel se špičkami od sebe

Obr. 1.9 Způsob uvedení chodidel 
do správné polohy

Obr. 1.10 Polohová vada, kdy cho
didlo dítěte je vtočené dovnitř

Obr. 1.11 Způsob uvedení chodi
dla do správné polohy
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Obr. 1.11 Způsob uvedení chodi
dla do správné polohy

Pohybová vývojová řada
 ■ leh na zádech
 ■ leh na boku
 ■ leh na bříšku s dostatečnou kontrolou a otáčením hlavičky vpravo 

a vlevo
 ■ pasení koníčků s opřením o předloktí
 ■ otáčení se ze zad na bříško
 ■ otáčení se z bříška na záda
 ■ zdokonalení pasení koníčků s oporou o dlaně
 ■ otáčení se okolo pupíku
 ■ plazení
 ■ šikmý sed s oporou o dlaně
 ■ lezení po čtyřech
 ■ dětský sed bez opory o ruce
 ■ stavění se u nábytku
 ■ chůze stranou u nábytku
 ■ samostatná chůze

Při tomto cvičení nejde o to, jestli se dítě vyvíjí přesně podle tabu-
lek a umí správně pohybovou dovednost, kterou má pro určité obdo-
bí zvládat. Důraz je kladen na individuální pozorování a uzpůsobení 
cvičení potřebám dítěte podle dosaženého stupně jeho osobního po-
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hybového vývoje a snahu nepřeskočit žádnou z tolik důležitých pohy-
bových etap vývojové řady.

Cvičení dítěte probíhá podle toho, kde se ve vývojové řadě právě 
nachází. Například dítě, které by už mělo lézt po čtyřech, ale dosud se 
neumí ani otočit na bříško, se nebude učit lézt po čtyřech, ale začne se 
s nácvikem otáčení na bříško. Se cvičením se pak pokračuje dále podle 
pohybové vývojové řady a rychlosti spolupráce dítěte.

Pro děti, u kterých probíhá pohybový vývoj přirozeně, je cvičení 
v této knize vhodné také, a to jako způsob hraní si s dítětem.

Pro které děti je cvičení určeno?

Jedná se o věkovou skupinu od narození do doby, než děti začnou sa-
mostatně chodit. Jde o tyto skupiny:
 ■ děti s menším pohybovým nadáním, s poruchou svalového napě-

tí, děti pasivní a děti, které jsou z nejrůznějších důvodů pozadu za 
pohybovým vývojem

 ■ děti, které odmítají určitou polohu
 ■ děti, které provádějí pohybovou dovednost chybným způsobem
 ■ děti s polohovými vadami
 ■ děti narozené s pohybovým omezením, např. DMO
 ■ děti, které se vyvíjejí správně a nemají žádné problémy

Proč s miminky cvičit?

 ■ Cvičením ovlivňujete polohu tělíčka dítěte v období, kdy jsou jeho 
tkáně ještě měkké a chybné polohy i návyky se dají dobře ovlivnit. 
Cvičením lze předejít vadám páteře, chybnému držení nožek apod., 
nebo tyto problémy alespoň zmírnit.

 ■ Cvičením podporujete přirozený pohybový vývoj dítěte. Jedná se 
o obyčejné cviky, ne o vysilující cvičení, které dítě musí perfektně 
zvládnout.

 ■ Cvičení a změny poloh pomáhají pohybu střev a jsou prevencí plyna-
tosti u miminek. Děti potřebují pohyb, aby se mohly správně vyvíjet.

 ■ Cvičením si můžete zpříjemnit společné chvíle s dítětem. Cvičte po 
chvilkách přes den a povídejte si u toho s dítětem, aby to byl pro vás 
i miminko pokud možno příjemný čas.

 ■ Pokud vaše dítě trpí některým ze čtyř níže uvedených problémů, 
doporučuji vám neustupovat od cvičení, i kdyby se to dítěti nelíbi-
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lo a plakalo. Prosím cvičte raději v krátkých časových intervalech 
a častěji během dne, aby dítě dlouho neplakalo.

 – odmítání otáčet hlavičku na obě strany v lehu na zádech – cvi-
ky 4a–c

 – odmítání polohy na bříšku – cviky 7a,b, 12
 – chybná poloha trupu – cviky 5, 6
 – polohové vady chodidel – cviky 11a–c
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2 Otázky maminek
Během mojí práce na pokojích porodního oddělení při cvičení s miminky 
se odehrávaly zajímavé rozhovory. Maminky na mě často měly dotazy. 
Protože jsem jim chtěla dávat správná doporučení, zamýšlela jsem se 
nad různými oblastmi, které s pohybovým vývojem dětí souvisejí. Po-
važuji za velmi důležité seznámit vás se závěry, ke kterým jsem dospěla.

Neškodí dětem pobývání v autosedačkách?

Uvědomuji si, že bez autosedaček se dnes rodiče neobejdou. Pobyt 
v nich ale brání dítěti zvolit si vlastní, spontánní polohu z důvodu 
nezbytného upoutání a také jejich konstrukcí. Dítě je nuceno po čas 
pobytu v nich setrvat ve strnulé, vynucené poloze, která omezuje jeho 
spontánní aktivitu a přirozené střídání jednotlivých poloh, a to i ve 
spánku. Je důležité, aby dítě zůstalo v autosedačce jen po nezbytnou 
dobu přepravy. Když cesta skončí a dítě stále spí, je nutné jej i za cenu 
probuzení z autosedačky vyjmout.

Stejně tak nevhodné je dlouhodobé pobývání v jiných zařízeních, 
z nichž se děti samy nedostanou a je tak omezována jejich přirozená 
pohybová aktivita. Jako příklad mohu uvést různá domácí houpací 
lehátka, křesílka, židličky, v nichž děti bývají poutány úvazem. Pokud 
se bez těchto zařízení neobejdete, prosím omezte pobyt dětí v nich na 
co nejkratší možnou dobu.

Je vhodné dávat dítě do elektronického lehátka?

Jedná se o elektronická lehátka, která různě vibrují, přehrávají hudbu, 
upoutávají pozornost dítěte pomocí chrastítek.

Výrobci doslova tvrdí, že: „Houpátko se pohybuje nahoru a dolů 
a zleva doprava zcela stejným způsobem, jakým to dělají rodiče.“ Ga-
rantují možnost dát do takového lehátka miminko už hodinu po na-
rození. K lehátku výrobci nabízejí dálkový ovladač, kterým lze změnit 
rytmus houpání, hudbu nebo pohyby hraček, aby rodič k dítěti nemu-
sel často chodit.

Dovolte mi připomenout, že lidské, zvláště pak mateřské, lásky-
plné dotýkání je jednou z nejdůležitějších životních potřeb nejen mi-
minek, ale i dospělých. Kůže je protkána nervstvem, a když strádá 


