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V Sprave Svetovej zdravotnickej organizécie o zdravi v Eurdpe z roku 2005 je uvedeny faktor
nedostatok fyzickej aktivity - ako jeden zo siedmych rizikovych faktorov hlavnych ochoreni
v europskom regione.

Jeden z 10 klucovych faktov o fyzickej aktivite v Eurépskom regione SZO uvadza, ze len
34 % mladych l'udi v Eurdpe vo veku 11, 13, 15 rokov udéava dostatocnu fyzicku aktivitu podla
suc¢asnych smernic (Tlatova sprava WHO Regional Office for Europe (Physical activity: a basic
requirement for health, 17.11.2006).

Klesajuca fyzicka zdatnost’ deti a mladeze sa podiel’a na vzrastajicej chorobnosti detskej populécie na
Slovensku (neuroticizmus, ochorenia dychacej sustavy, alergie, cukrovka, hypertenzia a iné).
Tieto a iné informacie boli vychodiskom k aktivitdim na podporu pohybovej aktivity pre pracovnikov
Poradne optimalizacie pohybovej aktivity v RUVZ so sidlom v Liptovskom Mikulsi. Intervencie
prebiehali v Skolskom roku 2006, 2007, 2008 na zakladnych a strednych Skolach.

Skrining nespravneho drZania tela

Aktivne vyhladavanie deti a mladeze s chybnym drzanim tela umoziuje predist vyvoju
chronickych chorobnych zmien (deformitdm chrbtice) v neskorSom veku.

V okresoch Litovsky Mikuld§ a Ruzomberok bolo hodnotené drzanie tela Ziakov 7. ro¢nika
zakladnych §kol a Studentov prvych ro¢nikov strednych $kél. St to jedinci v prudkom obdobi rastu.

Metodika:

Skrining prebiehal vo zvlast’ vyclenenych priestoroch Skoly (blizko telocvicne napr.
v kabinete pedagogov), kde boli prizyvani Ziaci a Studenti — po dvaja.

Hodnotenie drzania tela bolo spojené zaroven s poskytnutim spitnej vézby .

Kazdy ziak, Student sledoval svoje drZanie tela a to bud”:

- na monitore pocitaca, kde sme po odfoteni Studenta snimok preniesli, alebo

- v zrkadle.

Pouzitie (velkého) zrkadla, kde mohli zZiaci a Studenti sledovat’ svoje drzanie tela je sposob
intervencie rovnako motiva¢ny, menej technicky aj casovo naro¢ny.

Ziakom aj $tudentom popri sledovani svojho drzania tela boli objasnené kritéria
spravneho drZzania tela. V pripade zistenia nespravneho drZania tela boli poskytnuté
informécie o odchylke (zvyraznené fyziologické zakrivenia chrbtice), jej pri¢inach a
dosledkoch.

Napr. v pripade, ze ostavali lopatky Student bol pouceny o potrebe zmenit’ polohu ramien
(dozadu) a stiahnut’ lopatky k sebe.

Ziaci aj $tudenti prejavovali velky zaujem az akési zdesenie nad neesteticky
odstavajucimi lopatkami, uvolnenymi bruSnymi svalmi, nadmerne predklonenou hlavou
ohnutym driekom a pod. Mali zaujem na odstrdneni neestetickej zvySenej zakrivenosti svojej
chrbtice, rozhodne mali zdujem riesit' problém. Vznikol vhodny moment pre motivaciu
k pohybu .

Podstata aktivity:

Estetické hl'adisko sa ukédzalo ako ve'mi dobry motivacny prostriedok k pohybovej
aktivite. ISlo o tzv. negativnu (Sokovu) motivaciu k pohybu.
Po ukonceni individudlnej intervencie nasledovalo skupinové poradenstvo v telocvicni.
Ziaci a $tudenti boli pouceni o principoch korekcie nespravneho drzania tela, o odstraneni
svalovej dysbalancie: najskor uvolnenim a predizenim posturalneho svalstva az potom
posililovanim hypotonického svalstva.



Nasledovala praktickd cast: demonstracia jednoduchych cviceni. Zacinali sme od korekcie
polohy panvy pracou so svalstvom dolnych koncatin, postupne sme pracovali s korekciou
svalovej dysbalancie drieku, hrudnika a krku.

Pri ndcviku speviiovania svalov boli vyuzité steny - vynikajuci napravny prostriedok pre
chrbticu.

Ziakom a $tudentom boli poskytnuté dalsie informécie o pozitivnom vplyve pohybovej
aktivity:

- zvySuje vykonnost v intelektualnej oblasti,

- zlepSujui sa moznosti zvladnutia dusevného napitia,

- speviuju sa kosti,

- znizuje sa riziko chronickych ochoreni.

Mladym l'ud’om, zvlast z mesta, sa nechce na hodinach telesnej vychovy cvicit, vyhovaraju sa,
zabudn si Gbor, atp. Casto krat sa nezapajaju do cviéeni prave ti Ziaci a $tudenti, ktori pohyb velmi
potrebuju (napr. s poruchou imunity).

Vysledok skriningu nespravneho drZania tela:

Skriningu, naslednej spétnej vdzby a intervencie sa spolu zucastnilo 459 deti a mladeze.
Nespravne drzanie tela bolo u 56 % posudzovanych — teda kazdy druhy ziak alebo Student.
Ziaci a mladi l'udia zo zaciatku brali vySetrovania ako nutné zlo, po vysvetleni ale zmenili
nazor, mnohi prisli po skonceni aktivity a pytali sa, o mézu pre zdravy chrbat urobit’.

Intervencie na zakladnych S§kolach:Telovychovné chvil’ky pre Ziakov 1.ro¢nika

Jednoduché 5-10 minutové cvicenia prebiehaju:

- pocas vyuCovania pri poklese pozornosti Ziakov prvého ro¢nika,

- v sede — na stolickach v triede.

Cviky st zamerané aj na posiliiovanie svalovych skupin, ktoré upeviiuja spravne drzanie tela.
Vychodiskova poloha pri cviceni :

- ziaci sedia na prednej Casti stolicky,

- chrbat je vzdy rovny,

- panva je v linii chrbta ( nie je preklopena dopredu)

- brucho je stiahnutg,

- hlava je vytiahnuta,

- brada je zasunuta,

- plecia tlacia deti dole a dozadu,

- lopatky tlacia k sebe,

- ramena su uvolnené,

- nohy st spolu — kolena pri sebe a chodidl4 na zemi.

Cviky su zoradené tak, ze sa postupne uvolnuje svalstvo S§ije, posiliiuju  medzilopatkové,
brusné a sedacie svaly.

Zaver
Zdravotno-vychovny, neautoritativny sposob motivacie k pohybu u ziakov aj Studentov sa
osvedcil ako efektivny.



Obrazova priloha:
Obrazova priloha sved¢i o vplyve sedavého sposobu zivota na zvySené riziko vzniku
deformacie chrbta.

Foto: Archiv RUVZ so sidlom v Liptovskom Mikulasi.
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