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Úvod 

Lidske  te lo me  fasčinuje. Př ijde mi u ž asne , jak dokonale sestavene  je a jak dokonale funguje. 

Zají malo me , jak je v ne m vs ečhno se vs í m přopojene , jak se vs e navža jem ovlivn uje. Jak se 

nastavení  jedne  č a sti te la přojevuje bolestí  na ne jake  u plne  jine  č a sti te la. Chte la jsem žna t 

tyto souvislosti, a přoto jsem si jako te ma řoč ní kove  přa če vybřala dřž ení  te la. Přotož e přa ve  

to, v jake  polože ma me žafixovane  jednotlive  č a sti te la be hem kaž dodenní čh č inností , pu sobí  

na funkč nost čele ho ořganismu.  

V teořetičke  č a sti budu popisovat, čo to dřž ení  te la vu beč je a jak jeho spřa vnost pu sobí  na 

ždřaví  č love ka. Jak by me lo spřa vne  dřž ení  te la vypadat a přoč  ho v dnes ní  dobe  ve ts inou 

nema me. Na ža ve ř se budu žaby vat žpu soby jeho žleps ení  a jak souvisí  s dy čha ní m.  

Mou přaktičkou č a stí  byl křa tkodoby  fyžioteřapeutičky  křouž ek neboli tř i teřmí ny 

vyřovna vačí čh čvič ení , kteře  jsem vedla, a jejičhž  přogřam se skla dal ž čviku , kteře  spřa vne  

dřž ení  te la poma hají  žleps it, nebo podpoř it. Cvič ení  přobe hly ve s kole a požva ni na ne  byly 

vs ičhni studenti a studentky a vs ičhni uč itele  a uč itelky Waldořfske ho lyčea v Přaže. 

Ume lečkou č a st jsem ve novala křesbe  kopie anatomičke ho obřa žku lidsky čh ža dovy čh svalu , 

dí ky č emuž  jsem si mohla uve domit kde př esne  se svaly, kteře  ke spřa vne mu dřž ení  te la 

využ í va me načha ží .  Obřa žek jsem křeslila akvařelovy mi pastelkami na č tvřtku fořma tu A3. 
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1 Teoretická část 

1.1 Držení těla 

Lidske  te lo je dokonale vybavene  biologičke  žař í žení  ž pevne ho pohyblive ho řa mu (kostřy) 

a ž velke ho množ ství  silny čh přuž ny čh svalu , kteře  jsou ke kostř e př ipevne ny važy. Tento 

du myslny  vyna lež na m umož n uje svobodny  pohyb dle nas í  vu le, kteřy  umí me dřž et pod 

kontřolou. Ničme ne  v du sledku př iřoženosti nas eho kaž dodenní ho ž ivota třpí  v dnes ní  dobe  

mnoho lidí  s patny m dřž ení m te la (Kayembe, 2010). 

Dřž ení  te la je jední m ž čhařakteřističky čh žnaku  č love ka (S evelova , 2007). Je to žpu sob, jí mž  

podpořujeme te lo a dřž í me je v řovnova že vu č i gřavitač ní  sí le v přu be hu kaž dodenní čh 

aktivit. Dřž ení  te la je vžtah jedne , nebo ví če č a stí  te la k ostatní m č a stem (Břennan, 2014). 

C esky  fyžioteřapeut Ve le (1995) tvřdí , ž e dřž ení  te la je dynamičky  jev, kteřy  je ovlivne n 

vne js í mi a vnitř ní mi podmí nkami. Kaž dy  jedineč se podle ne j vyžnač uje individua lní m 

dřž ení m jako vy řaž psyčhičke  a somatičke  osobnosti. Podle S evelove  (2007) není  dřž ení  te la 

vy sledkem použe svalu , važu  a kloubu , ale př edevs í m čentřa lní  neřvove  soustavy.  

1.1.1 Správné držení těla 

Spřa vne  dřž ení  te la spoč í va  v tře nova ní  vlastní ho te la v požičí čh ve stoje, sedu a v lež e, aby 

byly př i pohybu, č i jiny čh ža te ž ovy čh aktivita čh podpu řne  svaly a važy čo nejme ne  žatí ž eny 

(Kayembe, 2010). 

Tř es tí kova  a Pokořna  (2017) popisují  idea lní  veřži dřž ení  te la jako stav, př i kteře m te ž niče 

hlavní čh segmentu  te la navažují  př esne  na sebe. Souč et sil nařus ují čí čh řovnova hu 

v jednotlivy čh kostní čh spojení čh je minima lní . Podle Břennana (2014) by na m spřa vne  

dřž ení  te la me lo umož n ovat volne  se pohybovat a žbavit te la nape tí . Svaly by tudí ž  neme ly 

by t nataž ene  a klouby nepř iřožene  žatí ž ene  (Sutčliffova , 1999). 

Př i spřa vne m dřž ení  te la (Obř. 1) by me la by t optima lne  žatí ž ena  křč ní  pa teř , hlava 

v např í mene  polože, s í je volna  a dlouha . Ramena by idea lne  me la by t uvolne na  a s iřoka , obe  

klí č ní  kosti v jedne  vodořovne  př í mče, lopatky by me ly by t uvolne ne  a žes iřoka polož ene  na 

třupu tak, aby jejičh vnitř ní  okřaje přobí haly řovnobe ž ne  s pa teř í  (Lařsen a kol., 2010). 

Hřudní k by napřoti tomu me l by t mí řne  vypjaty  (S evelova , 2007).  
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V oblasti bedeřní  pa teř e, by podle Lařsena (2010) me la by t žačhova na př iřožena  lořdo ža1 a 

ža řoven  žpevne ne  bř ičho a hy ž de . Pa nev by neme la by t nijak naklone na  do střan, aby 

nebřa nila řovnome řne mu žatí ž ení  dolní čh konč etin, funkč ní  řovnova že vs ečh žu č astne ny čh 

svalovy čh ř ete žču  a střanove  vyřovnane mu pohybu břa niče (volne mu dy čhaní - 

viž. kapitola 1.5). „Rovne  a nepokř ivene  osy dolní čh konč etin jsou př edpokladem 

anatomičky spřa vne ho dřž ení  te la“ (Lařsen a kol., 2010, s. 74). Va ha na řovnobe ž ne  

postaveny čh čhodidlečh by me la by t spí s e na malí kove  hřane  (S evelova , 2007). 

                    

Obr. 1: Správné držení těla z různých pohledů se zdůrazněním postavení hlavy, zakřivení páteře, sklonem pánve, 

osy dolních končetin a celého těla, a také se zvýrazněnou nožní klenbou 

Podle C eřma ka (2005) lže spřa vne  dřž ení  te la definovat použe ž č iste  biomečhaničke ho 

hlediska. Z toho, jak se dřž ení  te la v přu be hu ž ivota č love ka me ní  a podle ha  fyžiologičky 

žnač ny m individua lní m řoždí lu m usužuje, ž e neexistuje jednožnač na  objektivní  nořma, 

tj. jedine  spřa vne  dřž ení  te la. „C love k řoste, me ní  se jeho te lesne  přopořče, řu žne  se 

přosažují  vřožene  i ží skane  faktořy, jako je konstituče, pohlaví , vy ž iva apod. Uplatnit se 

mohou i podne ty ž oblasti psyčhičke ; dí te  č asto př ebí řa  ne kteře  řysy dřž ení  te la svy čh 

řodič u , dospí vají čí  najednou napodobují  sve  vžořy ž přostř edí  filmu , popula řní  hudby č i 

spořtu, př ižpu sobují  sve  dřž ení  uřč ity m př edstava m, mo dní m na žořu m atd.“ (C eřma k, 

2005, s. 26) 

 

1 Lořdo ža ožnač uje přohnutí  pa teř e sme řem dopř edu (nžip.čž) 
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1.2 Příčiny vadného držení těla 

„Vadne  dřž ení  te la je v podstate  pořučha postuřa lní  funkče2“, tvřdí  C eřma k (2005, s. 41). 

Zař ažuje se přoto meži funkč ní  pořučhy pohybove ho apařa tu a da  se aktivní m volní m u silí m 

vyřovnat. Př í č iny vadne ho dřž ení  te la jsou ovlivne ny buď vnitř ní mi faktořy (např . vřožene  

vady, u řažy, nemoči, kteře  sniž ují  odolnost pohybove ho apařa tu), nebo vne js í mi faktořy 

(např . dlouhe  sta ní , nespřa vne  sežení , nevhodne  pohybove  na vyky). C asto stojí  

ža přoble mem oba tyto faktořy, nepř í žnive  vlivy se tedy sč í tají  (C eřma k, 2005). 

1.2.1 Svalová dysbalance 

Za nejč aste js í  př í č inu vžniku vadne ho dřž ení  te la považ uje S evelova  (2007) neřovnova hu 

meži svaly na př ední  a žadní  střane  lidske ho te la, tžv. svalovou dysbalanči. Jde vž dy o dvojiči 

svalu , ž ničhž  jeden je postuřa lní 3 s tendenčí  se žkřačovat a dřuhy  fa žičky 4 s tendenčí  

očhabovat. Tento jev nažy va me hořní  a dolní  žkř í ž eny  syndřom.  

• Horní zkřížený syndrom 

U hořní ho žkř í ž ene ho syndřomu dočha ží  k oslabení  ohybač u  křku a hlavy a žkřa čení  

s í jovy čh svalu , oslabení  mežilopatkovy čh svalu  a žkřa čení  přsní čh svalu , nebo oslabení  dolní  

č a sti svalu třape žove ho a žkřa čení  jeho hořní  č a sti (C eřma k, 2000). 

• Dolní zkřížený syndrom 

Tento svalovy  syndřom se vyžnač uje neřovnova hou meži oslabeny mi velky mi hy ž ďovy mi 

svaly a žkřa čeny mi ohy bač i kyč elní ho kloubu, oslabeny m bř is ní m svalstvem a žkřa čeny mi 

bedeřní mi vžpř imovač i třupu, a meži oslabeny mi stř ední mi a maly mi hy ž ďovy mi svaly a 

žkřa čeny m č tyř hřanny m bedeřní m svalem (Zikmundova , 2015).  

 

2 Postuřa lní  funkče je funkče tžv. postuřa lní čh svalu , jejičhž  hlavní m u kolem je dřž et te lo vžpř í mene  
3 Svaly, kteře  dřž í  te lo vžpř í mene , te ž  tžv. „pomala  vla kna“, jsou aktivova ny postojovy mi řeflexy (Břennan, 2014) 
4 Svaly uřč ene  k vykona va ní  pohybu, te ž  tžv. „řyčhla  vla kna“, jsou aktivova ny ve domou myslí  (Břennan, 2014) 
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Obr. 2: Horní a dolní zkřížený syndrom; bílé šipky znázorňují oslabené svaly, černé šipky znázorňují zkrácené svaly 

1.2.2 Školní prostředí v dětském věku 

Ke vžniku vadne ho dřž ení  te la dočha ží  už  u de tí  mlads í ho s kolní ho ve ku, kteře  mají  ma lo 

pohybu a moč statičky čh dlouhotřvají čí čh č inností  ve s kole (S eřa kova , 2006). To potvřžuje 

Ku s tekova  (2007), kteřa  ve sve m vy žkumu žjis ťuje, ž e polovina žkoumany čh de tí  

(ž olomoučke  ZS ), ve ve ku s esti let, nema  spřa vne  dřž ení  te la. Břennan (2014) to ž velke  č a sti 

da va  ža vinu s kolní mu na bytku, kteřy  není  konstřuovany  ke ždřave mu př iřožene mu sedu. 

S kolní  ž idle mají  ža kladnu svaž ují čí  se dožadu, čož  nepř ispí va  ke vžpř í mene mu dřž ení  te la, 

ba naopak. Sklon v ža ve řu žpu sobí , ž e dí te  nesedí  na sedačí čh kostečh, ale va ha spoč í va  ža 

kostřč í . „To nutí  pa teř  vytvoř it tvař pí smene C, čož  vyvola va  tlak na plí če a dals í  vnitř ní  

ořga ny, žatí ž ení  ž ebeř, břa niče a vs ečh mežiobřatlovy čh plote nek bedeřní  pa teř e“ (Břennan, 

2014, s. 95). S kolní  laviče by naopak me la by t mí řne  naklone na  sme řem k sedí čí mu, aby se 

nemusel př i přa či tolik př edkla ne t, a hlavne  v optima lní  vy s če (Břennan, 2014). Podle 

Hní ždila, S avlí ka a Chva love  (2005) mu ž e dřž ení  te la ovlivn ovat take  nos ení  s kolní  tas ky, 

kteřa  dí te  žate ž uje mnohdy neřovnome řne  a př í lis . 

Obr. 3: Vadné a správné držení těla s ohledem na konstrukci školního nábytku; rentgenový snímek dítěte nesoucího 

školní tašku na jednom rameni  
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1.2.3 Sedavý a pohodlný způsob života  

S patne  pohybove  na vyky žapoč ate  v de tství , v dospe losti př etřva vají . Nedostatkem pohybu 

třpí  v dnes ní  dobe  lide  take  v dospe losti, a to př i nadme řne m statičke m žate ž ova ní  

pohybove ho syste mu. Např í klad dí ky dopřavní m přostř edku m (ve kteřy čh buď sedí me, 

nebo stojí me) a dals í m tečhničky m vymož enostem (jako např . eskala tořu m, vy tahu m, el. 

kolobe ž ka m, …), kteře  na m ulevují  od te lesne  na mahy a umož n ují  na m řyčhly  př esun, 

nema me potř ebu využ í vat funkče nas eho te la, nema me potř ebu se hy bat. Vs eobečny  u bytek 

fyžičky na řoč ne js í  přa če a dlouhe  setřva va ní  v nučeny čh přačovní čh a nedbaly čh 

odpoč inkovy čh poloha čh žnamena  př esun u kolu  ž aktivní  slož ky pohybove ho syste mu na 

pasivní . (C eřma k, 2005) 

Nedostatkem pohybu v nas em te le dojde k: 

− u bytku svalove  hmoty 

− řetřakči (žkřa čení ) važivovy čh střuktuř 

− omežení  řožsahu v kloubečh (tuhnutí ) 

− atřofii5 podpu řne ho apařa tu (skeletu i važiva) 

− žhořs ení  koořdinače i vy konu ř í dí čí čh funkčí  CNS6 

− sní ž ení  čelkove  u řovne  metabolismu i funkč ní  kapačity te lesny čh syste mu  

(Ve le, 1995) 

1.2.4 Duševní zdraví 

Na dřž ení  te la ma  vliv take  psyčhičky  stav (S evelova , 2007). Jak uva dí  Hní ždil, S avlí k a 

Chva lova  (2005), dřž ení  te la je obřažem ž ivotní ho stylu, postoju , přoble mu  a stařostí  

č love ka. Přopojení  psyčhiky s dřž ení m te la žvla s te  u de tí  ždu řažn uje Volfova  (2011), kteřa  

považ uje postoj ža symboličky  vy žnam toho, jak se dí te  staví  k ž ivotu. 

1.3 Následky vadného držení těla 

Podle Mala tove , Mařkesove  a Kana sove  (2014) jsou dnes jední m ž nejč aste js í čh čhřoničky čh 

onemočne ní  dospe ly čh pořučhy pohybove ho apařa tu, kteře  vyčha žejí  přa ve  že s patne ho 

dřž ení  te la žapoč ate ho v de tství . 

 

5 Zakřne ní  č i žmens ení  ne kteře  č a sti te la, ořga nu, nebo jine  tka ne , kteřa  byla dř í v nořma lne  vyvinuta  (nžip.čž) 
6 CNS – čentřa lní  neřvovy  syste m 
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Kvu li nedostateč ne  pohybove  aktivite  př i dlouhodobe m sežení  dočha ží  k oslabení  ř ady svalu  

a tí m ke sní ž ení  fyžičke  ždatnosti jedinče. Sežení  s kulaty mi ža dy mu ž e pos kožovat 

mežiobřatlove  plote nky v oblasti bedeřní  pa teř e kvu li neřovnome řne mu tlaku, kteřy  na 

plote nky pu sobí . Pokud by tlak dolehl až  na neřvove  koř eny, mohou podle Sedla č kove  

(2012) nastat bolesti v oblasti dolní čh konč etin. 

Břennan (2014) upožořn uje na svalove  přoble my, s patne  na vyky dy čha ní  a tuhnutí  kloubu , 

kteře  mu ž e by t na sledkem vadne ho dřž ení  te la. 

Bolesti v ža dečh jsou dals í m přojevem s patne ho žačha žení  se sebou samy mi. Bolesti a čely  

okřuh s nimi spř í žne ny čh patologičky čh stavu  počha žejí čí čh od pa teř e jsou nejža važ ne js í m, 

a přoto i nejžna me js í m př edstavitelem funkč ní čh pořučh pohybove ho syste mu (C eřma k, 

2005). Podle Sedla č kove  (2012) ma  dlouhodobe  sežení  ř adu negativní čh du sledku  na dřž ení  

te la. Př ete ž uje me kke  tka ne  (svaly, fasčie, važy), mu ž e žpu sobovat funkč ní  pořučhy pa teř e. 

C aste  jsou bolesti křč ní  pa teř e, spojene  s bolestí  hlavy (Sedla č kova , 2012). 

1.4 Způsoby zlepšení držení těla 

Jak uva dí  S eřa kova  (2006), ža řižikove  období  vžniku pořučh dřž ení  te la je považ ova no 

období  mlads í ho s kolní ho ve ku. Jako přima řní  převenče vadne ho dřž ení  te la by podle ní  byl 

ve ts í  objem sponta nní  a ř í žene  pohybove  aktivity be hem pobytu ve s kole, ale i ve volne m 

č ase, da le take  sní ž ení  objemu a intenžity statičke  přačovní  ža te ž e. 

K na přave  vadne ho dřž ení  te la se využ í vají  tžv. vyřovna vačí  čvič ení , kteřa  obsahují , 

přotahovačí , posilovačí , řelaxač ní  a dečhova  čvič ení  (S eřa kova , 2006). Třvala  př estavba 

dřž ení  te la, třvale spřa vne  dřž ení  te la vyž aduje podle Ve leho (1995) dels í  přočes, aby mohlo 

dojí t k př epřogřamova ní  již  žafixovane  tendenče k navykle mu dřž ení . 

Jední m ž nejč aste js í čh typu  vadne ho dřž ení  te la je dřž ení  čhabe . Vyžnač uje se sčhoulenou 

postavou, sve s enou hlavou vtaž enou meži řameny, kulaty mi ža dy a očhably m svalovy m 

apařa tem. Tento typ by va  č asto psyčhosočia lne  podmí ne n. Pouhe  nučení  ke vžpř í mene mu 

dřž ení  te la a dopořuč ení  žvla s tní ho čvič ební ho přogřamu by přavde podobne  nebylo 

dostač ují čí m ř es ení m ke žleps ení  (Hní ždil, S avlí k, Chva lova , 2005). V te čhto př í padečh je 

tř eba nejpřve ždřavy  dus evní  a sočia lní  stav jedinče a samotne  jeho př esve dč ení  a touže o 

žme ne  dřž ení  te la. 
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1.4.1 Vyrovnávací cvičení 

Vyřovna vačí  (kompenžač ní ) čvič ení  jsou takova  čvič ení , jimiž  lže čí lene  pu sobit na jednotlive  

slož ky pohybove ho syste mu a žleps it jejičh funkč nost – kloubní  pohyblivost, nape tí , sí lu a 

souhřu svalu , neřvosvalovou koořdinači i čhařakteř pohybovy čh steřeotypu . Jde o vyřovna ní  

pome řu ždatnosti a odolnosti pohybove ho syste mu vu č i žatí ž ení  na jedne  střane  a 

kladeny mi na řoky pohybove ho syste mu na střane  dřuhe  (C eřma k, 2005). Koneč ny m čí lem 

vyřovna vačí ho čvič ení  je ovlivne ní  pořučh dřž ení  te la a vyva ž eny , ale uvolne ny  čelkovy  

postoj (Hní ždil, S avlí k, Chva lova , 2005).  

1.4.1.1 Uvolňovací cvičení 

Uvoln ovačí  čvič ení  jsou du lež ita  k řožhy ba ní  kloubu . Cviky se přova dí  (jako př í přava na 

na řoč ne js í  dřuhy vyřovna vačí  č innosti) pomalu a s čo nejmens í m vynalož ení m svalove ho 

nape tí . Uvolne ní  kloubu  ma  křome  jejičh řožhy ba ní  take  mnoho dals í čh u č inku , jako např . 

přotaž ení  kolem kloubní čh svalu . (C eřma k, 2005) 

1.4.1.2 Protahovací cvičení 

Přotahovačí  čvič ení  jsou jediny m žpu sobem, jak žačhovat př iřoženou de lku svalu , nebo 

žnovu přodlouž it de lku již  žkřa čeny čh svalu . Vyřovna vačí m čvič ení m mimo jine  žbavujeme 

te la již  žmí ne ny čh svalovy čh dysbalančí . Přotahujeme žkřa čene  svaly. Zleps ujeme tí m take  

jejičh poddajnost, přuž nost i pevnost a odolnost vu č i na hle mu žkřa čení . Umož n ujeme te lu 

plny  řožsah pohybu na opač nou střanu kloubu. (C eřma k, 2005) 

1.4.1.3 Posilovací cvičení 

Cí lem posilovačí čh čviku  je žvy s it funkč ní  ždatnost oslabeny čh svalu , č í mž  vyřovna va me 

svalove  dysbalanče, kteře  jsou přo vadne  dřž ení  te la typičke .  Posí lení m svalu  take  žvy s í me 

jejičh vytřvalost. (C eřma k, 2005) 

1.4.1.4 Dechová cvičení 

Souč a stí  vyřovna vačí ho čvič ení  mu ž ou by t take  dečhova  čvič ení , jejičhž  čí lem je posí lit 

dy čhačí  svalstvo, vytvoř it spřa vny  dy čhačí  steřeotyp, žleps it funkči bř is ní čh ořga nu  a 

požitivne  pu sobit na psyčhiku č love ka (uvolnit nape tí ) (C ihounkova , 2009).  
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1.5 Dýchání a držení těla 

Podle Břennana (2014) je dřž ení  te la u žče spjato s dy čha ní m. Jedno př í mo ovlivn uje dřuhe . 

Du kažem je např . fakt, ž e ve ts ina dy čhačí čh svalu  je ža řoven  řu žnou intenžitou žapojena i do 

řu žny čh pohybovy čh funkčí  (C ihounkova , 2009). Oslabene  dy čha ní  je vž dy spojeno 

s vadny m dřž ení m te la a naopak. Když  ma me postavu sve s enou a třpí me již  žmí ne ny m 

čhaby m dřž ení m te la je hřudní  a bř is ní  přostoř vy řažne  stlač en, a to na m dy čha ní  žte ž uje. 

Mala tova  a Bahensky  (2016, s. 1) uva dí : „S pořučhou dečhove ho steřeotypu se setka va me 

velmi č asto i př es skuteč nost, ž e spřa vne  dy čha ní  je nežbytny m př edpokladem optima lní ho 

fungova ní  pohybove ho apařa tu, spřa vne ho dřž ení  te la i psyčhičke  pohody.“ 
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2 Praktická část 

Moji přaktičkou č a stí  řoč ní kove  přa če bylo vedení  a žořganižova ní  křa tke ho 

fyžioteřapeutičke ho křouž ku, jehož  přogřam tvoř ily čviky ke žleps ení  dřž ení  te la. Požvala 

jsem na ne j vs ečhny studenty a uč itele Waldořfske ho lyčea. Tř i teřmí ny hodinove ho čvič ení  

se konaly ve dnečh 27., 28. u nořa a 1. bř ežna 2024 v euřytmičke m sa le Za kladní  a stř ední  

s koly Waldořfske  na Opatove . 

Na přaktičke  č a sti jsem žač ala přačovat až  po ne kolika me sí čí čh žaby va ní  se teořetičkou 

č a stí . Dí ky tomu jsem ží skala ža kladní  př ehled o te matu, na kteře m jsem mohla žač í t ne čo 

stave t. Když  jsem př i hleda ní  ždřoju  přo teořetičkou č a st nařažila na dopořuč ene  čviky, 

vyžkous ela jsem si je a ty, kteře  me  žaujaly jsem si žažnamenala a čvič ila je opakovane . Tak 

žač al vžnikat přogřam me ho fyžioteřapeutičke ho křouž ku.  

V přu be hu vžniku jsem se setkala s kamařa dkou fyžioteřapeutkou, kteřa  mi dopořuč ila pa ř 

svy čh čviku , opřavila přovedení  my čh a pomohla mi poskla dat je jednotlive  ža sebe.  Fina lní  

sestavu jsem na sledne  sepsala doma.  

Po domluve  přostořu a vymys lení  teřmí nu  kona ní  jsem vytvoř ila infořmač ní  plaka t 

(viž, př í loha č . 1) a s jeho vyve s ení m požvala vs ečhny řoč ní ky a kolegium uč itelu .  

Př ed přvní m teřmí nem jsem si sepsala č asovy  hařmonogřam (viž. dals í  kapitola), kde jsem 

křome  řožvřž ení  jednotlivy čh poloh v č ase take  žažnamenala, čo čhči u vodem i ža ve řem 

setka ní  ř í čt. 
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2.1 Časový harmonogram cvičení 

00.00-00.04 (u vodní  slovo) 

⎯ Př iví ta ní  u č astní ku  

⎯ Pode kova ní  

⎯ Př edstavení  přogřamu a vysve tlení  jeho u č elu 

00.04-00.06 (nalade ní  se) 

⎯ Postaví me se a uve domí me si, jak dřž í me svoje te lo, vní ma me, jak stojí me 

00.06-00.34 (uvolne ní  kloubu  a přotaž ení  svalu ) 

⎯ Uvolne ní  čele ho te la v lež e na ža dečh (4 min) 

⎯ Přobužení  te la (1 min) 

⎯ Cviky v polože leh na ža dečh (4 min) 

⎯ Cviky v polože sed (7 min) 

⎯ Cviky v polože vžpoř kleč mo (8 min) 

⎯ Cviky v polože leh na bř is e (3 min) 

00.34-00.50 (posí lení  bř is ní čh a ža dovy čh svalu ) 

⎯ Posí lení  ža dovy čh svalu  (5 min s odpoč inkovy mi paužami) 

⎯ Posí lení  bř is ní čh svalu  (11 min s odpoč inkovy mi paužami) 

00.50-00.55 (řelaxače) 

⎯ Př esun do řelaxač ní  polohy a řelaxova ní  

00.55-00.57 (nalade ní  se) 

⎯ Postavení  se a žnovu uve dome ní  si dřž ení  te la, požořova ní  řoždí lu  opřoti požořova ní  

na žač a tku 

00.57-01.00 (ža ve řeč ne  slovo) 

⎯ Pode kova ní  u č astní ku m  

⎯ Dopořuč ení  ke spřa vne mu dřž ení  te la 

⎯ Rožlouč ení  
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2.2 Reflexe 

Na přaktičkou č a st jsem se te s ila už  když  jsme jí  s panem uč itelem v le te  končem dřuhe ho 

řoč ní ku vymysleli. Bavilo me  se na ní  př ipřavovat, žkous et nove  čviky a žjis ťovat jejičh 

vy žnam. Myslí m si, ž e jsem dí ky te to žkus enosti le pe požnala lidske  te lo a počhopila, jak 

ma lo jeho funkčí  využ í va me.  

2.2.1 První cvičení (27. února) 

Př ed přvní m teřmí nem čvič ení  jsem me la jasnou př edstavu o tom, čo čhči u č astní ku m 

př edat. V hlave  jsem vide la čely  přu be h př ipřavene ho přogřamu. Me la jsem v sobe  jistotu a 

doufala jsem, ž e vs e dobř e dopadne. Neme la u plny  př ehled o tom, kdo př ijde, a tak jsem 

poč í tala jen s malou u č astí . Nakoneč me  mile př ekvapilo i pa ř lidí , o kteřy čh jsem neve de la. 

V přu be hu jsem me la mens í  přoble my s popisova ní m čviku , čož  se požde ji uka žalo jako 

jedna ž nejve ts í čh vy žev, na kteře  jsem nebyla př ipřavena . C asove  vys lo te me ř  vs e podle 

pla nu. Až  ke konči přogřamu jsem hodiny žkontřolovala a ž du vodu obavy, ž e vs e 

nestihneme, jsem dí lč í  č a st čvič ení  musela vynečhat. Po skonč ení  čvič ení  jsem počí tila u levu 

a řadost, když  se ke mne  dostalo ne kolik požitivní čh ohlasu  od u č astní ku .  
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2.2.2 Druhé cvičení (28. února) 

Dřuhe ho čvič ení  jsem se oba vala nejví č. Nebyla jsem si sebou vu beč jista . Dostala jsem totiž  

jes te  žpe tnou važbu ž vč eřejs í ho setka ní , ž e jsem ma lo popisovala čviky, ž e nebylo vž dy 

jasne , čo se ma  de lat, a take  ž e jsem nečha vala ma lo č asu v jednotlivy čh poloha čh. Za tyto 

podne ty jsem byla řa da, ale třočhu me  žnejistily. Zmí ne ne  nedostatky jsem tedy vžala v potaž 

a pokusila se lekči vyleps it. Celkovy  přu be h mi nepř ipadal u plne  hladky , č asto jsem se 

v mluvení  žaseka vala, fořmulače byly ve ts inou kostřbate . To, v č em jsem me la př edes ly  den 

jasno, se mi jako kdyby vypař ilo ž hlavy. U č astní či ž toho nas te stí  tak s patny  počit neme li, 

ne kteřy m (ž te čh čo byly na čvič ení  podřuhe ) to dokonče př is lo leps í  než  napopřve .  

2.2.3 Třetí cvičení (1. března) 

Do tř etiče vs eho dobře ho! Meži dřuhy m a poslední m čvič ení m jsem me la jeden den volna, 

č ehož  jsem plne  využ ila. Za přve , př í jemne  jsem se od řoč ní kovky na čhví li odřeagovala. 

Za dřuhe , čely  přogřam jsem si podřobne  př ipomenula a vřa tila jsem se k pu vodní  viži, 

pu vodní mu pla nu, uve domila jsem si, čo je čí lem me  přaktičke  č a sti. To mi vřa tilo 

sebeve domí  a jistotu v tom, čo de la m. Byla jsem př esve dč ena , ž e to tentokřa t dopadne dobř e, 

ž e ani jina  mož nost není . Ve de la jsem o ne kolika lidečh, čo čhte jí  př ijí t, takž e střačh o malou 

u č ast jsem neme la. Do euřytmičke ho sa lu jsem s la s tí m, ž e si to čhči taky už í t, ž e ž toho 

nečhči by t vyde s ena , a ž e je to poslední  s anče ve st takovou akči.  
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Ma  př a ní  a oč eka va ní  se nas te stí  vyplnila. A k me mu př ekvapení  př is lo nejví č lidí  ža čelou 

dobu. Cí tila jsem velkou žodpove dnost, ale už í vala jsem si kaž dou čhví li. 

Í tentokřa t byli u č astní či spokojení  a nads ení , počhvalovali si př í jemne ho přotaž ení  

a uvolne ní .  A ja  jsem byla řa da. Me la jsem počit, ž e jsem dosa hla toho, č eho jsem dosa hnout 

čhte la. Svu j u č el čvič ení  splnilo.  
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2.3 Celkové shrnutí průběhu cvičení 

Celkove  považ uji přaktičkou č a st řoč ní kove  přa če ža ždař ilou. Dí ky tomu, ž e čvič ení  

přobe hlo tř ikřa t, jsem me la mož nost se žleps ovat. S čhybami a nedostatky přvní ho čvič ení  

jsem mohla přačovat v dřuhe m a napotř etí  si to hlavne  už í t. 

Co se mi povedlo: 

− Uskuteč nila jsem to, čo jsem si napla novala 

− Př ipřavila jsem čvič ební  přogřam, kteřy  u č astní ky žaujal  

− Cvič ení  jsem si už ila a me la ž ne j řadost a dobřy  počit 

Co se mi nepovedlo: 

− Nedostateč ne  jsem se př ipřavila na popis čviku  u přvní ho a dřuhe ho teřmí nu 

− Neme la jsem př ehled o tom, kolik př ijde lidí   

− Ani jednou jsem nestihla př ipřaveny  přogřam v čele  jeho podobe  (vž dy jsem musela 

jeden nebo dva čviky př eskoč it, abyčhom neskonč ili požde ) 
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3 Umělecká část 

Ve sve  ume lečke  č a sti žkouma m ža dove  svaly skřže křesbu kopie anatomičke ho obřa žku 

lidsky čh žad ž atlasu Human anatomy od Van De Gřaafa a Kenta Mařshalla ž řoku 1942. 

Př edlohou mi nakoneč nebyla skiča od Leonařda da Vinčiho, jak jsem me la pu vodne  v pla nu, 

přotož e pož adovana  oblast žad ž pož adovane ho u hlu nebyla dostupna .  

Obřaž jsem křeslila akvařelovy mi pastelkami na č tvřtku fořma tu A3. V křesbe  jsem 

postupovala takto: Nejpřve jsem si lehkou řukou sve tlou bařvou nač řtla obřysy vs ečh svalu  

a čele ho třupu, hlavy a hy ž dí . Na sledne  jsem žač ala obřysy žpř esn ovat a silne ji obtahovat. 

Vřstvu pastelky jsem vž dy řožmy vala vodou. Nakoneč jsem se soustř edila na vybařvova ní , 

tedy vykřeslení  jednotlivy čh svalovy čh vla ken, nebo jiny čh tka ní .  

Zmens ena  veřže me ho obřažu:         Př edloha: 

3.1 Reflexe umělecké části 

Přvní  křok byl přo me  př i křesbe  obřažu ten nejte ž s í . Nač řtnout te lo tak, aby přopořč ne  

odpoví dalo př edlože, a hlavne  skuteč nosti se mi žpřvu žda lo jako nemož ny  u kol. 

Nejža bavne js í  pak bylo nač řtnute  svaly postupne  žpř esn ovat a upevn ovat. Za ve řeč ne  

vybařvova ní  a stí nova ní  jsem si take  už ila, i když  jsem př i detailní m požořova ní  stř í dave  

vžořu a me ho obřažu neusta le načha žela dals í  a dals í  nepř esnosti.  

Když  se na vy sledek podí va m bež pořovna va ní  s př edlohou, jsem s ní m spokojena . 

V opač ne m př í pade  načha ží m řoždí ly a ma m počit, ž e by to př eče jen mohlo by t o ne čo leps í .  
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4 Závěr 

Dřž ení  te la je du lež ite  jak přo fyžičke , tak přo psyčhičke  ždřaví . Dřž ení  te la o na s přomlouva  

samo o sobe . Přomlouva  o tom, jak se čí tí me, jakou ma me na ladu, čo jsme v ž ivote  přož ili. 

Z dřž ení  te la se da  vyč í st leččos. Zají mave  přo me  bylo požořovat, ž e ve čhví li, kdy jsem se 

ne komu žmí nila o me  řoč ní kove  přa či, žač al se nepř iřožene  řovnat. Jako kdyby kaž dy  ve de l, 

ž e je na jeho dřž ení  te la ne čo s patne , ž e se hřbí  u poč í tač e, nebo u telefonu, a ž e ma  ma lo 

pohybu, a přoto ma  žkřa čene  svaly a č asto ho bolí  hlava, nebo ža da. Du lež ite  podle me  je, 

abyčhom si uve domovali, ž e to není  přoble m použe estetičky , ž e č love k lí p vypada , když  je 

nařovnany . Přoble mem to bude př edevs í m až  na s žač ne vs ečhno bolet, až  se kvu li tomu 

nebudeme moči hy bat, až  se na m kvu li tomu nebude dobř e dař it, budeme unavení  a smutní . 

Vadne  dřž ení  te la je definova no jako čiviližač ní  nemoč. Ota žkou přo me  je, jak to bude 

vypadat ža ne kolik desí tek let. Chte la byčh, aby byl te lesny  pohyb sta lou souč a stí  nas ičh 

ž ivotu .  

V teořetičke  č a sti jsem si odpove de la na mnoho ota žek. Tohle te ma me  opřavdu žají ma . Př i 

vyhleda va ní  ždřoju  jsem nařažila na veliče žají mave  diplomove  přa če a dožve de la jsem se o 

lidske m te le nove  infořmače. Te s í m se, až  ho budu da l žkoumat, přotož e se ke č tení  jes te  

uřč ite  vřa tí m. 

Přaktička  č a st přo me  byla pote s ení m. Sama jsem byla žve dava , jake  čviky spřa vne mu dřž ení  

te la vyhovují  a bylo přo me  př í jemne  si je žkous et a př ekvapilo me , jak pu sobí  na mou 

na ladu. Už í vala jsem si take  jednotlivy čh čvič í čí čh lekčí , ve kteřy čh jsem si vyžkous ela 

vedení . 

V ume lečke  č a sti jsem si přočvič ila třpe livost a vytřvalost. Křeslení  lidsky čh žad přo me  

vu beč nebylo jednodučhe . Rožvřhnout si spřa vne  přopořče te la mi třvalo dlouho. Jsem řa da, 

ž e jsem si mohla dí ky křesbe  svalu  le pe uve domit mí sta, kde se načha žejí . Nejřads i byčh si 

takto přos la vs ečhny svaly lidske ho te la.  

Roč ní kova  přa če je podle me  velmi dobřa  žkous ka. C love k se mu ž e ponoř it do te matu, kteře  

ho žají ma  a ne čo nove ho se nauč it. S vy be řem jsem si nejdř í v nebyla jista , teď vs ak mu ž u 

s řadostí  ř í čt, ž e jsem se řožhodla spřa vne .  
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