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Uvod

Lidské télo mé fascinuje. Pfijde mi iZasné, jak dokonale sestavené je a jak dokonale funguje.
Zajimalo mé, jak je v ném vSechno se vSim propojené, jak se vS§e navzajem ovliviiuje. Jak se
nastaveni jedné casti téla projevuje bolesti na néjaké tplné jiné casti téla. Chtéla jsem znat
tyto souvislosti, a proto jsem si jako téma ro¢nikové prace vybrala drZeni téla. ProtoZe praveé
to, v jaké poloze mame zafixované jednotlivé ¢asti téla béhem kaZdodennich ¢innosti, ptisobi

na funk¢nost celého organismu.

V teoretické ¢asti budu popisovat, co to drzeni téla viibec je a jak jeho spravnost ptisobi na
zdravi ¢lovéka. Jak by mélo spravné drzeni téla vypadat a pro¢ ho v dne$ni dobé vétSinou

nemame. Na zavér se budu zabyvat zptlisoby jeho zlepSeni a jak souvisi s dychanim.

Mou praktickou casti byl kratkodoby fyzioterapeuticky krouzek neboli tii terminy
vyrovnavacich cviceni, které jsem vedla, a jejichZ program se skladal z cviki, které spravné
drzeni té€la pomahaji zlepsit, nebo podpofrit. Cvic¢eni probéhly ve Skole a pozvani na né byly

vSichni studenti a studentky a vSichni ucitelé a ucitelky Waldorfského lycea v Praze.

Umeéleckou ¢ast jsem vénovala kresbé kopie anatomického obrazku lidskych zadovych svald,
diky ¢emuz jsem si mohla uvédomit kde presné se svaly, které ke spravnému drzeni téla

vyuzivame nachazi. Obrazek jsem kreslila akvarelovymi pastelkami na ¢tvrtku formatu A3.



1 Teoretickd cast

1.1 Drzeni téla

Lidské télo je dokonale vybavené biologické zarizeni z pevného pohyblivého rdmu (kostry)
a z velkého mnozstvi silnych pruznych sval{, které jsou ke kostre pripevnény vazy. Tento
dlmyslny vynalez nam umoziuje svobodny pohyb dle nasi viile, ktery umime drZet pod
kontrolou. Nicméné v disledku prirozenosti naseho kazdodenniho Zivota trpi v dnesni dobé

mnoho lidi Spatnym drZenim téla (Kayembe, 2010).

Drzeni téla je jednim z charakteristickych znaki ¢lovéka (Sevelova, 2007). Je to zpiisob, jimz
podporujeme télo a drzime je v rovnovaze vici gravitacni sile v pribéhu kazdodennich
aktivit. Drzeni téla je vztah jedné, nebo vice ¢asti téla k ostatnim ¢astem (Brennan, 2014).
Cesky fyzioterapeut Véle (1995) tvrdi, Ze drZeni téla je dynamicky jev, ktery je ovlivnén
vnéjsSimi a vnitfnimi podminkami. Kazdy jedinec se podle néj vyznacuje individudlnim
drzenim jako vyraz psychické a somatické osobnosti. Podle Sevelové (2007) neni drzeni téla

vysledkem pouze svali, vazii a kloubi, ale predevsim centralni nervové soustavy.

1.1.1 Spravné drzeni téla

Spravné drzeni téla spociva v trénovani vlastniho téla v pozicich ve stoje, sedu a v lezZe, aby
byly pii pohybu, ¢i jinych zatéZovych aktivitach podptirné svaly a vazy co nejméné zatiZzeny

(Kayembe, 2010).

Trestikova a Pokorna (2017) popisuji idealni verzi drzeni téla jako stav, pti kterém téZnice
hlavnich segmentli téla navazuji presné na sebe. Soucet sil narusujicich rovnovahu
v jednotlivych kostnich spojenich je minimdlni. Podle Brennana (2014) by ndm spravné
drzeni téla mélo umoziovat volné se pohybovat a zbavit téla napéti. Svaly by tudiZ nemély

byt natazené a klouby neptirozené zatizené (Sutcliffova, 1999).

Pfi spravném drZeni téla (Obr. 1) by méla byt optimalné zatiZzena kr¢ni patef, hlava
v naprimené poloze, Sije volna a dlouhd. Ramena by idedlné méla byt uvolnéna a Sirok3, obé
kli¢ni kosti v jedné vodorovné primce, lopatky by mély byt uvolnéné a zeSiroka polozené na
trupu tak, aby jejich vnitni okraje probihaly rovnobézné s pateri (Larsen a kol.,, 2010).

Hrudnik by naproti tomu mél byt mirné vypjaty (Sevelova, 2007).



V oblasti bederni patete, by podle Larsena (2010) méla byt zachovana prirozena lordézal a
zaroven zpevnéné bricho a hyzdé. Panev by neméla byt nijak naklonéna do stran, aby
nebranila rovnomérnému zatiZeni dolnich koncetin, funkéni rovnovaze vsech zucastnénych
svalovych fetézci a stranové vyrovnanému pohybu branice (volnému dychani-
viz. kapitola 1.5). ,Rovné a nepokrivené osy dolnich koncetin jsou predpokladem
anatomicky spravného drZeni téla“ (Larsen a kol, 2010, s. 74). Vaha na rovnobéZné

postavenych chodidlech by méla byt spi$e na malikové hrané (Sevelova, 2007).

ostaveni
lavy *

zakfiveni
patete *

pénevni
sklon

postaveni
dolnich
koncetin

Obr. 1: Sprdvné drZeni téla z riiznych pohledii se zdiiraznénim postaveni hlavy, zakriveni pdtere, sklonem pdnve,

osy dolnich koncetin a celého téla, a také se zvyraznénou noZni klenbou

Podle Cermaka (2005) Ize spravné drzeni téla definovat pouze z ¢isté biomechanického
hlediska. Z toho, jak se drzeni téla v priibéhu Zivota ¢lovéka méni a podléha fyziologicky
znaénym individualnim rozdilim usuzuje, Ze neexistuje jednoznacna objektivni norma,
tj. jediné spravné drzeni téla. ,Clovék roste, méni se jeho télesné proporce, riizné se
prosazuji vrozené i ziskané faktory, jako je konstituce, pohlavi, vyziva apod. Uplatnit se
mohou i podnéty z oblasti psychické; dité Casto prebird nékteré rysy drzeni téla svych
rodictl, dospivajici najednou napodobuji své vzory z prostredi filmi, popularni hudby Cci
sportu, piizpsobuji své drzeni uréitym predstavim, médnim nazorim atd. (Cermak,

2005, s. 26)

1 Lorddza oznacuje prohnuti patetfe smérem dopredu (nzip.cz)



1.2 Priciny vadného drzeni téla

,Vadné drzeni téla je v podstaté porucha posturalni funkce2*, tvrdi Cermak (2005, s. 41).
Zarazuje se proto mezi funkéni poruchy pohybového aparatu a da se aktivnim volnim udsilim
vyrovnat. Pri¢iny vadného drZeni téla jsou ovlivnény bud’ vnitinimi faktory (napt. vrozené
vady, urazy, nemoci, které sniZuji odolnost pohybového aparatu), nebo vnéjsimi faktory
(napt. dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné pohybové navyky). Casto stoji

za problémem oba tyto faktory, nepiiznivé vlivy se tedy séitaji (Cermak, 2005).

1.2.1 Svalova dysbalance

Za nejc¢astéjsi pri¢inu vzniku vadného drzeni téla povaZuje Sevelova (2007) nerovnovahu
mezi svaly na predni a zadni strané lidského téla, tzv. svalovou dysbalanci. Jde vzdy o dvojici
svalli, z nichZ jeden je posturdlni3 stendenci se zkracovat a druhy fazicky* stendenci

v.rv

ochabovat. Tento jev nazyvame horni a dolni zkfiZeny syndrom.

e Horni zkfizeny syndrom
U horniho zktiZzeného syndromu dochazi k oslabeni ohybacd krku a hlavy a zkraceni
Sijovych svali, oslabeni mezilopatkovych svali a zkraceni prsnich svald, nebo oslabeni dolni

7 v

¢asti svalu trapézového a zkraceni jeho horni ¢asti (Cermak, 2000).

e Dolni zkfizeny syndrom
Tento svalovy syndrom se vyznacuje nerovnovdhou mezi oslabenymi velkymi hyZzdovymi
svaly a zkracenymi ohybaci kycelniho kloubu, oslabenym brisnim svalstvem a zkracenymi
bedernimi vzpfimovaci trupu, a mezi oslabenymi strednimi a malymi hyzdovymi svaly a

zkracenym ctyrhrannym bedernim svalem (Zikmundovg, 2015).

2 Posturalni funkce je funkce tzv. posturalnich svalg, jejichZ hlavnim tikolem je drzet télo vzptimené
3 Svaly, které drzi télo vzprimené, téz tzv. ,pomala vlakna“, jsou aktivovany postojovymi reflexy (Brennan, 2014)
4 Svaly urcené k vykonavani pohybu, téz tzv. ,rychla vlakna“, jsou aktivovany védomou mysli (Brennan, 2014)
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horni ¢ast svalu
trapézového

svaly Sijové

zdvihag¢ lopatky
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b/ dlouhd4 hlava étyrhlavého svalu

Obr. 2: Horni a dolni zkriZeny syndrom; bilé Sipky zndzorriuji oslabené svaly, cerné Sipky zndzorriuji zkrdcené svaly

1.2.2  Skolni prostfedi v détském véku

Ke vzniku vadného drzeni téla dochazi uz u déti mladsiho Skolniho véku, které maji malo
pohybu a moc statickych dlouhotrvajicich ¢innosti ve $kole (Serakova, 2006). To potvrzuje
Kastekova (2007), kterd ve svém vyzkumu zjiStuje, Ze polovina zkoumanych déti
(z olomoucké ZS), ve véku $esti let, nema spravné drzeni téla. Brennan (2014) to z velké ¢asti
dava za vinu $kolnimu nabytku, ktery neni konstruovany ke zdravému prirozenému sedu.
Skolni Zidle maji zakladnu svaZujici se dozadu, coZ nep¥ispiva ke vzpfimenému drZeni téla,
ba naopak. Sklon v zavéru zptsobi, Ze dité nesedi na sedacich kostech, ale vdha spociva za
kostr¢i. , To nuti pater vytvorit tvar pismene C, coz vyvolava tlak na plice a dalsi vnitini
organy, zatiZeni Zeber, branice a vSech meziobratlovych plotének bederni patere“ (Brennan,
2014, s. 95). Skolni lavice by naopak méla byt mirné nakloné&na smérem k sedicimu, aby se
nemusel prii praci tolik predklanét, a hlavné v optimalni vysSce (Brennan, 2014). Podle
Hnizdila, Savlika a Chvélové (2005) miize drZeni t&la ovliviiovat také noseni $kolni tasky,

ktera dité zatéZuje mnohdy nerovnomérné a prilis.

Obr. 3: Vadné a sprdvné drZeni téla s ohledem na konstrukci $kolniho ndbytku; rentgenovy snimek ditéte nesouciho

skolni tasku na jednom rameni



1.2.3 Sedavy a pohodlny zpUsob Zivota

Spatné pohybové navyky zapocaté v détstvi, v dospélosti pretrvavaji. Nedostatkem pohybu
trpi vdnesni dobé lidé také v dospélosti, a to pii nadmérném statickém zatéZovani
pohybového systému. Napriklad diky dopravnim prostiedkiim (ve kterych bud sedime,
nebo stojime) a dalsim technickym vymozenostem (jako napt. eskalatoriim, vytahtm, el.
kolobézkam, ...), které nam ulevuji od télesné ndmahy a umoziuji ndm rychly presun,
nemame potiebu vyuZivat funkce naseho téla, nemame potiebu se hybat. VSeobecny ubytek
odpocinkovych polohach znamena piesun tkold z aktivni slozky pohybového systému na

pasivni. (Cermak, 2005)
Nedostatkem pohybu v nasem téle dojde k:

— ubytku svalové hmoty

— retrakci (zkraceni) vazivovych struktur

— omezeni rozsahu v kloubech (tuhnuti)

— atrofii5 podptirného aparatu (skeletu i vaziva)

— zhorSeni koordinace i vykonu fidicich funkci CNSé

— snizeni celkové urovné metabolismu i funkéni Kkapacity télesnych systémi

(Véle, 1995)

1.2.4 Dusevni zdravi

Na drzeni téla ma vliv také psychicky stav (Sevelova, 2007). Jak uvadi Hnizdil, Savlik a
Chvalova (2005), drZeni téla je obrazem zivotniho stylu, postojli, problémid a starosti
Clovéka. Propojeni psychiky s drzenim téla zvlasté u déti zdtraznuje Volfova (2011), ktera

povaZzuje postoj za symbolicky vyznam toho, jak se dité stavi k Zivotu.

1.3 Nasledky vadného drzeni téla

Podle Malatové, Markesové a Kanasové (2014) jsou dnes jednim z nejcastéjSich chronickych
onemocnéni dospélych poruchy pohybového aparatu, které vychazeji pravé ze Spatného

drzeni téla zapocatého v détstvi.

5 Zakrnéni ¢i zmenSeni nékteré ¢asti téla, organu, nebo jiné tkdné, ktera byla diiv normalné vyvinuta (nzip.cz)
6 CNS - centralni nervovy systém
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Kvili nedostatecné pohybové aktivité pii dlouhodobém sezeni dochazi k oslabeni fady svalti
a tim ke snizeni fyzické zdatnosti jedince. Sezeni skulatymi zady muze poskozovat
meziobratlové ploténky v oblasti bederni patere kviili nerovnomérnému tlaku, ktery na
ploténky pisobi. Pokud by tlak dolehl az na nervové koireny, mohou podle Sedlackové

(2012) nastat bolesti v oblasti dolnich koncetin.

Brennan (2014) upozortuje na svalové problémy, Spatné navyky dychani a tuhnuti kloubt,

které mize byt nasledkem vadného drZeni téla.

Bolesti v zadech jsou dalSim projevem Spatného zachazeni se sebou samymi. Bolesti a cely
okruh s nimi spriznénych patologickych stavli pochazejicich od patere jsou nejzavaznéjsim,
a proto i nejznaméj$im predstavitelem funkénich poruch pohybového systému (Cermak,
2005). Podle Sedlackové (2012) ma dlouhodobé sezeni fadu negativnich disledkd na drzeni
téla. PretéZzuje meékké tkané (svaly, fascie, vazy), mize zpisobovat funkéni poruchy patere.

Casté jsou bolesti kréni patere, spojené s bolesti hlavy (Sedlackova, 2012).

1.4 ZpuUsoby zlepSeni drzeni téla

Jak uvadi Serakova (2006), za rizikové obdobi vzniku poruch drZeni téla je povaZzovano
obdobi mladsiho Skolniho véku. Jako primarni prevence vadného drzeni téla by podle ni byl
vétsi objem spontanni a fizené pohybové aktivity béhem pobytu ve Skole, ale i ve volném

Case, ddle také sniZeni objemu a intenzity statické pracovni zatéze.

K napravé vadného drzeni téla se vyuzivaji tzv. vyrovnavaci cviCeni, kterd obsahuji,
protahovaci, posilovaci, relaxa¢ni a dechova cvi¢eni (Serdkovd, 2006). Trvald prestavba
drzeni téla, trvale spravné drzeni téla vyzaduje podle Véleho (1995) delsi proces, aby mohlo

dojit k preprogramovani jiz zafixované tendence k navyklému drzeni.

Jednim z nejcastéjsich typt vadného drzeni téla je drzeni chabé. Vyznacuje se schoulenou
postavou, svéSenou hlavou vtaZenou mezi rameny, kulatymi zady a ochablym svalovym
aparatem. Tento typ byva casto psychosocidlné podminén. Pouhé nuceni ke vzprimenému
drzeni téla a doporuceni zvlastniho cvicebniho programu by pravdépodobné nebylo
dostacujicim fe$enim ke zlep$eni (Hnizdil, Savlik, Chvalova, 2005). V téchto piipadech je
treba nejprve zdravy dusevni a socialni stav jedince a samotné jeho presvédceni a touze o

zméneé drzeni téla.

10



1.4.1 Vyrovnavaci cviceni

Vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni jsou takova cviceni, jimiZ Ize cilené ptsobit na jednotlivé
slozky pohybového systému a zlepsit jejich funk¢nost — kloubni pohyblivost, napéti, silu a
souhru sval(, nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych stereotypti. Jde o vyrovnani
poméru zdatnosti a odolnosti pohybového systému vici zatiZeni na jedné strané a
kladenymi naroky pohybového systému na strané druhé (Cermak, 2005). Kone¢nym cilem
vyrovnavaciho cviceni je ovlivnéni poruch drZeni téla a vyvaZeny, ale uvolnény celkovy

postoj (Hnizdil, Savlik, Chvalov4, 2005).

1.4.1.1 Uvolnovaci cviceni

Uvoliiovaci cviceni jsou dilezita k rozhybani kloubt. Cviky se provadi (jako priprava na
napéti. Uvolnéni kloubli ma kromé jejich rozhybani také mnoho dalsSich ucinkd, jako napf.

protazeni kolem kloubnich svalii. (Cermak, 2005)

1.4.1.2 Protahovaci cvic¢eni

Protahovaci cviceni jsou jedinym zpuisobem, jak zachovat prirozenou délku svalli, nebo
znovu prodlouzit délku jiz zkracenych svalli. Vyrovnavacim cvicenim mimo jiné zbavujeme
téla jiz zminénych svalovych dysbalanci. Protahujeme zkracené svaly. ZlepSujeme tim také
jejich poddajnost, pruznost i pevnost a odolnost vii¢i ndhlému zkraceni. Umoziiujeme télu

plny rozsah pohybu na opac¢nou stranu kloubu. (Cermak, 2005)

1.4.1.3 Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviki je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svald, ¢imz vyrovnavame
svalové dysbalance, které jsou pro vadné drzeni téla typické. Posilenim svalti také zvySime

jejich vytrvalost. (Cermak, 2005)

1.4.1.4 Dechova cviceni

Soucasti vyrovnavaciho cviceni miiZou byt také dechova cviceni, jejichz cilem je posilit
dychaci svalstvo, vytvorit spravny dychaci stereotyp, zlepsit funkci briSnich organi a

pozitivné plisobit na psychiku ¢lovéka (uvolnit napéti) (Cihounkova, 2009).
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1.5 Dychani a drzeni téla

Podle Brennana (2014) je drzeni téla tizce spjato s dychanim. Jedno piimo ovliviiuje druhé.
Diikazem je napf- fakt, Ze vétSina dychacich svali je zaroven riiznou intenzitou zapojenai do
riznych pohybovych funkci (Cihounkova, 2009). Oslabené dychani je vidy spojeno
s vadnym drzenim téla a naopak. KdyZ mame postavu svéSenou a trpime jiz zminénym
chabym drZenim téla je hrudni a btiSni prostor vyrazné stlacen, a to nam dychani ztéZuje.
Malatova a Bahensky (2016, s. 1) uvadi: ,S poruchou dechového stereotypu se setkavame
velmi Casto i pres skutecnost, Ze spravné dychani je nezbytnym predpokladem optimalniho

fungovani pohybového aparatu, spravného drzeni téla i psychické pohody.
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2 Praktickd ¢ast

Moji praktickou c¢asti ro¢nikové prace bylo vedeni a zorganizovani kratkého
fyzioterapeutického krouzku, jehoZ program tvorily cviky ke zlepseni drZeni téla. Pozvala
jsem na néj vSechny studenty a ucitele Waldorfského lycea. Tri terminy hodinového cviceni
se konaly ve dnech 27., 28. inora a 1. brezna 2024 v eurytmickém sdle Zakladni a stfedni

Skoly Waldorfské na Opatové.

Na praktické casti jsem zacala pracovat az po nékolika mésicich zabyvani se teoretickou
¢asti. Diky tomu jsem ziskala zdkladni piehled o tématu, na kterém jsem mohla zacit néco
stavét. KdyZ jsem pri hledani zdroji pro teoretickou ¢ast narazila na doporucené cviky,
vyzkousela jsem si je a ty, které mé zaujaly jsem si zaznamenala a cvicila je opakované. Tak

zacal vznikat program mého fyzioterapeutického krouzku.

V priibéhu vzniku jsem se setkala s kamaradkou fyzioterapeutkou, ktera mi doporucila par
svych cviki, opravila provedeni mych a pomohla mi poskladat je jednotlivé za sebe. Finalni

sestavu jsem nasledné sepsala doma.

Po domluvé prostoru a vymysleni terminii kondni jsem vytvorila informacni plakat

(viz, priloha €. 1) a s jeho vyvéSenim pozvala vSechny ro¢niky a kolegium ucitelt.

Pted prvnim terminem jsem si sepsala ¢asovy harmonogram (viz. dalsi kapitola), kde jsem
kromé rozvrZeni jednotlivych poloh v ¢ase také zaznamenala, co chci ivodem i zavérem

setkani Fict.
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2.1 Casovy harmonogram cviéent
00.00-00.04 (avodni slovo)

— Privitani ucastnikud
— Podékovani

— Predstaveni programu a vysvétleni jeho ucelu
00.04-00.06 (naladénti se)

— Postavime se a uvédomime si, jak drzime svoje télo, vnimame, jak stojime
00.06-00.34 (uvolnéni kloubti a protazeni svalii)

— Uvolnéni celého téla v leZe na zadech (4 min)
— Probuzeni téla (1 min)

— Cviky v poloze leh na zadech (4 min)

— Cviky v poloze sed (7 min)

— Cviky v poloze vzpor kle¢mo (8 min)

— Cviky v poloze leh na briSe (3 min)
00.34-00.50 (posileni biisnich a zadovych svalti)

— Posileni zddovych svalt (5 min s odpocinkovymi pauzami)

— Posileni btisnich svali (11 min s odpoc¢inkovymi pauzami)
00.50-00.55 (relaxace)

— Presun do relaxacni polohy a relaxovani
00.55-00.57 (naladénti se)

— Postaveni se a znovu uvédomeéni si drzeni téla, pozorovani rozdili oproti pozorovani

na zacatku
00.57-01.00 (zavérecné slovo)

— Podékovani ucastnikiim
— Doporuceni ke spravnému drzeni téla

— Rozlouceni
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2.2 Reflexe

Na praktickou cast jsem se tésila uz kdyz jsme ji s panem ucitelem v 1été koncem druhého
rocniku vymysleli. Bavilo mé se na ni pripravovat, zkouset nové cviky a zjiStovat jejich
vyznam. Myslim si, Ze jsem diky této zkuSenosti lépe poznala lidské télo a pochopila, jak

malo jeho funkci vyuzivame.

2.2.1 Prvnicviceni (27. unora)

Pied prvnim terminem cviceni jsem méla jasnou predstavu o tom, co chci ucastnikim
prredat. V hlavé jsem vidéla cely pribéh pripraveného programu. Méla jsem v sobé jistotu a
doufala jsem, Ze vSe dobie dopadne. Neméla uplny ptehled o tom, kdo pftijde, a tak jsem
pocitala jen s malou tcasti. Nakonec mé mile prekvapilo i par lidi, o kterych jsem nevédéla.
V priibéhu jsem méla menS$i problémy s popisovanim cviki, coZ se pozdéji ukazalo jako
jedna z nejvétsich vyzev, na které jsem nebyla ptipravena. Casové vyslo témé vie podle
planu. Az ke konci programu jsem hodiny zkontrolovala a zdlvodu obavy, Ze vSe

nestihneme, jsem dil¢i ¢ast cviceni musela vynechat. Po skonceni cvi¢eni jsem pocitila dlevu

aradost, kdyZ se ke mné dostalo nékolik pozitivnich ohlasti od Gcastnikd.
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2.2.2 Druhé cviceni (28. unora)

Druhého cviceni jsem se obavala nejvic. Nebyla jsem si sebou viibec jista. Dostala jsem totiz
jesté zpétnou vazbu z vCerejSiho setkani, Ze jsem malo popisovala cviky, Zze nebylo vzdy
jasné, co se ma délat, a také Ze jsem nechavala malo ¢asu v jednotlivych polohach. Za tyto
podnéty jsem byla rada, ale trochu mé znejistily. Zminéné nedostatky jsem tedy vzala v potaz
a pokusila se lekci vylepsit. Celkovy pribéh mi nepiipadal tdplné hladky, casto jsem se
v mluveni zasekavala, formulace byly vétsSinou kostrbaté. To, v ¢em jsem méla piedesly den
jasno, se mi jako kdyby vypatilo z hlavy. U¢astnici z toho nastésti tak $patny pocit neméli,

nékterym (z téch co byly na cviceni podruhé) to dokonce prislo lepsi nez napoprvé.

2.2.3 Treti cviceni (1. bfezna)

Do tretice vSeho dobrého! Mezi druhym a poslednim cvi¢enim jsem méla jeden den volna,
¢ehoz jsem plné vyuzila. Za prvé, piijemné jsem se od ro¢nikovky na chvili odreagovala.
Za druhé, cely program jsem si podrobné piipomenula a vratila jsem se k ptvodni vizi,
ptivodnimu planu, uvédomila jsem si, co je cilem mé praktické Casti. To mi vratilo
sebevédomi ajistotu v tom, co délam. Byla jsem piesvédcena, Ze to tentokrat dopadne dobre,
Ze ani jind moZnost neni. Védéla jsem o nékolika lidech, co chtéji prijit, takze strach o malou
ucast jsem neméla. Do eurytmického salu jsem $la s tim, Ze si to chci taky uzit, Ze z toho

nechci byt vydésend, a Ze je to posledni Sance vést takovou akci.
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Ma piani a ocekavani se nastésti vyplnila. A k mému piekvapeni ptislo nejvic lidi za celou

dobu. Citila jsem velkou zodpovédnost, ale uzivala jsem si kazdou chvili.

I tentokrat byli ucastnici spokojeni a nadSeni, pochvalovali si prijemného protazeni

auvolnéni. A jajsem byla rdda. Méla jsem pocit, Ze jsem dosahla toho, ¢eho jsem dosadhnout

chtéla. Sviij ucel cviceni splnilo.
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2.3 Celkové shrnuti pribéhu cviceni

Celkové povazuji praktickou ¢ast rocnikové prace za zdarilou. Diky tomu, Ze cviceni
probéhlo trikrat, jsem méla moznost se zlepSovat. S chybami a nedostatky prvniho cviceni

jsem mohla pracovat v druhém a napotreti si to hlavné uzit.
Co se mi povedlo:

— Uskutec¢nila jsem to, co jsem si naplanovala
— Ptipravila jsem cvic¢ebni program, ktery ticastniky zaujal

— Cviceni jsem si uZila a méla z néj radost a dobry pocit
Co se mi nepovedlo:

— Nedostatecné jsem se pripravila na popis cvikid u prvniho a druhého terminu
— Neméla jsem prehled o tom, kolik prijde lidi
— Anijednou jsem nestihla pripraveny program v celé jeho podobé (vzdy jsem musela

jeden nebo dva cviky preskocit, abychom neskoncili pozdé)

-—

e —————————————

e

/
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3 Umélecka ¢ast

YA

Ve své umélecké ¢asti zkoumam zadové svaly skrze kresbu kopie anatomického obrazku
lidskych zad z atlasu Human anatomy od Van De Graafa a Kenta Marshalla z roku 1942.
Predlohou mi nakonec nebyla skica od Leonarda da Vinciho, jak jsem méla ptivodné v planu,

protoze pozadovana oblast zad z poZadovaného thlu nebyla dostupna.

Obraz jsem kreslila akvarelovymi pastelkami na c¢tvrtku formatu A3. V kresbé jsem
postupovala takto: Nejprve jsem si lehkou rukou svétlou barvou nacrtla obrysy vsech svalt
a celého trupu, hlavy a hyzdi. Nasledné jsem zacala obrysy zpresniovat a silnéji obtahovat.
Vrstvu pastelky jsem vzdy rozmyvala vodou. Nakonec jsem se soustredila na vybarvovani,

tedy vykresleni jednotlivych svalovych vlaken, nebo jinych tkani.

ZmensSena verze mého obrazu: Predloha:

Splenius capitis

Sternocleidomastoid.

odpovidalo predloze, a hlavné skuteCnosti se mi zprvu zdalo jako nemozny ukol.
Nejzabavnéjsi pak bylo nacrtnuté svaly postupné zpiesnovat a upeviovat. Zaveérecné
vybarvovani a stinovani jsem si také uzila, i kdyZ jsem pii detailnim pozorovani stiidave

vzoru a mého obrazu neustale nachazela dalsi a dalsi nepresnosti.

KdyZz se na vysledek podivdim bez porovnavani s predlohou, jsem snim spokojena.

V opacném pripadé nachazim rozdily a mam pocit, Ze by to piece jen mohlo byt o néco lepsi.
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4 Zavér

Drzeni téla je dlleZité jak pro fyzické, tak pro psychické zdravi. DrZeni téla o nas promlouva
samo o sobé. Promlouva o tom, jak se citime, jakou mame naladu, co jsme v Zivoté proZili.
Z drZeni téla se da vycist leccos. Zajimavé pro mé bylo pozorovat, Ze ve chvili, kdy jsem se
nékomu zminila o mé ro¢nikové praci, zacal se neprirozené rovnat. Jako kdyby kazdy védél,
Ze je na jeho drZeni téla néco Spatné, Ze se hrbi u pocitace, nebo u telefonu, a Ze ma malo
pohybu, a proto ma zkracené svaly a casto ho boli hlava, nebo zada. Dilezité podle mé je,
abychom si uvédomovali, Ze to neni problém pouze esteticky, ze ¢lovek lip vypada, kdyz je
narovnany. Problémem to bude predevsim az nas zacne vSechno bolet, az se kviili tomu
nebudeme moci hybat, az se nam kvtili tomu nebude dobre darit, budeme unaveni a smutni.
Vadné drzeni téla je definovano jako civilizacni nemoc. Otazkou pro me je, jak to bude
vypadat za nékolik desitek let. Chtéla bych, aby byl télesny pohyb stalou soucasti naSich

Zivotu.

V teoretické Casti jsem si odpovédéla na mnoho otazek. Tohle téma mé opravdu zajima. Pri
vyhledavani zdrojl jsem narazila na velice zajimavé diplomové prace a dozvédéla jsem se o
lidském téle nové informace. Tésim se, az ho budu dal zkoumat, protoze se ke Cteni jesté

urcité vratim.

Prakticka ¢ast pro mé byla potéSenim. Sama jsem byla zvédava, jaké cviky spravnému drzeni
téla vyhovuji a bylo pro mé prijemné si je zkousSet a prekvapilo mé, jak ptisobi na mou
naladu. Uzivala jsem si také jednotlivych cvicicich lekci, ve kterych jsem si vyzkousela

vedeni.

V umeélecké ¢asti jsem si procvicila trpélivost a vytrvalost. Kresleni lidskych zad pro mé
viibec nebylo jednoduché. Rozvrhnout si spravné proporce téla mi trvalo dlouho. Jsem rada,
Ze jsem si mohla diky kresbé svali Iépe uvédomit mista, kde se nachazeji. Nejradsi bych si

takto prosla vSechny svaly lidského téla.

Roc¢nikova prace je podle mé velmi dobra zkouska. Clovék se miiZe ponorit do tématu, které
ho zajima a néco nového se naucit. S vybérem jsem si nejdriv nebyla jist3, ted’ vSak miizu

s radosti Fict, Ze jsem se rozhodla spravné.
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