JAKA JE POMOC PRO DETI OHROZENE NADMERNYM
UZiVANiM PC? PREVENCE BOLESTI!

Prevence bolesti hlavy pfi praci s PC

o Nejcastéjsi pric¢inou bolesti hlavy pfi praci s PC je Gnava oci.

o Kontrolou zraku u oc¢niho Iékare se ujistéte, ze dité
dobfe vidi.

o Bolest oci mize byt také znamkou Spatného osvétleni,
pfi kterém dité pracuje s PC.

o Nejspolehlivéjsi prevenci bolesti hlavy pfi praci s PC
je dodrzovat ¢asovy limit 30-60 minut.

o Bolest hlavy rychle ustoupi napft. pfi prilozeni dlani na
zavrené odi a pfi pohybech oci do stran, nahoru, doll
nebo krouzivé pohyby.

Prevence bolestivého ramene a Sije pf¥i praci s PC

o Prvnim projevem je omezena hybnost paze a hlavy.

o Nejcastéjsi pricinou bolesti v krcni patefi a Siji je nepfirozeny
a dlouhy zaklon nebo predsun hlavy.

o Vzhledem k tomu, Ze détsky organismus ma rychlou
regeneraci, pomUze rameno na nékolik dni polohovat
do klidové polohy.

o Bolest v krcni patefi ustoupi pri opakovaném lehkém
predklonu hlavy.

Prevence bolesti zad pfi praci s PC

o Zkuste zménu sedu s lé¢ebnymi pohyby! Pohybové sek-
vence v patefi muze dité provadét, kdykoli pociti bolest.

o Vzpfimeny sed s knihou na hlavé je jednoduchy a zvladne
ho kazdy!

Pozor na dlouhotrvajici sed na elastickém mici!

o Mic je ,neposeda”, proto kdyz dité zapomene, Ze na
ném sedi, vstane a chce si opét sednou, hrozi mu pad do
prazdného prostoru a mlize si zpUsobit nepfijemny Uraz!

o Neprodysny material pruzného mice maze i u déti
zpUsobit komplikace formou hemeroidd!

Prevence karpalniho tunelu zapésti p¥i praci s PC
Karpalni tunel je oblast v zapésti, kudy probihaji Slachy
ohybacli prstd a medialni nerv. Tuto Stérbinu ze tfi stran
obklopuiji zapéstni kistky a shora ji kryje pficny zapéstni vaz.
Bez funk¢ni ruky se jen tézko obejdeme. Strnuld pozice ruky
vede k porucham jemné motoriky prstd a bolesti v zapésti.

P¥iznaky syndromu karpalniho tunelu:

brnéni, mravenceni prstl a neobratnost prstd a ruky,
ztrata citlivosti prstg,

bolest prstl a zapésti, klidova a pfi pohybech,

oslabeni svall ruky.

Pokud dité pociti jeden z pfiznak, je nutné ruku polohovat
v klidové pozici a fixaci nechat, dokud bolest neodezni.
Bolest zmirnuji jemné masaze a prohmatavani mékkych
tkani ruky a predlokti. Vybornou prevenci karpalniho tunelu
jsou polohovaci podlozky na mys.

Hry pro hbité prstiky Ize najit na internetu, napf. pod
nazvem ,finger games”.

Dusledky dlouhodobé prace s PC:

o vSechny bolesti, omezeni pohyb v kloubech,

e snizena svalova sila,

o zvySené duSevni napéti, Uzkost a neklid.
Nervozita ditéte, ktera je spojena s ¢asové neimérnou
praci na PC, se odrazi na osobni pohodé rodict i ditéte!

Prevence vsech bolesti, plynoucich z naduzivani prace s PC:

e omezit dobu prace na PC,

o zaradit relaxacni pohyby, chiizi, stoj a dalSi pohybové
aktivity.

CAVE:

e pracovat s varovnymi signaly a negativnimi pocity, které
télo clovéku vysila,

o provést zmény, které prinesou pozitivni efekt.

ZLEPSETE FYZICKE A DUSEVNIi ZDRAVi DETI
ANEB S POHYBEM AZ DO DOSPELOSTI!

Letdk je vystupem projektu ,ZD-ZDOVAT-016 -

Péce o dusevni zdravi predcasné narozenych déti”
podporeného z Fondii EHP/Norska 2014-2021.
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HYBOVEHO SYSTEmy p
ve véku 10 az 14 let

POHYBEM

SE VYVIiJIME!

Pohybovy projev ditéte v jednotlivych vékovych
etapach je vyznamnym odrazem zrani nervové
soustavy, jeho dynamiku je potieba sledovat.

Zivot je pohyb.
Aristoteles



Vazeni |ékari, mili rodice,

vék 10-14 let je jednim z nejcitlivéjsich obdobi ditéte.

e Zacina obdobi postupného odpoutavani od rodicq,
ale soucasné s potiebou zadzemi rodiny.

o Je to obdobi rizikové a kritické, pfinasi zmény
v somatické a mentalni oblasti ditéte.

o Dité se uchazi o uznani a Uspéch nejenom v roding,
ale i ve skole a v kolektivu.

Hodnotové zebricky se méni, do popredi se dostava:
o sebeprezentace, osobnostni vzhled, mentalni schopnosti,
o velky dliraz klade dité na svoji fyzickou zdatnost,
o usiluje o spolecenské uznani od okoli, napt. ve skole,
pfi kolektivnim zafazeni mezi vrstevniky.

K dosaZeni téchto potieb a cilii ,,nactiletych” je potieba
mit kromé psychické stability i dobrou fyzickou zdatnost
a celkové dobrou kondici.

Soucasny zivotni styl nenahrava fyzické zdatnosti, naopak se vy-
znacuje nedostatkem pohybu a na détech se nepriznivé odrazi.
Statické polohy téla zplsobuji vadné drzeni téla a pohybovou
neobratnost déti. Soucasné mohou v tomto obdobi u déti
jesté pretrvavat problémy vyplyvajici z dyspraxie.

CO JE DYSPRAXIE?
Dyspraxie je vyvojova porucha pohybové koordinace,
dfive oznacovana jako ,vrozena nesikovnost”.

Charakteristika dyspraxie:

o (astecna ztrata schopnosti vykonavat koordinované pohyby,
o nesoulad mezi vékem ditéte a jeho pohybovymi schopnostmi,
o chybné osvojovani komplexnich pohybovych projev(,

o Spatné vnimani senzomotoriky,

e porucha v pohybovém uceni.

Neni-li dyspraxie véas odhalena, pfiznaky se zhorsuji a zvy-

raznuji. MUze se dostavit pohybova separacni Uzkost ditéte.

Jak dyspraxii odhalit?

Dyspraxii Ize dobre odhalit pomoci standardizovaného testu:

Test motoriky pro déti, MABC-2 (Movement Assessmental
Battery for Children,).
Test ma 3 vékové kategorie: 3-6 let, 7-10 let a 11-16 let.

Pfiznaky dyspraxie a jeji komponenty

o rozdily v pohybech hrubé motoriky, pfi pohybech
chytani a hazeni,

o rozdily v pohybech jemné motoriky, pfi praci prstd,
ruky a zapésti,

e poruchy v rovnovaznych funkcich, pri poskocich,
pfi stoji na jedné noze.

Test hodnoti pohyby ve tfech vyse zminénych komponentach.

Podle dosazenych bodu (skérové hodnoceni pohybd) jsou

déti zarazeny do tfi pasem:

o 1. pdsmo-zadné motorické obtize,

e 2. pasmo-riziko motorickych obtizi, dité by mélo
dochézet na fyzioterapii,

e 3. pasmo-vyznamné motorické obtize, vyzadujici
odbornou pomoc.

Vcasné zahajeni pohybového uceni zlepsuje pohybovy
projev ditéte.

,Restart a regenerace” pohybového uceni vede nejen

ke zlepseni pohybovych aktivit, ale také zlepSuje psychiku
a celkovou spokojenost ditéte.

V Centru komplexni péce byl realizovan projekt Péce

o dusevni zdravi predcasné narozenych déti, v ramci
kterého byly kromé psychiky rovnéz vysetieny jejich
pohybové dovednosti.

Test absolvovalo 110 déti, ve véku mezi 10-14 let,

56 chlapcli a 54 divek. Dyspraxie byla potvrzena u 24 déti
(21,81 %). Riziko motorickych obtizi mélo 14 déti (12,72 %).
Vsem rodi¢im byla predana pismenna individualni doporu-
ceni, jak si déti mohou zdokonalit své pohybové schopnosti.

Co negativné ovliviiuje pohybovou aktivitu dnesnich déti?

o Pohybova neobratnost,

e nadmérné uzivani informacnich technologii, predevsim
sezeni u PC,

o nasledky strnulych poloh téla, které se objevuji uz u déti
ve véku 10 let!

Dusledky nepfirozenych pozic téla:

o zvySené svalové napéti,

povrchni dychani,

kyfoticka ,kulata zada" pfi hrbeni se nad PC,
bolest svall ze strnuté polohy trupu,
ktera je nevyhnutelna!

Nejcastéjsi STESKY déti v této vékové skupiné:

o bolesti Sije a hlavy,

o bolesti paze a ruky,

o bolesti zad,

e ztrata duSevni pohody a pracovniho vykonu ditéte.




