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Deti sa ndm v tomto obdobi za€inaju stale viac a viac podobat. Zacinaju si sami sadat
a sedia ako my. Vedia sa posunut v priestore a zobrat' si to, ¢o chcu. Zacinaju nam
rozumiet. Jedia tuhu stravu, skoro tak ako my. Podaktoré sa uz ku koncu tohto obdobia
vedia aj postavit. Celkom tak ako my, dospeli.

Ked rozmyslam, Co dblezité si z tohto obdobia vybavujem, zistujem, Ze je toho naozaj
vela. Pohyb, ale aj ostatné prejavy malého Cloveka sa stavaju komplexnejSimi.

Co sa tyka hrubej motoriky, dieta sa v tomto obdobi zagina pohybovat v priestore
dopredu plazenim a lezenim po Styroch, ale aj do vertikaly samostatnym sedenim.

UZ naSe polrocné babatko nas pripravuje na to, Ze mu €oskoro priestor jeho leZzoviska
nebude stacit. Deti su vacsinou na brusku, vysoko sa dvihaju na rucickach alebo
ru€icky a nozi¢ky zdvihnu a robia lietadielko. Niektoré uz trochu podvihnu aj zadocek
nad zem. Tiez sa zaCinaju natahovat za hrackami jednou rukou, priCom n6ézku na
rovnakej strane pokrcia. Takto sa otocCia po kruhu na jednu alebo druhu stranu. Ak
zistia, ze sa mdzu odtlacit od chodidielka pokrcenej nohy, objavia plazenie.

Plazenie je zaujimavy moment vo vyvine dietatka, ktory je akosi opominany pediatrami
a inymi lekarmi. Vacsinou nas zaujima Ci dieta lezie po Styroch (zial niekedy ani to nie),
sedi alebo chodi. Vo svojej praxi som sa stretla s dietatkom, ktoré uz samostatne
chodilo, ale mami¢ka ho musela postavit, lebo jediné, Co vedelo urobit samostatne bolo
pretogenie z chrbatika na brusko. Cize 14 mesadné dieta, ktoré mama musela posadit
a postavit. Pri chédzi jej musela byt stale v patach, lebo mala padala dozadu, nakolko
nevedela pokr&it nohy a znizit’ svoje tazisko — jednoducho v procese svojho vyvinu
nemala prilezitost sa naucit padat.

Na tomto priklade vidime, Ze aj ked dietatko vedelo samo urobit niekolko krokov,
neprinieslo mu to oCakavanu samostatnost, lebo jej chybalo niekolko velmi ddlezitych
medzikrokov, ktoré za fiu museli urobit ini (posadit, postavit, posadit zo stoja na zemi
a pod.). A prave jednym z takychto medzikrokov je plazenie.

Proces vyvinu ako aj vyvinu pohybu mézeme vnimat z réznych hfadisk.

Jednym z nich je zrenie nervovej sustavy prostrednictvom zakladnych neurologickych
vzorcov. Tie vychadzaju z vrodenych potencialnych vzorcov pohybu v nervovej sustave
z fylogenetickej (evoluéného vyvinu v zvieracej risi) a ontogenetickej (vyvinovy progres
dietata) perspektivy. Tieto vzorce su velmi prinosné v pozorovani vyvinu pohybu u
dietata ako aj v situaciach, ked sa plynuly vyvin zadrhne. V systéme Body — Mind
Centering® je Studium a stelesnenie zakladnych pohybovych vzorcov délezitou
sucastou vzdelavacej ako aj terapeutickej prace s detmi aj s dospelymi.
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Pre jednoduchost’ uvadzam iba tzv. vertebralne vzorce, ktoré mézeme priamo
pozorovat u dietata v prvom roku zivota. Su to: spinalny, homologicky, homolateralny a
kontralateralny. Kazdy z nich ma Specifické miesto, kde pohyb zacCina a ako sa Siri cez
telo.

e Spinalny pohyb zacina hlavou a Siri sa cez chrbticu smerom ku kostr&i alebo
kostr€ou a Siri sa chrbticou k hlave. Jasnym prejavom spinalneho vzorca je
pretacanie, ktorému sme sa blizSie venovali v Casti 4. — 6- mesiacov.

« Homologicky vzorec pohybu zac¢ina v oboch rukach (dlaniach) a Siri sa smerom
k obom noham (chodidlam) alebo v oboch chodidlach a $iri sa k obom rukam. S nim
sme sa stretli tiez v predchadzajucom vekovom obdobi, kedy sme hovorili 0 polohe
na brusku. Ide o nase ludovo povedané ,pasenie koni¢kov* — zdvih na rukéach
v polohe na brusku.

« Dalsi zo vzorcov je homolateralny vzorec, kedy pohyb za&ina jednou rukou
(dlariou) a Siri sa do nohy (chodidla) na tej istej strane, resp. zaCina chodidlom jednej
nohy a Siri sa k ruke na rovnakej strane. Jeho najlahSie rozoznatelnym prejavom je
plazenie.

e Poslednym vzorcom je vzorec kontralateralny, kde pohyb zac¢ina natiahnutim sa
jednej ruky do priestoru (v polohe na Styroch) a pokracuje k opacnej nohe (ta sa
prediZi) resp. natiahnutim nohy vzad pri€om pohyb prechadza k opaénej ruke
(predizi sa). Prikladom tohto vzorca je lozenie po Styroch.

Toto je zakladny repertoar pohybovych koordinacii pre pohyb do priestoru, ktory sa

postupne rozvija na vySSich urovniach (v stoji, v skokoch), ako aj vzajomnym

kombinovanim jednotlivych vzorcov (napr. ak vysko€ime a pritom sa vo vzduchu
otoCime).

Aby to vSak nebolo také jednoduché objavuju sa tu dva mozné spdsoby ako sa pohyb

zacina. Jeden je sp6sobom odtlaéenia sa od prekazky, najcastejSie od zeme a druhy

spdsobom natiahnutia koncatin do priestoru.

NajviditelnejSim prejavom zakladnych neurologickych vzorcov je sice pohyb dietata do

priestoru, ale prave neurologické drahy tychto koordinécii savisia s nervovou aktivitou

centier ovplyviujucich koncentraciu, re€, grafomotoriku a pod. Kazdy so zakladnych
neurologickych vzorcov suvisi aj s uritym psychickym nastavenim. Kazdy z nas ma
potencial vSetkych neurologickych vzorcov, aj ked nie u kazdého sa vSetky spontanne
prejavia. Pri vhodnych podmienkach a podnetoch ich mézeme poméoct otvorit’ pre
kazdého, Ci uz pre malé dieta alebo dospelého.

z jednej polovice tela na druht a s vnimanim kazZdej polovice samostatne. To suvisi

s rozdielnym pouZivanim pravej a lavej strany, pravej a lavej ruky, pravej a lavej nohy.
V predchadzajucom obdobi bolo velmi dblezité aby si dieta vybudovalo silné vnimanie
symetrie, o sa prejavuje napriklad v uchopovani hracky do oboch ruk naraz, zdvihani
oboch ndh naraz, chytanim si kolienok a chodidiel oboma rukami, odtlacenim sa od
oboch ruk. Takto dobre vyvinuta symetria dava predpoklad pre pohyb asymetricky, kedy
kazda polovica tela plni inu funkciu.
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Pod plazenim si predstavujeme posun dopredu na spdsob jasterice. Pohybov, ktoré
suvisia s homolateralnou organizaciou je vSak viac.

Jednym z velmi délezitych je posuvanie sa dozadu odtlacanim od ruk, priCom telo sa
jemne vychyluje ako stiera¢ na aute. To vychylovanie je prejavom toho, Ze jedna ruka
zatlaca viac ako druha. Prave tento pohyb dozadu uvoltfiuje pohyb kostrCe do stran, ¢o
neskor pri opreti pokréeného chodidla o zem umozni posun dopredu.

Posun dozadu u dietatka byva ¢asto spojeny s urcitou frustraciou, pretoze jeho
vnimanie je nasmerované dopredu — pravdepodobne by rado nie¢o dociahlo.

Casto sa deti vedia odtlagit striedavo od oboch ruk, ale nevedia si opriet chodidlo o zem
a odtladit sa. Ak im pomdzeme jemne opriet chodidlo palcom o zem, velmi rychlo
zacitime ako sa cela noziCka zaktivizuje a dieta sa jemne posunie dopredu.

Pozor, dieta dopredu nepostivame, iba mu pomahame najst’ miesto opretia na
odtlacenie.

Casto sa deti neodtladaju striedavo rukami dozadu, precviéuju vysoky zdvih na rukéch
a pripadne si zdvihnu aj zadocek. Potom sa diho pohupuju na Styroch a nevedia sa
odhodlat na lezenie.

Toto je situacia, kde u dietata dominuje symetricka organizacia pohybu — homologicka
a ta potlaca tu dalSiu, homolateralnu. KedZe deti si netrénuju prenesenie vahy z jednej
ruky na druhu, nemdézu to vyuzit pre pohyb dopredu v lezeni. Tieto deti si vybudovali
prili§ velku stabilitu, ktora im brani v pohybe, ktory vyZaduje urcity balan¢ny risk.

V prvom rade budeme dietatku davat’ hracky zo stran tela, nie priamo pred neho.
Najskor blizSie k stredu, potom trochu viac. Dieta sa zaCne stale viac a viac orientovat
do stran a bude nutené riesit prenasanie vahy. Budete vidiet ohyb chrbtice doprava

a dolava ako aj pokrCenie nohy na stiahnutej strane. Teraz mu mézete jemne pritlazit
nozicku o zem a pockat, i sa odtlaci.

Dolezité! Umiestriujte dietatu hracky striedavo na obe strany. Je délezité aby sa
homolateralne odtla¢enie od ruk ako aj plazenie vyvinulo z oboch stran.

Dal3ou situaciou, s ktorou sa &asto stretadvame je plazivy pohyb, pri ktorom sa dieta
neodtlac¢a od chodidla, ale pritahuje sa rukami. V tomto pripade su nohy pasivne.
Tento spdsob pohybu nie je pre dieta velmi prinosny z niekolkych dévodov.

Jednym z dévodov je pasivita dolnych kong€atin. Tie sa pri homolateralnom odtlaceni
od nbéh (,spravne plazenie®) velmi intenzivne posilfiuju a dieta vnima to, Ze pohybom
nohy sa celé telo posuva dopredu, ¢o bude v zrelSej forme onedlho vyuzivat pri chédzi.
Druhym je naopak neprimerane pretazované ruk, ¢im sa najma v ramenach vytvara
prilis velké napatie.

Podfla mojich skusenosti sa deti u tohto typu plazenia pritahuju predlaktim a ruky maju
v past, €o je znak toho, ze tento pohyb vyzaduje extrémnu silu ramien.
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Délezité je, aby sme pomohli detom precitit ich dolné konc€atiny spolu s panvou. Dobre
im urobi jemné stlaCanie kosti panvy, stehna, predkolenia a chodidla, chytenie v oblasti
panvového dna a jemné vytriasanie, aby sa Struktury panvového dna energetizovali.
Menej energie v osi tela, ale aj v dolnych koncatinach vefmi €asto suvisi

s ochabnutost'ou panvového dna. Preto je velmi dobré dopriat detom denne pohyb bez
plienky.

Snazte sa uvolnit pasticky dietata v polohe na brusku hladenim a kefkovanim. PodlozZte
mu ruku pod hrudnicek, aby ho mohlo lepsie precitit’ a zdvihnut sa vyssie na ruky.

Tento pohyb lahko rozozname, nakolko pésobi trochu nezvy€ajne. Dieta sa pri fiom
odraza stale tou istou nohou, natahuje sa za hrackou tou istou rukou a chrbatik ma
stale v rovnakom obluciku.

Tento spdsob pohybu sa objavuje velmi ¢asto u deti, ktoré v mladSom veku viditelne
preferovali jednu stranu a tazSie sa u nich zakladala symetria. Takéto deti sa vacsinou
pozeraju na jednu stranu, aj pohyb ruky na tej strane byva Zivsi.

Niekedy sa deti ucia nové veci jednou stranou skoér ako druhou. Ak im nenasilne
pripominame druhu stranu postupne si ju sami pridaja.

Jednou zo zakladnych veci je pomdoct dietatku rozsirit pohfad na druhu stranu tym, ze
mu budeme klast’ hracky na druhu stranu. V pripade, ze dieta pri plazeni kréi iba prava
nohu aj jeho pohfad bude viac vpravo a hracky bude uchopovat pravou rukou.

Ak mu polozite hracku dolava, preorganizuje svoju polohu zrkadlovo na opacnu stranu.
Pre dieta to nebyva lahké sa orientovat’ na druhu stranu a preto to nebude chciet robit
prili§ diho. Je dobré ho troSku povzbudit a pripomenut mu lavu stranu tela jemnou
masazou, hladenim ru€i¢ky a masirovanim a uvolfiovanim lavej noZicky, ktora byva
Casto prilis napata. Prihovarajte sa mu zo strany, do ktorej sa menej orientuje.

Ak si zvykne sa hrat’ aj na druhej strane, mdzete mu jemne pritlacit chodidlo lavej nohy
o podlahu a pockat, kym zatlaci.

Casto ostava jednostranné plazenie aj po podnecovani plazenia na druht stranu. Aj
napriek tomu tato stimulacia velfmi potrebna, nakolko dieta ziska orientaciu a kontrolu
na opacnej strane tela, aj ked sa fou neposunie, ale vyuzije ju v inych pohybovych
situaciach (napr. lozenie po Styroch.
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V pripade, ze nepodnecujeme plazenie aj na druhu stranu sa Casto stava, ze dieta
nelozi po Styroch s oboma kolienkami na zemi, ale jednu nohu ma na kolene a druhq, ta
ktora sa v plazeni odtlacala, postavenu na chodidle a tymto prisivanim sa pohybuje.

Pri jednostrannom plazeni su posilnované svaly chrbtice na jednej strane ovela
vyraznejsie ako na druhej, €¢o méze byt jednym z faktorov neskorsej skoliézy,
pouzivanim druhej strany chrbtice v opanhom ohybe posilfiuje ochabnuté svalstvo
najprirodzenejsie.

Casto deti vyuzivaji homolateralnu organizaciu bez toho, aby sa prejavila v posune

dopredu. Vedia vSak prenasat vahu z jednej strany na druhU a pri hrani sa oprieraju
jednou pokréenou nohou o zem. T4 im poméha k udrzaniu stability na troch bodoch

opory a preto sa mézu natahovat a hrat’ vofnou rukou.

SilnejSie zatlaCenie nohy ich vynesie na Styri a nastartuje lozenie po Styroch.

Sed je mimoriadna poloha a medznik vo vyvine dietata. Od tejto chvile sa pre dieta
zacina zivot so vzpriamenou chrbticou.

U vacsiny babatiek v obdobi 7. - 9. mesiaca roka mézeme vidiet snahu pozorovat’ svet
z polohy sedu. Cize otazky typu, & mézem davat dietatko sediet, su velmi &asté.

Pri tejto otazke sa zvyknem venovat sedu trochu obSirnejSie.Poloha sedu je pre dieta
prirodzend a velmi vyhodna. Preto sa milujuci rodiCia snazia dietatku ,pomoct™ naudit
ho sediet. Casto ho obloZia vankigmi aby si pri pade neubliZilo.

Asi z tonu mojich slov citite, Ze toto nie je prave to, ¢o by som odporucala. Rodi¢om

k tejto problematike najskér poviem toto: Diet'a ma zvladnuty sed vtedy, ked’ sa vie
posadit’ samé. Rovnako ako pri otaani sa z chrbta na brusko a z bruska na chrbat je
nam prave ten proces zmeny polohy velmi jasny, u sedu tento proces nepovazujeme vo
vSeobecnosti za taky délezity.

Mozno aj pediatri sa skor spytaju: ,Vase dietatko uz sedi?“ a nie ,Vie sa vase dietatko
uz posadit?“
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Ked hovorime, ze dieta vie nezavisle alebo samostatne sediet, neznamena to, ze sa
udrzi v polohe sedu, ale Ze sa vie do polohy sedu dostat samé.

Ak je dieta zvyknuté, ze ho posadime, cely proces spocCiva v tom, Ze si to vypyta
(zakri¢i) a my ho zdvihneme z polohy na brusku alebo z chrbta a posadime ho. To, ze
sa posadi, zavisi od nas.

Ak dieta rieSi posadenie samé (nezavisly sed), musi trénovat otacanie z chrbta na
brusko a naopak balansovanie na boku a nasledné odtlacenie od spodnej ruky
postupne az do sedu.

Niektoré deti sa do sedu dostanu z polohy na brusku, kedy sa zdvihnu do polohy na
Styroch a potom vychyluju panvu do strany. Ked sa panva dostane na zem, postupne
sa odtlacia rukami (vyruckuju) do sedu.

Tento proces posadenia trva detom tyzden, dva, tri..., a deti sa v iom opieraju

a odtlacaju od ruk, ¢o znamena neustale posilfiovanie hrudnej chrbtice prostrednictvom
ruk. Tiez rovnovazny systém sa postupne adaptuje na vertikalizaciu hlavy spolu

s chrbticou cez Sikmé polohy. Hladaju si vertikalnu polohu sami v sulade so zrelostou
neurosvalového systému. Deti, ktoré sa posadia sami si trénuju aj tzv. ochranné reakcie
— reflexné pohyby, ktoré zabezbecuju rovnovahu. Vidime ich vtedy, ak sa dieta zachyti
rukou, ked' strati rovhovahu.

Deti, ktoré sa posadia sami, vedia padat — vedia sa zachytit.

Ako sa vyvija sed u deti, ktoré posadime my

KedZe dieta nema oporu v rukach, snazi sa orientovat’ do vertikaly iba hlavou. To rieSia
tzv. vzpriamovacie reakcie, ktoré su v tomto pripade extrémne stimulované. Na druhej
strane nie su dostatoCne stimulované ochranné reakcie, ktoré sa podnecuju najma

v Sikmych polohach. To, Ze dieta neméze vyuzivat oporu ruk, kompenzuje zvySenym
tonusom v driekovej chrbtici. To sice nevidime, ale v dalSich rokoch to mdze priniest
dietatu problémy s drzanim tela vo forme ochabnutia svalov okolo hrudnej chrbtice

a prilis velké napatie v panve a krizovej chrbtici.

To, Ze dieta posadime, ma niekolko moznych negativnych désledkov. Jednym z nich je
to, Ze posadené dieta sedi a sedi a nevie sa zo sedu dostat’ do inej polohy. Casto
rodicia volaju, ze ich 8 mesacné dieta sa nehybe v priestore, ale uz dva mesiace sedi.
Ked sa stretneme vidim, ze dieta sedi vystreto ako svieca, pekne sa hra s hrackou az
dovtedy, kym mu nevypadne. Potom skusa, ¢i ju ndhodou nedocCiahne. Ak nie, kri€i na
rodiéov, hneva sa, alebo vola na rodi¢ov, aby mu ju podali. Casto rodigia aj citia, ze
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dietatko by sa chcelo vybrat do priestoru sameé, ale nevedia mu poméct. Niektori ho
postavia a chodia s nim za ruky (ale o tom az niekedy inokedy).

Sed, akokolvek je mimoriadny, je pre dieta iba jednou z poldh, cez ktoru sa postupne
dostava vySSie alebo nizSie v priestore. To znamena, Ze tato samotna poloha ma pre
dieta zmysel iba vo vztahu k tomu, odkial sa do nej dostalo (to bol lah) a kam sa z neho
moZe vybrat (to je plazenie alebo lozenie po Styroch.

Tento proces ma dve fazy:

e prenasanie vahy v sede

e samostatné posadenie z lahu, cez polohu na boku.
Obe fazy by sme mali precvicovat sucasne.

Principialne musime dietatu pomdct’ naucit sa prenasat’ vahu z jednej sedacej kosti na
druht — vychylovat’ sa. Pritom sa musi naucit opierat’ o ruku, aby zachytilo svoju vahu.
Toto prenesenie vahy vS§ak musime robit velmi citlivo, aby sa dieta nezlaklo resp. aby
sa nasledkom vychylenia neaktivizoval ulakovy reflex.

Vhodné je si sadnut' s nohami mierne roznozenymi a dietatko si dat’ pred seba tak, aby
vase nohy vytvarali malu ochranu — ,murik®.

Polozte obfubenu hracku dietata na svoju nohu (napriklad pravu). Dieta za hrackou
otoCi hlavu a zoberie si ju. Chvilu sa hrajte tak, Ze kladiete hracku stale na rovnaku
nohu. Ak toto ide dietatku lahko, m&zZete dat hraCku na zem, za vasu pravu nohu. Na
to, aby dietatko hracku uchopilo, potrebuje sa ovela viac v preto€eni predklonit. A to
moZze byt znepokojujuce, nakolko sa musi vychylit zo svojej stabilnej polohy. Ale tym,
Ze sa pri natiahnuti oprie pasom o vasu nohu, najde potrebnu oporu. Tiez si zacne
postupne opierat ruky o vasu nohu a snazit sa pretocit bruSkom na nu, aby mohlo
dociahnut hracku.

Tento proces mdze byt u niektorych deti velmi rychly a u inych moze trvat’ dihSie. Budte
trpezlivi!
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Ak sa dietatu dari, po chvilke hry mézeme hracku preloZzit z boku opat do stredu.
NajlepSie je, ak dieta sleduje pohyb hracky. Tu nam méze poméct napr. hracka, ktora
hrka.

Pozorujeme, ako dieta rieSi navrat z polohy cez naSu nohu za hra¢kou spat’ do stredu.
Ak v jednom alebo druhom smere ma dieta problém pohyb dokoncit, jemne ho chytime
za panvu a pomézeme mu panvu dotocit.

Tato situacia pomaha dietatu orientovat sa v prechadzani z polohy sedu do polohy cez
nohu, €o je vlastne podoprena poloha na Styroch. Je déleZité aby sme dieta podopierali
v oblasti pasa.

Tento spdsob bude neskér dieta vyuzivat aj sameé na prechod zo sedu na Styri a zo
Styroch spat do sedu.

Toto cvi¢enie podporuje prirodzeny proces vyvinu samostatného sedu.

Uz sme si povedali niekolko zakladnych informacii o vyvine sedu. Skoncili sme

pri prechadzani z polohy sedu do polohy cez nohu, €o je vlastne podoprena poloha na
Styroch.

Obe tieto polohy su sucastou funkéného pohybového kontinua. Dieta sedi hra sa

s loptickou oboma rukami. Ta mu vypadne a kusok sa odkotula, dieta sa za fiou pozrie
natiahne sa do smeru, oprie o ruku a prilezie za fnou. Chyti ju jednou rukou, sadne si

a hra sa opat dvomi rukami.

Umyselne som tu hovorila o rukach, nakolko tie st velmi déleZité v tejto vyvinovej
postupnosti. V sede mame k dispozicii obe ruky na hranie — manipulaciu, pri lozeni
nam ruky pomahaju v pohybe v priestore — v lokomaocii.

Hore opisané cviCenie mbéze posmelit dietatko v odvahe skumat vacsi priestor okolo
seba aj bez vasej opory tak, Ze bude postupne hlfadat sposoby ako sa opriet’ rukou

0 zem a druhou rukou sa natiahnut za hrackou.

Ako priprava sa mi osvedcilo pokladanie deti do Sikmého sedu, kedy ich posadim iba
na jednu polovicu panvy, napr. pravd, a oni sa opieraju pravou rukou o zem. Najméa zo
zaciatku im to nie je velmi prijemné a snazia sa dostat do priameho sedu, aktivne sa
odtlacaju rukou a natahuju hlavu. Odpora¢am mamickam, aby ich davali vzdy do
Sikmého sedu (striedavo na prvu aj favu stranu a postupne nizSie a nizSie), aby deti
trénovali odtladenie do priameho sedu sami.
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zamerané na vzdelavanie v oblasti vyvinového pohybu

Tento kratky usek zo Sikmého sedu do priameho sedu je su€astou samostatného
posadenia, ktoré by sme mali s dietatom precviCovat, ak to eSte nevie samo.

Pri zdvihani dietatka z lahu na chrbte ho plynule a citlivo oto¢te na bok (tak, ako to
robime pri zdvihani cez bocik). Deti vacsSinou uz vedia, Ze idu hore a aktivne tahaju
hlavicku a ak sa dostanu do polohy na boku (viac vpredu ako vzadu) opru a zatlacia
spodnu ruku o zem a tak spolupracuju na posadeni. Po niekolkych drioch
praktizovania, to deti zvladaju aj sami. Obe prechodné fazy, z lahu do sedu a zo sedu
na $tyri resp. na brusko sa navzajom dopifiaju a vytvaraju zakladriu pre plynulé
prepajanie urovni pohybu.

Toto cvi¢enie podporuje prirodzeny proces vyvinu samostatného sedu.

Sed je pre mia velmi zaujimavou témou a deti nAm ukazuju r6zne varianty jeho
pouzivania.

Tip pre rodicov

Ponukam vam dva tipy na zazitie si procesu sedu na vlastnej kozi. Pre nas dospelych je

tiez vefmi prospesné naucit' sa sadat’ si z fahu na boku pomocou ruk.

e Prevalte sa z chrbta na bok, nohy majte uvofnené a pokrcené, chrbat aktivne
uvolneny.

« Jemne natiahnite hlavu za temenom a troSku zdvihnite nad zem, akoby ste nacuvali.
PokracCujte v tahu za hlavou a odtlacajte sa od spodnej ruky.

¢ Nezabudnite vnimat oblast’ pupka a kostr¢.

o Ak sa posadite, vratte sa tou istou cestou spat. Skuste aspon Styrikrat na jednu
stranu a potom na druhda.

« Boli vase pocity a vnemy na jednej strane rozdielne ako na druhej?

e Zo sedu na Styri.

e Z polohy sedu sa troSku pozrite a vychylte doprava a oprite sa o pravu ruku. Lavou
rukou sa natahujte v smere pohladu a prejdite do polohy na Styroch.

o VyskusSajte na druhu stranu.

e Aku ste mali skusenost?

Material pripravila Mgr. art Anna Sedlackova ArtD., obCianske zdruZenie Babyfit,
www.babyfit.sk.
Foto: Zuzka Németh
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