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PROJEKT LOKOMOCE

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

e Projekt Lokomoce ma za cil zdravé rozhybat déti od nejranéjsiho véku
Dat jim informaci o tom, ze pohyb je zakladem zdravéeho zivota
Pohyb potencuje u deti psychomotoricky vyvoj, zvysuje kondici, posiluje imunitu

e MS ve 4 krajich

e Spoluprace s psychologickym institutem Re:Life



DNESNI DOBA

e Nedostatek prevence

e Neznalost svého tela - lidé prestavaji sveé telo vhimat
e Malo pestrého pohybu

e Prevaha staticke zateze nad dynamickou

e Nadbytek modernich technologii

o Détem chybi: pestry pohyb (malo pohybowvych vzorcu), kreativita,
hravost, predstavivost, ctizadost, bojovnost






VADNE DRZENI TELA

Vadné drzeni téla ma az 90 % détj

e predsun hlavy, hlava nestoji nad trupem )

e protrakce ramen

e plochy hrudnik, kyfoticka Th pater

e naklopena panev, prohnutiv LS
prechodu

e zavreni trisel

e valgozita kolen (postaveni 'do X')

e vboCena chodidla




VADNE DRZENI TELA v

Neznalost tohoto problému nebo jeho prehlizeni, _fae (
a to zejména v dobé, kdy dite roste, |
vede ke zdravotnim problémum. |

Chceme déti uclt:
e VNimMat sve telo
e UCIt Se S Nim spravne zachazet

e vnimat okoli, reagovat na zmeny, pokyny,
respektovat druhé, “maknout”

To vSe zabavnou, nhenasilnou a hravou formou. y



CVICENI V MS

Podminky:

e pravidelné kazdodenni cviceni 20-30 min
e volny cvicebni ubor

e NAbOoso

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

Projekt Lokomoce zajistuje odborné workshopy pedagoglm MS



Vysvétlivky k jednotlivym vySetfovacim testim:

- STOJ - hodnotime stoj zepfedu, zezadu i zboku, postaveni hlavy, lopatek, kfivku patere,
postaveni panve, osu dolnich konéetin.
0 norma-aktivni stoj, 1 pasivni sto]
STOJ NA JEDNE NOZE - hodnotime kvalitu stoje, souhyb téla, wdrz, porovnani pravé a
leve koncetiny.
+0 wyborna stabilita, 0 norma-stabilni stoj, 1 mirna nestabilita, 2 vyrazna

AV 4 AV 4 y 4 AV 4 y 4
nestabilita
PREDKLON - hodnotime hloubku predklonu s nataZzenymi koncetinami.
Vzdalenost pod trovni chodidel
Vzdalenost, ktera chybi do dotyku se
zemi

KLENBA NOHY - hodnotime podélnou i pficnou klenbu, aktivitu chodidla i mimoosove
postaveni.
+(0 wyborna aktivita klenby, 0 norma-aktivni klenba, 1 mirné snizena klenba, 2
vyrazné sniZena klenba, 3 nefunkéni klenba
CHUZE - hodnotime zapojeni téla do mechanismu chiize, souhyb hornich konéetin;
Zaméiujeme se pfedeviim na nastavené osy dolnich konéetin.

® pOd Ved e n |,m fS/Z i Ote ra pe u t a a Za p i Sova ‘te | e 3912::&3;::2:32: chiize, 1 mimé nekoordinovana chiize, 2 vyrazné

Vs s oo OPORA O HORNI KONCETINY - hodnotime postaveni lopatek a aktivitu rukou (aker),
e Dobrovolnég, hrazené rodicCi sabis okeicn ouo,
0 norma-aktivni opora, 1 pasivni opora
LEZENI PO CTYRECH - hodnotime plynulost lezeni, mechanismus a provedeni
pohybového manévru, souhyb téla.
. ~ . L o 0 norma-plynulé koordinované lezeni, 1 mirné nekoordinovaneé lezeni, 2 wyrazné
e Obsahem 6 statickych a 5 dynamickych testu rekcerdnovans ezen
ZVLADNUTI PREKAZKY — hodnotime, jakym stylem dité pfekaZzku preskodi; jak je
nastavena osa dolnich koncetin a praci hornich koncetin.
0 norma-koordinovany preskok, 1 mirné nekoordinovany preskok, 2 vyrazné
o . - nekoordinovany pfeskok
[ ) \/y | d k k t b h J . HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM — hodnotime aktivaci sikmého bfisniho svalstva.
S e e m a r a O Sa u IC I y 0 norma-aktivni HSS, 1 meéné aktivni HSS, 2 neaktivni HSS
HYPERMOBILITA — hodnotime zvySenou kloubni pohyblivost (pfedevsim u lokid a kolen).

O Ce | kO\/y po hy bO\/y O b ra Z d Iltéte 0 norma, 1 mirma hypermobilita, 2 vyrazna hypermobilita

SVALOVE NAPETI - hodnotime celkové napéti ditéte.

O N ej\/yra ZN éjéll p rOj e\/y \V4 ra, AR Ci d rze N |, té | a +1 zvysené (hypertonické) napéti, -1 snizené (hypotonické) napéti
o Doporucenivhodnych cviku

e Rodic kartu obdrzi e-mailem

Cheete k nam chodit na cviceni nebo individualni terapii s ditétem?
Kontakt: haklova@lokomoce.eu nebo tel. islo 602559308 (fyzioterapeutka Mgr. Martina Haklova)
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