


CEMU SE VENUJE
PRAJEKT LOKAMOCE?







PROC SE. SPRAVNE DRZENE TELA
DULEZITE PRS ZDRAVY VYVES?

Dlouhodobé pretézovani hlavového
kloubu muze stat za bolestmi hlavy,
migrénami, bolestmi zubl, usi
nebo kréni patere, ktera dale
ovliviiuje polohu trupu.

Nespravné drzeni téla
muize byt pFi¢inou
zhorseni zraku.
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P¥i nespravném drzeni
téla dochazi k pretézovani
pohybového aparatu.

To muze vést k pfedéasnému
opotiebeni kloubii nebo

k vyhfezim meziobratlovych
plotének.
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S “vadnym drzenim” téla,
predevsim hlavy, dochazi casto

k nespravnému dychani
(omezené, mélké dychani)

a neplnohodnotné funkci branice.

V téle neni dostatecny
prostor pro organy, které
poté nemohou optimalné
fungovat. Zhorsuje se
prokrveni a nervové
struktury jsou stlacovany.

a jeji plynulost.

Pokud nejsou svaly a vazy
v optimalnim napéti, dochazi
ke svalové nerovnovaze
a vzniku dysbalanci.
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Nespravné drzeni téla mize
ovlivnit vyvoji fFeéi. Re¢ €asto neni
jasna a zfetelna, mize byt
’ ovlivnéno i tempo Feéi



DNESNI DEBA

Predsun hlavy

Protrakce ramen

Plochy hrudnik, kyfoticka hrudni pater
Zavrena panev, prohnuti LS prechodu
Zavreni trisel

Valgozita kolen (postaveni “do X”)

Vbocena chodidla




KDS JSME?

JSME TYM ODBORNIKU Z OBLASTI NEUROLOGIE,
FYZIOTERAPIE, POHYBOVE TERAPIE A PSYCHOLOGIE.

POMOCI POHYBU RESIME NEPRIZNIVE DOPADY SEDAVEHO
ZPUSOBU ZIVOTA NA MOTORICKY, PSYCHICKY A SOCIALNi VYVO3J DETI.

PEDAGOGY, FIRMY, DETI PRO DETI, DOSPELE, PEDIATRY
1 DOSPI'EI’.E VE ZDRAVI;M POHYBU | ODBORNOU VEREJINOST
A PRACI S VLASTNIM TELEM

CO DELAME?

A POMAHAME JIM V PSYCHOMOTORICKEM VSESTRANNEHO POHYBU
A PARKINSONIKY

DULEZITE KONTAKTNI GSGBY

MUDr. Jaroslava Chlupova
ZAKLADATELKA PROJEKTU

Mgr. Martina Haklova

HLAVNI FYZIOTERAPEUTKA PROJEKTU
haklova@lokomoce.cz

+420 602 559 308

Ing. Vladimira Knoflickova
FINANCNI A PROJEKTOVY MANAZER
vladimira.knoflickova@lokomoce.cz
+420 734 456 515

Milena Povolna

ADMINISTRATIVNI VEDOUCI
povolna@lokomoce.cz
+420 731115 224




PROC SE ZAPSJIT?

PEDPARA ZDRAVEHS PGHYRU

Pro rozvoj motoriky, rovnovahy a koordinace.

2 PREVENCE VADNEHS DRZENI TELA

Pravidelné cviceni predejde budoucim
pohybovym problémdm.

HRAVA FGRMA PGHYBU

Uzpusobeno véku, pro motivaci k pohybu.

Vsestranna pohybova prlprava k Sirokému
pohybovému zakladu.

4 RAZVA3 POHYBAVY(H DSVEDNGSTI

POHYB PRS VSECHNY

MUzeme ovlivnit a nadchnout pro pohyb
vsechny déti, nejen ty sportovné nadané.
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PrizpUsobeni podminkdam materskych skol,
nevyzaduje slozité pomucky nebo specidlni vybaveni.

(D JEDNODUCHA REALIZACE V MS

VZDELAVANI PEDAGSGU

Prodlouzeni doby aktivniho zivota.

/
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BALICEK PR MS/Z8

Lokomoce pfinasi uceleny balicek aktivit a podpory, ktery propojuje
pedagogy, rodicCe i zfizovatele. Spolec¢né podporujeme zdravy
pohybovy vyvoj déti a vytvarime prostredi, kde je pohyb radosti.

Kofik zapfatite za 1rok?

MS do 4 pedagog(l MS 5-7 pedagogu
2X 6 000 K¢ 2x 10 000 K¢

MS 8-14 pedagogt MS 15-24 pedagogU
2x 15 000 K¢ 2x 20 000 K¢

e 2x roéné workshop - odborné vzdélavani pedagogt
e 2x rocné tisténa metodicka skripta k workshopu
e 2x ro¢né supervize - odborna zpétna vazba a podpora pedagogl pfimo ve Skolce
e 1x roéné informaéni schlizka pro rodiée nebo ukazkova hodina cvi¢eni
pro rodice s détmi — zapojeni rodin do podpory zdravého pohybu
¢ 1x mésicné zpravodaj pro rodice - tipy, inspirace a aktuality o zdravém pohybu
¢ 1x mésiéné naméty na cviceni - jednoduché aktivity, které pedagogové snadno vyuziji

ISME TU PRG VAS! SGUTEZE PRE ZAPGIENE MS

V rdmci balicku muzete kdykoli NaSe soutéze navazuji na vzdeélavaci

kontaktovat koordinatora. Kontakty naleznete seminare a motivuji déti i pedagogy
na webovych strankach Lokomoce. k radostnému pohybu.

DOPLNUSICT AKTIVITY (MIMS BALICEK)

Screeningové vysetreni ditéte

Komplexni a dynamické zhodnoceni drzeni téla provadéné 800 \(C’: / thé,
fyzioterapeutem pfimo ve skolce. Rodi¢ obdrzi vysledky testl (rradi rodice)
ditéte s pfipadnym doporuc¢enim vhodného cviceni.

Seminar pro rodice
% 000 KC / Z\q Edukacni seminar zameéreny na prevenci, aktualni zdravotni problémy déti,
podporu zdravého psychomotorického vyvoje a dalsi dulezitd témata.
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Prakticky workshop plny cviceni a pohybovych her se zamérenim 10 "
na prevenci a reseni vadného drzeni téla a svalové nerovnovahy déti. 000 KC / 3h



_ NABIDKA PRS
ZRIZGVATELE MS/ZS

POSILENI PRESTIZE OBCE / MESTA

Zrizovatel ukazuje, ze aktivné podporuje zdravy
Zivotni styl, pohyb a prevenci u déti i celé komunity.

PODPORA ZDRAVIi OBYVATEL

Aktivity nejsou jen pro déti, ale i pro rodiCe a seniory
(napr. pro pacienty s Parkinsonovou chorobou).

BUDOVANI KOMUNITNIHO ZIVOTA

Pravidelné akce jako Osvetova akce, Park v pohybu, Olympidda
Ci Vanocni cviceni propojuji rodiny, skolky, skoly a sSirokou verejnost.

EFEKTIVNI VYUZITi PROSTREDKU

Investice do zdravého pohybu se vraci v podobé nizsi
nemocnosti, lepsi pohody déti i rodicu a vyssi atraktivity obce.

MOZNOST SPOLUPRACE
NA GRANTOVYCH PROJEKTECH

Diky zapojeni Lokomoce muze zfizovatel snaze Cerpat dotacni
podporu na sport, zdravi a komunitni aktivity.




ATERIALY PRS PEDAGOGY

pANAZKY

PAPUCKY

Cvigeni:
Dle basnicky:
1. Stoj, mavat rukama
Cviéeni:
1. Sed, ruce za zady opfit o podlahu,

pomaoci prstl na nohou si sundat ponoZky

2. Chize dokola
3. Stoj. rotace zapéstim phed télem
4. Vyskok a sed -
. . 5. Sundat jednu botu 2. Stoj, prsty nohy zvednout ponozky a poskoky %
Témata ke cviceni 6. Dupani po jedné noze doskakat k papuéinm: =
pro pedagogy MS a 1. stupné Z§ 7.Sundat druhou botu dobéhnout zpét, vystfidat nohy a odnést &
8. Odreseni bot na stranu napf. ke zdi druhou ponoiku L]
s
————— =
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KALHOTY

A

TRICKS

Cvigeni:
1. Pedagog nachysta
na ni pfidéla trié

2. Déti sedi na éarefk
pokyny. dle kterye

3. Pleviékani tri¢ek
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ZDRAVEDAJ PRG REDICE

."‘ i
\ NEMADITE POKREENE
PRSTIKY? pDETISIVE EKOLCE HRAJI NA KOBERCL
‘L‘L'Céi“;‘ HaL o .LEZOU, SeD,
(VBOCENY PALEC) TRAVI TAK MINIMALNE 5 HODIN
\' pAPUCICH. KTERE JM CHODIDLO ARUN

PoﬁADNé pDETEM NOZKU ZMERTE,

PRIDEITE NADMEREK cCAICM

A Nempomeme NA SIRKU
VM A MALIKOV

MEZ) pPALCOVY
KTERA BY MELA KORESP
SE SIRKOV pAPUCE.

C OZ¥IM DADUCIM [\



Cvik 1: Sed, “jezka” mezi sedaci hrboly,
chodidla celou plochou na zemi, trup napfimen,
vydrz cca 5 min aktivniho sedu.

Aktivace panevniho dna, -
dulezité pro chlizovy mechanismus f

a koordinované drzeni téla.

Cvik 2: Vzpiimeny sed na sedacich

hrbolech, jezkem masirujeme celou
plochu chodidla.

Stimulace dulezitych receptoru
na plosce nohy a prokrveni chodidel,
zleps$eni stability dolni koncéetiny.

MoCe

+420 731115224 )
info@lokomoce.cz M
www.lokomoce.cz &)

Tisk materidll projektu Lokomoce byl podporen firmou reakce.cz
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