Telo si zaslouzi
pozornost uz od detstvi

Pravidlo, ze je pohyb zakladem zdravého zivotniho stylu, plati
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pro kazdého. Stejné tak, ze co se v mladi naucis ve stafri jako kdyz
najdes. Pokud zacneme sportovat od détského véku, vytvorime
si tak celozivotni devizu. At uz se to tyka svalové sily, pFistupu

ve ve

k pohybu ¢i zivotnimu stylu. O tom, jak o télo spravné pecovat, jsme
si povidali s primarkou Oddéleni rehabilitace Nemocnice Karvina -
Raj MUDr. Emou Hosak Janaskovou.

Pani primarko, jak tedy zacit a naucit télo
prospésné pravidelnosti. Kde je ta hranice,
kdy sportovni aktivita télu prestane poma-
hat a za¢ne Skodit?

Nejtézsi, nejen v dospélosti, byvaji zaldtky.
K néjakému pohybu se po prichodu ze skoly nebo
z prdce domi vibec prinutit. Vse je o discipliné
a stoprocentné tady plati tézko na cvicisti, lehko
na bojisti. Nerada bych se poustéla do ndvodt jak
zacit, protoZe si myslim, Ze kaZdy clovék je indivi-
dualita a kazdého bavi trochu jiny druh pohybu.
Zdsada je jednoduchd, prosté nesedét jen doma
u televize ¢i mobilu a nebyt pouze sportovec te-
oretik. Nékoho bavi chiize, nékoho béh, dalsi
plavdni nebo tanec... zaldtek cesty by mél byt
s pohybovou aktivitou, kterd ho alespori kapku
vtdhne. Svétovd zdravotnickd organizace dopo-
rucuje pohyb pro dospélého od 18 do 65 let véku
minimdiné 30 minut stfedni intenzity 5x tydné,
nebo alespon 20-25 minut pohybové aktivity vy-
soké intenzity 3x tydné. Jd osobné fikdm pacien-
tim, Ze kazdd minuta pohybu se pocitd, a Ze lépe
je délat kaZdy den néco, nez jeden den znicit télo
30kilometrovym pochodem a pak tyden sedét
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s bolestmi doma na gauci. A hranice skodlivost?
Ta se opravdu nedd pausalizovat. Pacientim
fikdm poslouchejte své télo a pouzivejte zdravy
selsky rozum. Piiklad? Pokud nemdte nachozeno
¢inabéhdno, nezacinejte testovat své télo rovnou
na Beskydské 7.
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Primdrka rehabilitacniho oddéleni vysetfuje pacientku

Jak je to u mladych sportovcti, feknéme
jesté déti, pro které je jedinym cilem stat se
Jagrem? Jak jim nakladat pohybové aktivi-
ty, aby to vyvoji jejich téla neublizilo, ale
presto se mohli priblizit svym vykonnost-
nim ciliim?

INZERCE

Md velmi obecnd rada pro mladé sportovce
a jejich rodice je, nezapominejte na to, Ze nikdo
z nds se nenaucil nejprve béhat a az pak chodit.
Velmi ddlezité je ucit déti vSestranné sportovni
dovednosti prdvé v détském véku. Samoziejmé
s respektem k jejich momentdinim pohybovym
schopnostem. A tohle je u nds velmi diskuto-
vané a nepopuldrni téma nejen pro rodice, ale
i trenéry. BohuZel u nds stdle previddd naprostd
jednostrannost u vsech sportt od ranych véko-
vych kategorii. Treba prdvé u hokeje, kdy malé
dité nezvlddd rychlejsi chizi ¢i béh, ale rodice
je nazuji do brusli, ty se pofddné utdhnou, aby
noha lépe drzela a postavi se na led... a pak ho-
diny zkousi bruslit. Bez jinych pohybovych aktivit
a bez respektu k psychomotorickému vyvoji déti
adekvdtné véku...a také bez jakychkoliv kom-
penzacnich aktivit. Nejen trenéri, ale i rodice si
stdle mysli, Ze kdyz napriklad ve 4 letech nebude
dité bruslit cca hodinu aZ dvé denné, tak z néj
Zddny Jdgr nebude... a prdvé ve svété se jiz opét
prichdzi na to, Ze nejdilezitéjsi je u zacinajicich
sportovcu rozvijet vsestrannost a zdkladni po-
hybové dovednosti a na ty az pak samoziejmé
jasné, Ze vsechny sporty jsou jednostranné a kdyZ
chce byt clovék profesiondl se zdravym télem,
tak musi mit rddné natrénovdno, nemuZe osidit
hodiny strdvené napfiklad bruslenim na ledé, ale
nemiiZe zapominat ani na pravidelné protaZeni
a kompenzaci pohybem. U nds bohuZel stdle pre-
vlddd kvantita nad kvalitou, a to nejen v hokeji.
Pordd chybi tréninkovd rozmanitost, ale i kom-
penzacni cviceni.

Kdyz télo naloz, kterou jsme mu dopfali
nezvladne, prichazi k vam. Co pak? Jaké

jsou nejcastéjsi problémy?

Vétsinou se ke mné do ordinace dostdvaji déti,
které maji nejen viditelné problémy, ale hlavné
je k ndm do ordinace privedou az pocity bolesti
aproblém, Ze pro zdravotni stav jiZ nejsou schop-
ny trénovat ¢i odehrdt zdpas. Nejcastéjsi problé-
my, které déti kndm na rehabilitaci privedou, jsou
bolesti spojené obecné rec¢eno s vadnym drZzenim
téla. Znovu upozorriuji, nezapominejte na kom-
penzacni cviky, které by se mély vase déti naucit
cvicit pravidelné doma, pokud to vyZaduje zdra-
votni stav spolu s fizenou rehabilitaci. Obecné se
uvddi, Ze pocet hodin kompenzacnich cviki by
mé byt stejny jako pocet hodin tréninku, i zdpa-
su. Pokud vds ve sportovnich aktivitdch zdravotni
stav donuti k pauze, vracejte se do plného zati-
Zeni postupné, skocit do tréninku z nuly na sto,
opravdu télu neprospéje.

At uz se budete vénovat sportu jen pro za-
bavu nebo pro nejlepsi umisténi a posun ve
sportovnich zebficcich co nejvyse, nezapomi-
nejte, Ze vykonny sportovec je ten bez bolesti.
A télo bez bolesti ndm mize slouzit, pokud

mu budeme naslouchat.
www.nspka.cz

( : A NEMOCNICE
Karvina - Raj



