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APA aplikované pohybové aktivity
AS  Aspergeriv syndrom

MP  mentélni postizeni

OSN Organizace spojenych narodu
PAS poruchy autistického spektra
WHO Svétova zdravotnicka organizace

ZP  zdravotni postizeni



Uvop

Uvob

Téma ,,Moznosti aplikace kompenzacnich cvi¢eni u déti s mentalnim postizenim* jsem
si zvolila proto, Ze pohyb a vSe s nim spojené je mi velmi blizké a tvofi nedilnou soucast
mého Zivota. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze sport na vykonnostni ¢i profesionalni Grovni
vyzaduje spoustu hodin tréninku. A nejde pouze o tréninky samotného sportu, ale
zahrnuje to prave 1 riizna kompenzacni cviceni, jak posilovaci a protahovaci, tak i ta
uvoliiovaci a relaxa¢ni. Sportovcetum to pomaha k lep$im vykontm a pfispiva k regeneraci
svali. Kompenzacni cvi¢eni nejsou uréend pouze pro sportovce. Jednd se o zdravotni

formu pohybu, a proto se jim muze vénovat kazdy.

Obecné lze fict, Ze pohyb Upeviiuje zdravi, ovliviiuje osobnost a charakter jednotlivce,
vytvaii nové vztahy a pfinasi pocit Stésti a radosti. Tyto prozitky by mély byt umoznény
kazdému z nas. Pohybova aktivita je podle mého nazoru béhem vyvoje osob s mentalnim
postizenim témé&f nepostradatelna. Tim se zabyva napiiklad Kvapilik a Cerna (1990),
kteti uvadéji, Ze je mozné opozdény vyvoj u osob s mentalnim postizenim pomoci cvieni

zmirnovat.

Ve své praci se zaméfim na vyuziti pohybu u déti s mentalnim postizenim. Nejprve
vymezim zakladni pojmy spojené stouto problematikou. Struéné charakterizuji
jednotlivé druhy kompenzacnich cviceni, jejich vyuziti, cil a zaméfeni. Déle vymezim
pojmy autismus a mentalni postizeni. V neposledni fad¢ se budu zabyvat vyznamem
pohybovych aktivit pro osoby zdravotné oslabené a organizacim, které¢ se timto smérem
veénuji podpofe osob se zdravotnim postizenim. Piiklady cviki, které 1ze aplikovat u déti
S mentalnim postiZenim, se budu zabyvat ve druhé ¢asti bakalaiské prace. U jednotlivych
cvikl bude uvedena zakladni poloha, popis spravného provedeni a hlavni ucinek cviku,
tedy napf. jaké svalové skupiny se béhem daného cviku zapojuji (at” uz protahuji nebo

posiluji). Pro lepsi piehled a predstavu budou u vSech cvikl doplnény fotografie z praxe.
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Pohybova aktivita je jednou ze zdkladnich zivotnich aktivit a hraje vyznamnou roli
Vv ptiznivém lidském vyvoji. Je dilezité, aby v détském véku energeticky vydej bud’
spontanni, nebo fizenou ¢innosti neklesal, nebot’ je velmi zasadni pro budouci vyvoj
zdravi ¢lovéka (Macek, 2011). Pravidelnou a pfiméfenou pohybovou aktivitou je mozné
docilit snizeni rizik negativnich zdravotnich dopadii. Zdravi bychom mohli povazovat za
idedlni stav ¢loveka, kterému je dobie. Dle Blahutkové (2017) bychom méli za zdravou
osobnost povazovat toho, kdo nemé patologické znaky v oblasti télesné, psychické a

socialni.

Jsou ale mezi nami i osoby, které se musi potykat S ur¢itym hendikepem - osoby se
zdravotnim postizenim né€kdy oznaCovéany jako osoby se specifickymi potfebami,
specialné vzdelavacimi potfebami nebo jako osoby s jinakosti. Oznaceni jinakosti je
velmi subjektivni. Kudlacek a JeSina (2014) hodnoti jinakost jako odli$nost od nami
bézné ptijimané normy (pf. normy chovani, komunikace, lokomoce). Pohybova aktivita
muze témto osobam vyrazné pomoci. Naptiklad u osob s mentalnim postizenim miize
cilené zapojeni pohybové aktivity vzhledem k odliSnostem v oblasti motoriky,
senzomotoriky, psychomotoriky a sociomotoricky tvofit dulezitou soucast zivota i
vychovného a vzdélavaciho procesu osob s MP (Kudlacek, 2013). S rozvojem
pohybovych aktivit nelze chapat pouze rozvoj fyzické zdatnosti, ale souvisi s nim i rozvoj
poznavacich schopnosti, rozviji bezprosttedni vnimani, pozornost, pameét,
obrazotvornost, pfedstavivost, mysleni a fe€. Je tedy vhodné toho vyuzit a osoby s MP
timto smérem podporovat (Kvapilik & Cerna, 1992). Kompenzaéni cvi¢eni mohou byt
jednou z moznosti, jak zafadit pohybovou aktivitu do Zivota osob se zdravotnim

oslabenim.

Kompenzacni cviceni (kompenzace — com = ptedpona s vyznamem ,,k*, penso = vaZit,
doslova tedy kvyvazeni) rozumime dle Bursové (2005) jako proménlivy soubor
jednotlivych cvikii v jednotlivych cvi¢ebnich polohéach, kter¢ mizeme uCinné

modifikovat s vyuzitim riizného nacini a naradi.

Levitova a HoSkova (2015) definuji zdravotné-kompenzaéni neboli zdravotné-

vyrovnavaci cviceni jako soubor cviki, kterymi se zamétujeme na jednotlivé oblasti
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pohybového systému (klouby, vazy, Slachy, svaly) a tim cilen¢ piisobime na zlepSeni

zdravotniho stavu jedince, pfedevsim na stav pohybového systému.

V raném détstvi u déti do 3 let miizeme pozorovat spontanni pohybovou aktivitu, ktera
se vyviji ze zdkladnich potieb samotného ditéte. Tato aktivita je reflexné fizena, a tudiz
nema negativni vliv na vyvijejici se organismus ditéte. Tento pohyb se vyznamné podili
na formovani osobnosti ditéte po vSech strankach motorické, biologické, psychické a
socialni. ,,Jeho kvalita je soucasné neprimym ukazatelem dosazeného stupné celkového
vyvoje ditéte (napr. u mentdlné zaostalych déti se opozduje vertikalizace a prvni

kriicky) “ (Bursova, 2005).

1.1 FUNKCE KOMPENZACNICH CVICENI

Kompenzaéni cviceni hraji diileZitou roli v prevenci funk¢nich poruch, pfedevsim
poruch hybného systému, ktery zajiSt'uje celkovou hybnost organismu a realizuje
veskery pohyb (Hoskova, 2003). S rostoucim vékem je mnozstvi a kvalita pohybu vice
ovliviiovana okolim. V socialnim prostiedi je pohyb ¢asto upozad’ovan. V nékterych
ptipadech miiZze byt dokonce zcela nahrazen jinymi podnéty (televize, pocitace). Na
jedné stran€ se muzeme setkat s jedinci pohybové neaktivnimi, s pohybovou chudosti ¢i
jedinci se sedavym zptisobem Zivota a zaméstnanim (,,sedici populace®), a na strané
druhé s jedinci s jednostrannym sportovnim zatiZenim aZ ptetiZenim (u sportovné

talentované mladeZze, vrcholovych sportovct).

Takto nepfiméfena pohybova aktivita (nedostatek nebo naopak nadbytek pohybové
aktivity) miize negativné pusobit na organismus a zapfi€init poruchy télesného i
duSevniho zdravi. ,, Kompenzacni cviceni vS§ak mohou redukovat nezadouci vlivy
pretezovani, mohou udrZet optimalni funkcni schopnost pohybového systéemu a jsou také
vhodnym prostiedkem k odstranéni funkcnich poruch, které byvaji piivodcem
morfologickych zmén, tj. zmén na kostni a svalové tkani** (HoSkova, 2003). Proto je
pravidelné provadéni kompenzacnich cviceni jednou z moZznosti, jak se vyhnout riziku
nebo sniZzit riziko vySe zminovanych negativnich problémi. Kompenzacni cvieni maji
vyznam nejen pii cileném sportovnim rozvoji, kdy poskytuji ,.kompenzaci* naroka
sportovni piipravy (napf. jednostranné zatizeni) nebo u jedinci, ktefi maji nedostatek

pohybové aktivity ¢i nadmiru statickych poloh (napt. sedavé zaméstnani), ale i u déti
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mentalné zaostalych a celkové u osob se zdravotnimi problémy, u kterych mohou

pozitivn¢ plisobit na jejich organismus (Bursova, 2005).

1.2 cCiL A ZAMERENi KOMPENZACNICH CVICENI
Cilem kompenzacnich cviceni je vyvarovat se funkénich poruch pohybového systému a
preventivné pusobit proti jejich vzniku. Pokud vSak jiz vznikly a existuji jisté obtize

spojené s pohybovym aparatem, je cilem se snazit tyto obtize napravit.

Podle Levitové a Hoskové (2015) se zdravotné-kompenzacnim cvi¢enim zaméefujeme
mimo jiné na prevenci vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance). Aby doslo ke korekci
svalové nerovnovahy, je potieba protahovat svaly tonické tedy svaly s tendenci ke
zkracovani a posilovat svaly fyzické tedy svaly s tendenci k ochabovani. Nejprve je
dulezité protahnout zkracené svaly, az poté se miiZzeme vénovat cilenému posilovani
ochablych svalovych skupin. Pokud je sval zkraceny, aktivuje se i pfi pohybech, pfi
kterych by nemél byt aktivovan a ovliviiuje tak pohybové navyky a statiku celého téla
(Zitko, 1998). Kompenzacni cviceni také ptispivaji k vytvotreni spravnych pohybovych
stereotypl. Pohybové stereotypy jsou kazdému vlastni. Pfi pohybu zapojujeme svalové
skupiny ve spravném nebo naopak v nevhodném pofadi. Pfeprogramovani Spatné
zafixovanych pohybovych navyki jde velmi obtizné. Je tedy vhodné s tim pracovat jiz
v mladi (Zitko, 1998). Fixovanim spravnych pohybovych stereotypti se zapojenim svali
ve spravném pofadi je mozné se vyvarovat zdravotnich obtizi. Kompenzaéni cviceni
pomahaji udrzet nebo zvysit pohyblivosti kloubt a jednotlivych usekl patete, a to
predevsim prostfednictvim uvoliovacich cvi¢eni zaméfené na uvolnéni kloubnich
struktur. Pomoci protahovacich cvic¢eni doprovazené spravnym dychanim Ize docilit
sniZeni a odstranéni svalového napéti. Prostfednictvim posilovacich cviceni miizeme
docilit zlepSeni stability kloubu ¢i patete, ktera je pak odolnéjsi viici namaze, ¢imz
predchazime zranéni pohybového systému. Nesmime zapominat také na nacvik
spravného dychani a protaZzeni svall pfedni €asti hrudniku, coZ pfispiva k udrzeni nebo
zvySeni pruznosti hrudniku a zkvalitnéni dychaciho stereotypu. V neposledni fadé se
kompenzacni cviceni zaméfuji na zlepsSeni kvality Zivota a socialnich benefiti v oblasti
well being (pocit dobrého byti) (Levitova & Hoskova, 2015).

Aby tato cviceni méla pozitivni vliv na organismus a plnila pozadovanou funkci, je

zapotiebi se fidit hlavnimi didaktickymi zasadami, kterymi jsou pfedevsim pravidelnost,
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ucelovost, trvalost, pfiméfenost a racionalnost. Dilezity je vybér cviki. Je potieba, aby
byl individuélné zacileny a vychazel z funkéniho stavu hybného systému jedince.
S ohledem na aktualni stav jedince je mozné cviky riznymi zptisoby obméiovat.

Jednou z moznosti, jak cviéeni zpestfit je vyuziti riznych nacini a cvi¢ebnich pomucek.

1.3 NACINi A POMUCKY VHODNE PRO CVICENI DETi S MENTALNIM
POSTIZENIM

Ptispivaji ke spravnému a ucinnéjSimu cviceni. Za vyuziti t€chto pomticek je mozné
upravovat naro¢nost jednotlivych cvikll a zaroven umoziuji diferenciaci pti cvi¢eni rizné
vyspélych cvi¢enci. Kladné pisobi na psychiku, zejména soustfedéni, pozornost, emoce,
senzorické vnimani. Rozmanitosti cviceni vylouc¢ime také vznik nudného stereotypu, a to
zejména u jedinci, ktefi béhem cviceni nedosahuji plného prozitku jako jsou napt. déti
mladsich vékovych kategorii, zacatecnici nebo déti s mentalnim postizenim (mentalné
zaostalé). V praktické ¢asti je vyuzita fada pomicek a nacini finanéné dostupnych, ktera
by mohla najit uplatnéni napft. v télovychovnych zatfizenich, sportovnich klubech, ale i

v nasich domovech pro individualni cviceni.

Gymnasticky mié¢

Je vEtsi nafukovaci elasticky mi¢ z umélé hmoty. ZajiStuje pod ndmi nestabilni plochu.
Chceme-li se udrzet na pohyblivém mici, je zapotifebi rovnovaha. Mezi jeho pfednosti
proto fadime zejména moZnost balan¢nich cviceni, pomoci kterych dochazi ke stimulaci
a vys$i aktivité hlubokého stabiliza¢niho svalového systému. Vhodny je i pouze sed na
mici, béhem kterého dochézi k zapojeni svalil zad jako jsou napt. vzpfimovace patete,
které¢ lezi blizko patete a udrzuji ji vzptimenou. Gymnasticky mi¢ se ¢asto vyuziva jako
alternativni zptisob sezeni. Umoznuje dynamicky sed, pti kterém se staticka zat€¢z méni
v dynamickou. Tyto mic¢e maji diky svym vlastnostem Siroké uplatnéni, a proto se s nim
Vv dnesni dob¢ Casto setkavame v rehabilitaci a fitcentrech. Mezi dal$i moznosti vyuziti
patii dechova cviceni, polohovani, mobilizace, relaxace, protahovani a posilovani

(www.rehabilitace.info).

Overball
Je maly mékky mi¢, praméru 25 cm, ktery je mozny nafouknout do pozadované

velikosti a pouzivat plné nebo ¢asteéné nafouknuty. Moznost dosazeni rizné velikosti
7
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podle miry nafouknuti je vyhodou, protoze ndm tak umoziuje mnohostranné vyuziti.
Ale pozor, nevhodné zvolena velikost mize mit pii nékterych cvicich skodlivy dopad.
Jeho vyuziti nachdzime v rehabilitacnich ambulancich jako pomitcka k 1écebné télesné
vychove, pii cvicich posilovacich, protahovacich a kondi¢nich, pii manipulacich,
balan¢nich cvi€enich, relaxa¢nich cvicenich a dalSich rehabilita¢nich technikach.
Béhem cviceni ho 1ze pouzit také jako podkladaci pomicku napi. kréni patete. Tato
balan¢ni pomiicka, zapojuje hluboky stabiliza¢ni svalovy systém — dno panevni, $ijové
svalstvo, hluboké ohybace krku a hluboké svaly zadové, které spolu s biisnim svalstvem

fixuji patet ve spravné poloze (www.fyzioklinika.cz).

Balan¢ni podlozky

Jde o rizné druhy, kterymi jsou napf. balan¢ni ¢ocky, balan¢ni desky, bosu aj. Jak uz

Z nazvu vyplyva jde o pomucky vyuzivané predevsim ke zlepsSeni celkové koordinace a
stability a jsou zaroven skvélymi pomickami k posileni svall zajist'ujicich spravné

drZeni téla.

Masazni pomicky

Masaz je idealnim prostfedkem k hojeni a regeneraci svalti. Studie potvrzuji, Ze masaz
pomaha zmiriiovat bolest svall tim, Ze dochézi k jakémusi ,,zasilani protizanétlivych
zprav do svalovych bun¢k”. Je hojné vyuZivana sportovci. Pomoci miiZe ale i seniorim
a osobam se zdravotnimi problémy pohybového aparatu. Pozitivné také ptisobi na
psychiku. Béhem masaze dochazi k uvolnéni a relaxaci naseho organismu

(www.rehabilitace.info). V praktické ¢asti vyuzivame masazni micky (tzv. jezky). Tyto

micky jsou diky stimula¢nim vystupkiim vhodné pfi cileném uvoliiovani svalového
napéti a tim napomahaji lepSimu prokrveni a vedou k regeneraci, vétsi citlivosti i

pohyblivosti (www.rehabilitacnipomucky.cz). Dalsi pomitickou, kterou 1ze pouzit

k automasazi je napt. pénovy valec (roller). Tento valec ma pestré vyuziti a je mozné

S nim pracovat i pii protahovacich ¢i posilovacich cvicenich.

Vsechny tyto pomiticky vSak musi byt vyuzivany spravné. Nevhodné zvolené cviky ¢i

nepiesné provedeni miiZze negativné pusobit na cely hybny systém.
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1.4 DELENi KOMPENZACNICH CVICENI

Pro optimalni stav pohybového aparatu je dle Bursové (2005) zapottebi do cviceni
zafazovat vSechny jeho slozky. Bursova (2005) spolecné s Levitovou a Hoskovou
(2015) deli kompenzaéni cviceni podle specifického zaméreni a prevladajiciho
fyziologického ucinku na: uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci. Dtllezit4 je spravna a
cilena kombinace vSech tii druhii cviceni. Podminkou pro efektivni vysledek a pro
dosazeni pozadovaného cile je vSak nutné dodrzovat spravnou posloupnost jednotlivych
cviCeni. Na zacatek fadime uvolnéni celého pohybového aparatu, nasleduji cviceni
protahovaci a na posledni misto fadime cviceni posilovaci. V praktické ¢asti se
vénujeme také psychomotorickym cvicenim a hram, které dopliuji vySe zminiované

druhy kompenzacnich cviceni.

Uvoliiovaci cvifeni

Pted uvolnovanim pohybového aparatu je dulezité zahtat svalové skupiny (ru$na ¢ést).
Cilem uvolnovacich cviceni je rozhybani a obnoveni funkénosti kloubii. Dochazi tak
Kk prohiati a prokrveni kloubnich struktur a zaroven k reflexnimu uvolnéni svald okolo
kloubu. Toho lze docilit protfepavanim koncetin a pomoci kyvadlovych a krouzivych
pohybtl. Jedna se zejména o uvoliiovani v ramennim kloubu, v oblasti panve ¢i
uvolnovani v oblasti kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu (Levitova & Hoskova,

2015).

Protahovaci cviceni

Pted protahovanim je dilezité mit zahfaté svaly a uvolnéné klouby v oblasti
protahovanych svali. Béhem kompenzacnich cviceni se nejvice vyuziva protahovani
statické s vydrzi v krajni poloze. Tato cvi¢eni mize jedinec provadét sam, nebo

S pomoci druhé osoby. U déti s mentalnim postiZenim je bézné pomoc druhé osoby,
ktera pohyby kontroluje a koriguje. Velmi dilleZité je dbat na aktudlni stav jedince a
protahovani neprovadét pies bolest. Podle Levitova a Hoskova (2015) je cilem
protahovacich cviceni ,,obnovit fyziologickou délku zkracenych svalii, odstranit
nadbytecné napéti svalu, zachovat nebo zvysit pohyblivost kloubu, pripravit pohybovy
system na dalsi zatez a pri pravidelném kazdodennim provadeni slouzi protahovaci

cviceni jako ucinna prevence poranéni pohybového systemu.
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Posilovaci cvi¢eni

Pted posilovanim bychom méli mit uvolnéné klouby a protdhnout antagonistické svaly.
Pozornost by méla byt vénovana pievazné fazickym hypoaktivnim svaltim, které maji
tendenci k ochabnuti. Dle Levitové a Hoskové (2015) je cilem posilovani v ramci
kompenzacniho cviéeni ,,zvysit funkcni zdatnost oslabenych svalovych skupin, zvysit
klidové svalové napéti, vyrovnat svalové nerovnovahy, ovlivnit drzeni téla a zlepsit
souhru svalii, které se ucastni pohybu (upravit pohybové stereotypy).“ Tato cviCeni
délime do dvou kategorii: cviceni statické (izometrické), kdy nedochdzi ke zméné délky
svalu, ale méni se jeho napéti a cvi¢eni dynamické (izokinetické), kdy dochéazi ke zméné
délky svalu, ale jeho napéti zistava relativné neménné. U déti s mentalni postiZzenim,
autismem, jsme volili spiSe pomalé, vedené dynamické posilovani, popf. mizeme ptidat
vydrz v ur€itych polohach, tedy statické posilovani. Zatazujeme spiSe cviky s vlastni
vahou téla. Pro zvyseni obtiznosti a zpestfeni cviceni miizeme ptidat cvicebni pomiicku
jako overball, thera-band apod. Neméli bychom zapominat na dychani. Obecné plati, ze
pfi ptekondvani zatéze bychom meéli vydechovat a pfi navratu do vychozi polohy
nadechovat. Obtiznost cvikil a pocet opakovani volime individualné podle veéku, pohlavi

a aktualniho stavu jedince.

Psychomotoricka cvic¢eni

Psychomotoricka cvieni maji Sirokou Skéalu uplatnéni a Ize je zaradit do vSech Casti
cvic¢ebni jednotky, tedy jak do ivodni ¢asti, ruSné i pripravné Casti, tak i na zaver cviceni.
Psychomotoricka cviceni ovlivituji fadu dalSich funkci. Posiluji a zdokonaluji pamét,
postteh, orientaci v prostoru, pozornost a Vv nékterych ptipadech castecné odstranuji
komunikacni problémy. Béhem psychomotorickych cviceni a her se rozviji vjemy (napf.
senzomotorické). To vede ke zlepSeni koncentrace a soustiedénosti. Zaroven to také
ptispiva ke zlepSeni dusevni rovnovahy jedince. Cilem psychomotoriky je tedy prozitek
radosti z pohybové aktivity a vytvofeni tzv. bio — psycho — socio — spiritualni pohody
(Blahutkova, Psychomotorika, 2003). Rozdil mezi hrami béznymi a hrami
psychomotorickymi je jednak v pouziti netradi¢nich pomiucek, ale i takovy, Ze nenajdeme
vitéze ani porazené. Vitéz je kazdy, kdo se hry zacastni. Psychomotorické hry jsou
vhodné prave 1 pro déti se specialnimi pottebami (ADHD, hyperaktivita, poruchy ucenti,

mentalni postizeni apod.). ,, Vlivem piisobeni pohybovych aktivit dochazi k pohybovému
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zdokonalovani a postupnému zapojeni cloveka se specialnimi potiebami do dalsich

sportovnée pohybovych aktivit“ (Blahutkova, Psychomotorika pro tebe, 2017).
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2 MENTALNI POSTIZENi

Osoba s mentalnim postizenim (MP) je v bézném zivoté limitovana zejména v oblasti
socialni, a to pfedevSim kviili odliSnostem a limitim v intelektovych a komunika¢nich
schopnostech, psychomotorice, projevech chovani a emoci. Problematika 0s0b
S mentalnim postizenim byva casto upozad’ovana v porovndni s jinymi specifickymi
skupinami a pro vefejnost neznama, prestoze podle statistik Svétové zdravotnické
organizace tvoii jedinci s mentalnim postizenim nejvétSi procento osob s ,,jinakosti®,

presngji jde 0 2-3% osob s MP na svété (Kudlacek, 2013).

2.1 DEFINICE MENTALNIHO POSTIZENI

V odborné literatufe mizeme najit fadu riznych termint, které pojmenovavaji snizenou
uroven inteligen¢nich schopnosti. Obecné se v dneSni dobé nejcastéji setkame

s terminem mentalni retardace, ktery pochazi z latinskych slov mentis = mysl, rozum a
retardatio = zaostavat, zdrzet, opozd’'ovat. V této praci bude mentalni postizeni
synonymem pro mentalni retardaci. Vymezeni ptesné definice je vSak velmi obtizné.
Nejcastéji se v definicich vyznacuje sniZeni inteligence a problémy v socidlnim

chovani.

Velmi ¢asto je citovana definice od Dolejsiho (1973): ,, Mentalni retardace je vyvojova
porucha integrace psychickych funkci riizné hierarchie s variabilni ohranicenosti a
celkovou subnormalni inteligenci, zavisla na nékterych z téchto cinitelu: na
nedostatcich genetickych vloh, na poruseni stavu anatomicko-fyziologické struktury a
funkce mozku a jeho zrani, na nedostatecném nasycovani zdkladnich psychickych potreb
ditete vlivem deprivace senzorické, emocni a kulturni, deficitnim uceni, zvlastnostech
vyvoje motivace, zejména negativnich zkusenostech jedince po opakovanych stavech

“«

frustrace i stresu, na typologickych zvlastnostech vyvoje osobnosti.

Miiller (2006) definuje tento pojem spise v uzsim pojeti: ,,Za mentalni retardaci
miizeme povazovat takovou vyvojovou dusevni poruchu (s prenatalni, perinatalni i
postnatalni etiologii), kterd je charakteristicka celkovym vyznamnym snizenim

inteligence doprovazenym nedostatky v adaptaci na okolni prostredi.*

12
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Podle UNESCO 1992 zni definice mentalni retardace jako: ,, Mentalni retardace neni
nemoc, je to spise stav, charakterizovany celkovym snizenim intelektovych schopnosti,
ktery vznika v priitbéhu vyvoje jedince a je obvykle provazen poruchami adaptace, to je
nizsi schopnosti orientovat se v Zivotnim prostredi. Nedostatek v adaptaci na prostredi
souvisi také se zpomalenym, zaostavajicim vyvojem, s omezenymi moznostmi vzdelavani

a s nedostatecnou socialni prizpiisobivosti.

Nesmime v§ak zapominat na to, Ze tyto osoby jsou schopné Zit bohatym Zivotem. Rada
vyzkumul potvrzuje, ze vhodné zvolenymi a pfiméfenymi metodami je mozné dospét
k vyraznému zlep$eni. Svarcova (2000) dodava: ,, Kazdy mentalné retardovany jedinec je
svébytnou bytosti s vlastnimi lidskymi potfebami i problémy a s vlastnimi vyvojovymi

potencialitami, které je mozné a nutné podporovat a rozvijet.*

2.2 KLASIFIKACE MENTALNIHO POSTIZENI
Klasifikace mentalniho postizeni je nejednoznacnd, a proto existuje fada klasifika¢nich
systému. Kazdy ¢lovek je ale individualni bytosti a je obtiznym ukolem jednoznaéné

zatadit jedince do urcitého typu daného klasifika¢niho systému.

Déleni MP podle obdobi, ve kterém se projevila porucha intelektovych schopnosti —
déleni napt. dle Langera (1996):

Vrozené pric¢iny vzniku mentalni retardace

Mentalni postizeni vrozené ¢i dédicné, pii kterém k poruseni IQ dojde do dvou let véku
ditéte. Jedna se o obdobi prenatalni (poruseni béhem t¢hotenstvi) — kdy dtlezitou roli
hraji zdédéné nemoci, genetické priciny, Spatna zivotosprava matky (koufeni, alkohol,
drogy) a onemocnéni matky (toxoplasmosa, zardénky aj.); obdobi perinatalni (poruseni
behem nebo tésné po porodu) — zplisobené napt. predCasnym nebo opozdénym
porodem, novorozeneckou Zloutenkou, mechanickym poskozenim mozku béhem
porodu, nedostatkem ptisunu kysliku k plodu aj. a obdobi postnatalni (poruseni po
narozeni ditéte) — zptisobené urazem ¢i infekci novorozence, nddory mozku a fadou

dalSich vliva.
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Ziskané pric¢iny vzniku mentalni retardace — Demence

Mentalni postizeni ziskané kdykoliv po dvou letech véku ditéte, kdy dojde k zastaveni,
zméné normalniho intelektového vyvoje. Do této kategorie fadime razné druhy
demenci, napft. stafecka demence, epileptickd demence, po vaznych a tézkych poranéni
hlavy, tedy posttraumatickéd demence aj.

Podle Slowika (2007) je kromé zakladni klasifikace na vrozenou a ziskanou mentalni
retardaci v dnesni dobé€ nejcastéji pouzivana klasifikace podle stupné mentalniho
postiZeni, ktery je zalozeny na vysce inteligen¢niho kvocientu (IQ) méfeného
standardizovanymi testy inteligence. Tato klasifikace vychazi z desaté decenalni revize
Mezinarodni statistické klasifikace nemoci (MKN — 10/ICDH-10), kterou vydala

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v Zenevé. U nés vysla v platnost 1.1.1993.

F 70 lehka mentalni retardace 1Q 69 — 50
F71 stfedn¢ tézka mentalni retardace 1Q49-35
F72 tézka mentalni retardace 1Q 34 -20
F73 hluboka mentalni retardace IQ 20 a méné
F78 jina mentalni retardace

F79 nespecifikovana mentélni retardace

Charakteristika jednotlivych stupiit mentalni retardace podle Kudlacka (2013)

Lehka mentalni retardace

V literatute se také uvadi pojmy: debilita, lehka dusevni zaostalost, lehka mentalni
subnormalita, lehka slabomyslInost (oligofrenie).

U déti s lehkou mentalni retardaci se do tii let véku nejevi velké rozdily s vrstevniky,
jsou Casto chapany pouze jako opozdéné. Problémy nastdvaji s nadstupem do Skoly.
Zakladni vzdélani jsou schopny osoby s lehkym mentalnim postiZenim absolvovat

vV men$im rozsahu. Vzdélavani téchto zaka je dobré zamétit na rozvoj jejich schopnosti.
Projevuji se konkrétnim myslenim, ale postradaji logické a abstraktni mySleni.
Schopnost komunikace je vétSinou vytvoiend. Vice se komunikaci vénuje Valkova
(2012), podle které mizeme u téchto osob pozorovat opozdény vyvoj feci, chabou
slovni zasobu, ¢asté poruchy formalni feci. Specificky miiZze byt i projev hrubé i jemné
motoriky a pohybové koordinace. Diky podpofe rodiny a spravné vychové jsou poté
osoby s lehkym mentalnim postizenim schopny najit praci a vétSinou nachazi uplatnéni

v manuélnich a praktickych zaméstnanich. Svarcova (2000) viak udava, Ze tyto jedinci
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mivaji problémy s pfizpiisobovanim se pravidliim a normam spole¢nosti a mohou mit
problémy i s udrzenim zaméstnani. Lehky stupeit MP s 1Q 69 — 50 u dospélych
odpovida veéku 9-12 let a tvoti cca 80% z kategorie mentalné€ postizenych (Pipekova,
2006).

Stiedné téZka mentalni retardace

V literatute se také uvadi pojmy: imbecilita, sttedn¢ té¢zkd mentalni subnormalita,
sttedn¢ tézka oligofrenie, stiedné t€zka duSevni zaostalost.

U osob se stiedné t€zkym mentalnim postizenim je velmi omezené mysleni i fec, stejné
tak 1 koordinace pohybu, vyvoj motoriky a schopnost sebeobsluhy. Tento stupeit MP
byva ¢asto kombinovén s epilepsii, neurologickymi, télesnymi, smyslovymi a
psychiatrickymi poruchami. Valkova (2012), ktera se zabyva hlavné komunikact,
oznacuje fe€ V této kategorii jako variabilni. Néktefi jedinci jsou schopné komunikace a
néktefi témét viibec. Mluveny projev byva chudy a diky $patné artikulaci také Spatné
srozumitelny. Osoby se stfedné tézkym MP navstévuji specialni Skoly a vétSinou jsou
schopné zvladnout zéklady Cteni, psani a poc€itani. V dospélosti miizou vykonavat
jednoduché ¢innosti pod dohledem (napft. v chranénych dilnach a na chranénych
pracovistich). V zivote potiebuji stereotyp a je pro n€ dilezita organizace pracovni
¢innosti. Stiedné tézky stupent MP s 1Q 49-35 u dospélych odpovida mentalnimu véku
3-9 let a tvoti cca 12 % mezi osobami s MP (Pipekova, 2006).

Tézka mentalni retardace

V literatue se také uvadi pojmy: idioimbecilita, té¢Zkd mentalni subnormalita, tézka
slabomyslnost (oligofrenie), tézka dusevni zaostalost.

U osob s tézkym mentalnim postizenim je patrné vyrazné opozdéni psychomotorického
vyvoje, ktery se objevuje jiz v matetské Skole, pted zah4jenim povinné skolni dochazky.
Komunikace je podle Valkové (2012) ptevazné nonverbélni. Re¢ je jednoducha,
omezena na jednotliva slova nebo ji tvoii pouze zvuky a vyktiky. Schopnost
sebeobsluhy je vyrazné limitovand. Vzdélavani probihd podle odpovidajiciho
vzdélavaci planu ve specidlnich zakladnich Skolach. Uceni se je velmi omezené a
¢asoveé narocné. S timto stupném retardace jsou ¢asto spojované télesné vady,
stereotypni pohybovani a miize u jedinct dochézet i k sebeposSkozovani. Osoby

s t¢zkym MP jsou plné odkazany na podporu a péci druhych osob. Jejich 1Q je v
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rozmezi 20-34 a u dospélych odpovida mentalnimu véku 3 — 6 let. Tvoii 7% z poctu
retardovanych (Pipekova, 2006).

1 kdyz mozZnosti vychovy a vzdelavani téchto osob jsou znacné omezené, zkusenosti
ukazuji, Ze véasna systematicka a dostatecné kvalifikovana rehabilitacni, vychovna a
vzdelavaci péce miize vyznamné prispét k rozvoji jejich motoriky, rozumovych
schopnosti, komunikacnich dovednosti, jejich samostatnosti a celkovému zlepseni

kvality jejich zZivota* (Svarcova, 2006).

Hluboka mentalni retardace

V literatufe se také uvadi pojmy: idiocie, hluboka mentalni subnormalita, hluboka
oligofrenie, hlubokd duSevni zaostalost.

U osob hluboce mentalné retardovanych je patrné tézké senzorické a motorické
postizeni, ke kterému se pripojuji neurologické poruchy. Komunikaci tohoto stupné
retardace oznacuje Valkova (2012) jako nonverbalni nebo udava, Ze nekomunikuji
vubec. Nejvyssi troveit komunikaénich schopnosti odpovida porozumeéni jednoduchym
pozadavkliim a nonverbalni odpovédi. Témért viibec se nerozviji poznavaci schopnosti.
Na okolni podnéty reaguji pouze libosti ¢i nelibosti. Osoby s hlubokym MP jsou po cely
zivot odkazani na trvalou péci druhych osob 1 v téch nejzékladnéjSich Zivotnich
potiebach. IQ dosahuje nejvyse 20, coz v dospélosti odpovida véku 3 let. Tato skupina

tvoii asi 1% z populace mentalné retardovanych (Pipekova, 2006).

Svarcova (2000) upfesiiuje posledni dvé kategorie:

Jina mentalni retardace

Do této kategorie se fadi jedinci, u kterych je obtizné urcit intelektovou troven béznymi
metodami kvuli ptidruzené senzorické nebo somatické poruse a urcit tak stupen
mentalni retardace. U handicapovanych osob s té¢zkymi poruchami chovani, autismem

nebo napt. u osob nevidomych, neslysicich, nemluvicich.

Neurcena mentalni retardace
V literature se také uvadi pojmy: mentalni deficit NS, mentalni subnormalita NS,

slabomyslnost ( oligofrenie ) NS.
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U handicapovanych osob byla prokazdna mentalni retardace, ale z divodu nedostatku

informaci nelze tyto jedince zatradit do vySe zminovanych kategorii.

2.3 PORUCHY AUTISTICKEHO SPEKTRA

Poruchy autistického spektra neboli pervazivni vyvojové poruchy velmi vazné postihuji
osobnost ¢lovéka v mnoha smérech. Pervazivni vyvojové poruchy (Pervasive
Developmental Disorders) jsou definované jako: ,,naruseni vyvoje mnohocetnych
zakladnich psychologickych funkci® (Hrdlicka & Komarek, 2004). V praxi se stavalo,
ze bylo velmi obtizné zatadit dit¢ do urcité kategorie pervazivnich vyvojovych poruch,
Skalou i mirou symptomui. Vznikl termin poruchy autistického spektra (PAS), ktery je
v dne$ni dobé celosvétove pouzivanym terminem (Thorova, 2016). Casto se setkavame
S terminem autismus jako zjednoduSené oznaceni pro vSechny poruchy autistického

spektra, avSak tento termin neni odborn¢ presny.

Vyskyt poruchy autistického spektra ma velky vliv na fungovani jedince. Dochazi
K naruSeni komunikaénich a socialnich dovednosti, které ptinasi fadu komplikaci
Vv odlisném chovani napft. pii vzdélavani, v kontaktu s vrstevniky, pfi hledani a udrzeni
zaméstnani. Poruchy autistického spektra jsou pozorovatelné jiz v raném détstvi. Obecné
maji spiSe pomaly nastup s postupnou regresi. Britska psychiatryné Lorna Wingova
vytycila tfi problémové oblasti, které nazvala triddou poskozeni. Jedna se o potize
V socidlnim chovéni, komunikaci a pfedstavivosti. Na zdkladé¢ nckolika symptomu
Vv jednotlivych oblastech triady se stanovi diagnéza. Diagnostika PAS se stanovuje na
zakladé chovani ditéte. Je vSak velmi obtizna, a to zejména diky rozséhlosti a riznorodosti

symptomt (Thorova, 2016).

2.3.1 KLASIFIKACE PORUCH AUTISTICKEHO SPEKTRA

V CR je diagnostika PAS provadéna podle desaté revize Mezinarodni Klasifikace
Nemoci (MKN — 10) vydané Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO). JizZ je
schvalend jedenacté revize Mezinarodni statistické klasifikace nemoci (MKN-11), ktera
vstoupi v platnost dne 1. ledna 2022. ,, MKN-11 nyni nabizi, kromé pouZiti ve statistice

umrtnosti a nemocnosti, také radu dalsich moznosti vyuziti, véetné zaznamu klinického
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stavu, primarni péce, bezpecnosti pacienti, antimikrobialni rezistence, alokace zdrojii,
uhrad ¢i casemixovych klasifikact pripadu poskytovani zdravotnich sluzeb *

(Www.mzcr.cz).

Podle aktualni desaté revize mezi pervazivni vyvojové poruchy (F84) patii:

F84.0 Détsky autismus

F84.1 Atypicky autismus

F84.2 Rettiv syndrom

F84.3 Jina dezintegra¢ni porucha v détstvi

F84.4 Hyperaktivni porucha sdruzend s mentalni retardaci a stereotypnimi pohyby
F84.5 Aspergerliv syndrom

F84.8 Jiné pervazivni vyvojové poruchy

F84.9 Pervazivni vyvojova porucha nespecifikovana

Détsky autismus

Aby mohl byt jedinci diagnostikovany détsky autismus, problémy se musi projevit ve
vSech oblastech vyse zminované triady. Vyskytuji se tedy problémy v komunikaci,
socialni interakci a predstavivosti. To znamena, Ze dit€ s touto poruchou nerozumi
tomu, co vidi, slysi a proziva. U téchto déti se objevuje napf. stereotypni zplisob
chovéani, zajmy a aktivity, naruSend fantazijni a socidlné-napodobiva hra, nedostatec¢na
odpovéd’ na emoce jinych lidi aj. U détského autismu se problémy ve vyvoji obvykle
projevi do tii let ditéte. K této poruse se muze pridruzit jind nemoc ¢i postizeni.
Nejcastéji se mizeme setkat s pridruzenou epilepsii a nemoci vyzadujici psychiatrickou
lécbu. Stupen zavaznosti se muze liSit, od mirnych forem aZz po ty tézké. Také muize
dochazet béhem vyvoje ke zménam projevi détského autismu (Thorova, 2016). Podle
Hrdlicky a Komarka (2004) je détsky autismus nejlépe prostudovanou pervazivni

vyvojovou poruchou.

Atypicky autismus

Atypicky autismus je diagnostikovan tehdy, kdyz dité spliuje pouze z Casti diagnosticka
kritéria dand pro détsky autismus, a nebo nejsou splnéna kritéria ostatnich PAS. Pfi
diagnostice této kategorie nejsou stanoveny hranice a jde tedy predev§im o subjektivni
nazor diagnostika. Mohli bychom fici, Ze u atypického autismu jde o leh¢i naruseni

nekterych oblasti vyvoje nez je tomu tak u autismu détského. Nicméné u déti této
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kategorie najdeme spoustu symptomti, které se shoduji s potizemi, jeZ maji déti
s autismem. Nastup problémli mize byt opozdény a projevit se az po tfetim roce ditéte.
V této kategorii se setkavame zejména s potizemi v navozovani vztahti s vrstevniky a

precitlivélosti na specifické vnéjsi podnéty (Thorova, 2016).

Rettiiv syndrom

Jedna se o onemocnéni postihujici pouze divky. Pfi¢ina vzniku tohoto syndromu je
geneticky podminéna. V roce 1999 objevila Iékarka Huda Zoghbiova gen (MECP2)
zodpovédny za vznik Rettova syndromu. Prvni symptomy se zacnou objevovat kolem
6.- 18. mésicem. Postupné dochazi k zhorSovani komunikaénich schopnosti, objevuji se
ptiznaky jako hypotonie, stereotypni pohyby rukou a bézné€ dochazi ke zhorseni celkové
kvality dechu. Ve véts$ing ptipadil jsou pfidruzeny epileptické zachvaty. V dospélosti se
symptomy stabilizuji a dochézi napft. ke zlepsSeni o¢niho kontaktu a socidlnimu

porozuméni (Thorova, 2016).

Jina dezintegra¢ni porucha v détstvi

Pivodni oznaceni této poruchy bylo Helleriv syndrom, podle pedagoga Theodora
Hellera, ktery jako prvni popsal tento syndrom. Ve své publikaci uvedl, Ze se u déti do
dvou let neobjevuji potize s vyvojem, nastup problému prichdzi mezi téetim a ¢tvrtym
rokem (nyni se udava rozmezi nastupu poruchy mezi druhym a desatym rokem véku).
Dochézi ke ztraté doposud nabytych schopnosti, ke zhorSeni nebo ztrateé feci, ke nastupu
autistického chovani. Casto se objevuji zachvaty vzteku, silnd uzkost, emoéni labilita,
hyperaktivita. Jde o pomérné vzacnou poruchu, kterd se objevuje velmi zfidka. Dosud

nejsou znamy piiciny ndstupu této poruchy (Thorova, 2016).

Hyperaktivni porucha sdruZena s mentalni retardaci a stereotypnimi pohyby
»Jednd se o vagné definovanou poruchu, kterd sdruzuje hyperaktivni syndrom, mentalni
retardaci s 1Q niz§im nez 50 a stereotypni pohyby nebo sebeposkozovani.“ V porovnani
s pravou hyperkinetickou poruchou byva u této diagnozy vétsSinou v adolescenci
hyperaktivita nahrazena hypoaktivitu. U tohoto postizeni nedochazi k socialnimu

naruseni, které je typické u ostatnich PAS (Hrdlicka & Komarek, 2004).
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Aspergeriiv syndrom
,»Abyste se stali vynikajicim védcem nebo skvélym umélcem, musite mit alespoil néjaké
znaky Aspergerova syndromu, které vam umozni odpoutat se od tohoto svéta.*

Hans Asperger
Termin Aspergerv syndrom (AS) pojmenovala v roce 1981 Lorna Wingov4, nahradila
tim plivodni termin autistickd psychopatie od autora vySe zminiovaného citdtu Hanse
Aspergra. Aspergertiv syndrom ma své specifické projevy, které jsou nékdy oznacovany
jako projevy socialni dyslexie. Intelektové schopnosti u osob s AS jsou vétSinou
v norm¢. Néktefi jsou schopni navstévovat bézné Skoly, avsak v dospélosti je velmi
malo osob s touto poruchou schopno Zit samostatny Zivot, piipadné zaloZit rodinu. Re¢
déti s AS je vétSinou mechanickd, formalni, ¢asto mluvi jakoby zpaméti a napodobuji
fe¢ dospélych. U jedincli s AS byva vice postizend hruba motorika nez jemna. Mivaji
problémy s rovnovahou a koordinaci pohybu. U nékterych se projevuji nadprimérné
schopnosti napf. v matematice, vytvarném uméni, hudbé, psani. Casto miizeme
pozorovat nepomeér mezi nadpriméernymi znalosti v ur€ité oblasti a neadekvatnim

socialnim a emoc¢nim chovanim (Thorova, 2016).

Jiné pervazivni vyvojové poruchy

Diagnosticka kritéria této kategorie nejsou pfesné definovana. Symptomy jsou
ruznorodé spiSe nespecifikované. Objevuji se problémy v komunikaci, socidlni interakci
a hte, ale nikoli v takové mife, jako je tomu u autismu ¢i atypického autismu. Nebo
muzeme pozorovat narusenou oblast predstavivosti, kdy déti nevidi rozdil mezi fantazii

a realitou.

Pervazivni vyvojova porucha nespecifikovana
U téchto poruch jsou zjevné autistické symptomy, ale nespliiuji vSechna kritéria
autismu, Aspergerova syndromu nebo détské dezintegraéni poruchy (Hrdlicka,

Komarek 2004).
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Komunikace je komplexni jev zaloZeny na sdé€lovani a piijimani informaci v socidlnim
chovani a hraje tak velmi dtlezitou roli v mezilidské interakci. Kudlacek (2013)
povazuje komunikaci za specifickou formu pohybu jak v pienosu informaci verbalnim i
neverbalnim projevem, tak i v prezentaci emoci, prozitku a myslenek. Komunikace
ovliviiuje spoustu zivotnich oblasti. Zpiisob komunikace miize byt verbalni (slovy) a
neverbalni (gesty). U 0sob s MP mohou byt komunika¢ni schopnosti vyrazné
limitovany a je zapotfebi s nimi pocitat. Zvladnuti oboustranné adekvatni komunikace

umociiuje kvalitu zvladnuti pohybovych ¢innosti.

Kompenzaéni cviceni v praktické ¢asti této prace byla provadéna s chlapci s PAS
z obcanského sdruzeni ProCit, z.s. Pro lepsi pochopeni komunikace s lidmi s PAS zde

uvadime deset zasah komunikace s lidmi s autismem publikované NAUTIS - Narodnim

ustavem pro autismus (https://nautis.cz).

1. Oc¢ni kontakt si nevynucujte, ani se jim neznepokojujte. Jde o vyhybani se
pohledu do o¢i nebo naopak o soustfedény a ulpivavy o¢ni kontakt. Ani jedno
vSak neni projev nevychovanosti ¢i neupfimnosti.

2. Neodsuzujte a neurazejte se. Lidé s autismem mohou mit problémy se
zdravenim, dékovanim, omluvou. Tyto projevy nezdvofilého chovani nejsou
zamé&rné. Jedinci s autismem ¢asto neumi spravné vyhodnotit socialni situaci.

3. UdrZzujte primérenou vzdalenost.

4. Nespoléhejte se na informace z neverbalni komunikace. Re¢ téla lidi
S autismem muze byt Spatné pochopena. Mohou plisobit smutnég, naStvané nebo
prehnané gestikulovat. Na pocity se rad¢ji zeptejte.

5. Snazte se vyjadrovat jednoznacné. Vyvarujte se nadbyte¢nym informacim a
informacim s nejasnym a mnohoznaénym vykladem. Bud'te konkrétni. Clovék
S autismem muZze mit potiZze s pochopenim zcela jasnych zéalezitosti.

6. Nenapominejte, nejednejte nadiazené, bud’te napomocni. Mluvte piimo
s jedincem s autismem, nevyuzivejte ke komunikaci jeho doprovod. Poskytnéte
svoji reflexi, radu.

7. Konverzaci jemné moderujte. Lid¢ s autismem maji tendenci odbihat od

tématu hovoru nebo do néj vstupovat nesouvisejicimi dotazy. Upozornéte je na
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10.

to a pokracujte ve svém predmétu konverzace. Pokud projevite zdjem o jejich
oblibené téma, bude s vami 1épe spolupracovat.

Respektujte odli§ny zpisob mysleni.

Reagujte na komunikaéni styl. Lid¢ s autismem se mohou lisit

v komunikacnich schopnostech. Pokud se ptizptsobite jejich komunika¢nimu
stylu, mizete témto jedincim komunikaci vyrazné ulehcit.

Ziskavejte zpétnou vazbu. V dilezitych momentech se presvédcte, ze Clovéku

s autismem rozumite. Shriite zasadni body hovoru.
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Pohyb je jednou z hlavnich sloZzek upeviiujici nase zdravi. Jeho pfinos neni pouze

vV pohybovém a celkové t€lesném vyvoji, pozitivni u¢inky pohybu nalezneme i v oblasti
psychické a socidlni. Po fyzické strance jde konkrétné o rozvoj motorickych schopnosti,
které lze uplatnit v bézném zivot¢ a které nam umoziuji rozsifeni pohybovych vzorci.
Po strance psychické a socialni se mohou pohybové aktivity podilet na rozvoji
sebevédomi, socialnich dovednostech, mezilidskych vztazich, empatii atd. ,,Pohybové
aktivity mohou hrat klicovou roli pri spolecenském zaclenéni osob se specialnimi
potiebami ¢i zdravotnim postizenim, jejich osobnostné-socialnim formovani nebo pri
prevenci zdravotnich rizik vztahujicich se k nedostatecné realizaci pohybovych aktivit*

(www.apa.upol.cz).

Dle mého nazoru je pohyb pro osoby s mentalnim postizenim velmi dulezity. Napiiklad
Vilkova (2000) uvadi, ze u osob s mentalnim postizenim je G¢ast ve volnocasovych
pohybovych aktivitach vhodna pro rozvoj socialni adaptability, fe¢i a ovliviiovana je
také jejich hodnotova orientace a subjektivni preference. Také Kudlacek se ve své
publikaci ztotoziiuje s tim, Ze 1,,5 ohledem na specifika v motorice (hrubé, jemné i obou
soucasné), grafomotorice, senzomotorice, psychomotorice i sociomotorice a jejich
dopadu na redlny Zivot se cilené realizované pohybové aktivity jevi jako esencialni
soucdast Zivota i vychovné-vzdeélavaciho procesu osob s MP. Spravné vedené programy
nejen s osobami s MP, ale i s jedinci v jejich bezprostiednim okoli (komunita jedince s
MP) jsou velmi vhodnym prostiedkem reedukace, rehabilitace i kompenzace specifik
postizeni. Pohybové aktivity rozvijeji bezprostredni vnimdni, pozornost, pameét,
obrazotvornost, predstavivost, mysleni a rec** (Kudlacek, 2013). Pohybova aktivita ma
pozitivni G€inky 1 po zdravotni, medicinské strance. U osob S mentalnim ¢i télesnym
postiZzenim se ¢asto objevuji srde¢ni onemocnéni, které mohou byt zptisobené napiiklad
1 nedostatkem pohybové aktivity. Vhodnym prostfedkem pro vyrovnani je pravidelna a
optimalni realizace pohybovych aktivit, které mimo jiné pozitivné plisobi zejména na

ob&hovy a respiracni systém (Www.apa.upol.cz).

Pohybovy projev déti s mentalnim postiZzenim byva Casto zvlastni a odliSny. MiiZe se
jednat naptiklad o opozdény pohybovy vyvoj, Spatné drzeni téla a celkovou pohybovou
neobratnost. U nékoho mizeme sledovat spiSe pomalé pohyby a ochablost, u nékoho

jiného zase naopak velké mnoZstvi netielnych pohybi a neklid. Kvapilik a Cerna
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uvadi, Ze je nutné tyto zvlasStnosti znat a pocitat s nimi. Vyznamnou roli hraje i citova a
volni stranka jedince, kdy pro déti s mentalnim postizenim byva Casto obtizné
prekonavani riznych obtizi (Kvapilik & Cerna, 1992).

Cilem télesné vychovy a pohybovych aktivit je pro osoby se zdravotnim postizenim
(t€lesnym, mentalnim) pomoci i témto jedinctim k lepsi fyzické zdatnosti a obratnosti,
dat jim moznost si uzivat pohyb a radovat se z n¢j a dovést je k vytvoreni dobrého

vztahu ke cviGeni, sportu a pohybu obecné (Svarcova, 2006).
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OSOBY SE ZP

V této kapitole se zamétime na prava osob se zdravotnim postizenim v oblasti sportu a
podporu aplikovanych pohybovych aktivit (APA). Podobné¢ jako v jinych oblastech
Zivota se také v oblasti sportu osob se zdravotnim postizenim v dnesni dob¢ prosazuje
snaha o co nejvétsi priblizeni se zivotu bézné osoby bez postizeni. O tom svéd¢i fada

dokumentd na narodni i nadnarodni Urovni.

Nadnarodni droven

Problematikou aplikovanych pohybovych aktivit se na nadnarodni urovni zabyva
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) a Organizace spojenych narod (OSN). Na
vydava Evropska komise.

Napiiklad Evropska charta sportu pro viechny: zdravotné postizené osoby (Strasburk,
1987) se stara o to, aby prislusné organy vefejné spravy i soukromé organizace braly na
védomi pfani i potieby osob se zdravotnim postizenych z oblasti sportu a pohybové
rekreace, vcetné€ patficného vzdélavani v dané oblasti. Existuje také nékolik nestatnich
neziskovych organizaci jako napiiklad Globalni hnuti pro pohybovou aktivitu (GAPA)
a konkrétné problematiku aplikovanych pohybovych aktivit fesi Mezinarodni federace
aplikovanych pohybovych aktivit (IFAPA — International Federation of Adapted
Physical Activity). Nejvyznamnéjsi organizaci, ktera se zabyva touto problematikou na
evropské trovni je Evropska federace aplikovanych pohybovych aktivit (EUFAPA —
European Federation of Adapted Physical Acitity). Podrobnéji se budume vénovat
velmi vyznamnému dokumentu na nadnarodni Grovni, ktery zarucuje lidské prava
osobam se zdravotnim postizenim, a tim je Umluva o pravech osob se zdravotnim

postizenim (dale jen ,,Umluva®).

Umluva o pravech osob se zdravotnim postiZenim

Jedna se o mezinarodni dokument, ktery byl vytvoren OSN a v platnost vzesel 3. kvétna
2008. Ceska republika Umluvu podepsala v roce 2007 a v roce 2009 se stala smluvni
stranou tohoto dokumentu. Tato Umluva je zaloZena na rovnopravnosti. Kromé zajisténi

lidskych prav osobam se zdravotnim postizenim také podporuje jejich aktivni zapojeni
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do Zivota spole¢nosti a hraje tak vyznamnou roli i z pohledu APA. Umluva ma 50
¢lanka.

Clanek 30 se pak konkrétné vénuje pravu na Géast na kulturnim Zivotg, rekreace, volny
¢as a sport. ,, S cilem umoznit osobam se zdravotnim postizenim podilet se, na
rovnopravném

zakladeé s ostatnimi, na rekreacni, zajmové a sportovni cinnosti, prijmou staty, které
Jjsou smluvni stranou této umluvy, odpovidajici opatreni, ktera:

a) podniti a podpo¥i co nejsirsi zapojeni osob se zdravotnim postizenim do beznych
sportovnich aktivit na vSech urovnich;

b) zajisti, aby osoby se zdravotnim postizenim mély mozZnost organizovat a rozvijet
specidlni sportovni a zajmové aktivity a ucastnit se jich, a za timto ucelem podporuji
poskytovani odpovidajiciho vycviku, skoleni a prostiredkii, na rovnopravném zaklade

s ostatnimi;

¢) zajisti, aby osoby se zdravotnim postizenim mély pristup na sportovisté a do
rekreacnich a turistickych zarizeni;

d) zajisti, aby déti se zdravotnim postizenim mély na rovnopravném zdklade

s ostatnimi detmi pristup k ucasti ve hre, k rekreacnim, zajmovym a sportovnim
cinnostem, vcetné ucasti na uvedenych cinnostech v ramci skoly,

e) zajisti, aby osoby se zdravotnim postizenim mély pristup ke sluzbam osob a

instituci podilejicich se na organizaci rekreacni, turistické, zajmové a sportovni
cinnosti.

Néarodni uroven

Na narodni Girovni se zabyva problematikou APA Ministerstvo §kolstvi CR, dale pak
Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ministerstvo prace a socialnich véci CR. Zakladnim
strategickym dokumentem na narodni Grovni je Narodni plan podpory rovnych
prilezitosti pro osoby se zdravotnim postizenim na obdobi 2021-2025 (dale jen
,Nérodni plan®), ktery svou skladbou navazuje na vy3e zmifiovanou Umluvu OSN o
pravech osob se zdravotnim postizenim. Problematikou sportu se v Narodnim planu
zabyva oblast €. 15: Pfistup ke kulturnimu dédictvi, Gi€ast na kulturnim Zivoté

a sportovnich aktivitach, kde se mezi dva hlavni cile v této oblasti uvadi: ,, Zajistit
osobdm se zdravotnim postizenim moznost ucastnit se kulturniho Zivota spolecnosti
na rovnopravném zaklade s ostatnimi. Zajistit osobam se zdravotnim postiZenim

moznost ucastnit se sportovnich éinnosti na rovnhopravném zdakladé s ostatnimi.
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V Ceské republice jsou &asto riizné programy zaméfujici se na sport a traveni volného
¢asu prostiednictvim pohybovych aktivit pro osoby se zdravotnim postizenim ¢i
specidlnimi potfebami realizovany pomoci neziskovych organizaci. Nicmén¢ napiiklad
v Irsku nebo ve Skandinavii je oproti CR mnohem 1épe zajisténa podpora neziskového
sektoru.

V Ceské republice je nejvétsi organizaci, ktera se specializuje na péi a podporu osob

s autismem, Narodni ustav pro autismus, z.u. (NAUTIS). NAUTIS je nestatni neziskova
organizace s pravni formou ustavu, ktera nabizi Sirokou Skalu sluzeb (vzdélavaci,
pracovni, zazitkové a mnoho dal$ich) lidem s autismem a lidem kolem nich. Hlavnim
cilem je, aby tito jedinci i jejich rodiny zili naplnény zivot. Mimo veskeré sluzby, které
NAUTIS nabizi, také kazdoro¢né€ udéluje cenu APLAUS jednotlivelim ¢i organizacim,

které pomahaji lidem s autismem (https://nautis.cz/cz). V roce 2017 ziskalo toto ocenéni

obcanské sdruzeni ProCit, z.s.

ProCit, z.s.

V Plzeniském kraji podporuje deti s poruchami autistického spektra a jejich rodiny
obcanské sdruzeni ProCit, z.s. Cilem tohoto sdruzeni je ulehcit situaci rodindm s détmi
s PAS, nabidnout jim zdzemi s odbornou péc¢i a pomoci jim se zaclenénim do majoritni
spole¢nosti. ProCit je registrovanym poskytovatelem socialné aktiviza¢nich sluzeb.
V ramci téchto sluzeb potadd fadu kurzii. Napiiklad plavecké kurzy ve spolupraci s
Plaveckym klubem Slavia VS Plzen a kurzy cviéeni ve spolupraci s Pedagogickou
fakultou Zapadoceské univerzity v Plzni. Na zaklad¢ této spoluprace mi bylo umoZznéno
ucastnit se cviceni s détmi s mentalnim postizenim (PAS), coz vedlo k vytvofeni této
préace. Jelikoz se jednd o akreditovanou organizaci, miiZze pofadat kurzy, seminare
a besedy pro pedagogy a pedagogické pracovniky. Organizuje také benefi¢nich akce, a to
koncerty ve Staré synagoze a rodinné béhy RUN for ProCit. Z vytézku z téchto akci a
vetejnych sbirek pfipravuje vzdélavaci a sportovné-relaxacni vikendoveé a tydenni pobyty

pro rodiny s détmi (www.autismusprocit.cz).
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V této kapitole se zamétime na vybér cvikl, které lze provadét s détmi s mentalnim
postizenim. Praktickou ¢ast rozd€lujeme do jednotlivych kapitol podle hlavni funkce
kompenzacnich cvi¢eni na: psychomotorickd cviceni, uvoliovaci, protahovaci,
posilovaci cviceni, cvifeni na stabilitu a koordinaci a dechova a relaxaéni cviceni. U
jednotlivych cvikli je vzdy uvedena zékladni poloha, popis provedeni a ve vétSing
piipadech piidavame také hlavni Uc¢inek cviku. Kazdy cvik je doplnén o fotografii
z praxe. Zamérné neuvadime chyby. Nicméné je dulezité¢ dbat na spravné provedeni
cviku, udrzeni stejného rytmu, sméru. VétSina déti s MP ma problém s koncentraci.
Provedou cvik na levou stranu, ale uz ho nezopakuji na stranu opac¢nou. Proto musime
dbat také na to, aby byly cviky dokoncovany a nedochazelo k zastavovani pohybu nebo
vyhybani se nékterym poloham. Nékdy nejsou schopny déti s MP samostatné pohybovat
pazemi nebo jim dé€la jedna strana (koncetina) vEétsi problém nez strana opacna. V tomto
ptipadé s nimi cvi¢ime v parovém vedeni. Pomdhame jim dostat se do krajnich poloh a
dokoncovat jednotlivé cviky. V neposledni fad€¢ je dulezité vybér cviki ptizpiisobit

schopnostem a aktuélnimu stavu cvicence.

6.1 PSYCHOMOTORICKA CVICENi — DRAHY

Psychomotoricka cviceni Vv podobé rtiznych ,,opi¢ich drah“ volime na uvod cvicebni
jednotky. Béhem téchto cvieni dochazi k zahtati organismu a soucasné dochazi k
pfipravé organismu na nadchézejici zatéz. Psychomotorické ¢innosti spole¢né s vyuzitim
riznych (netradi¢nich) pomiicek podporuji vnimani tvarti, barev, prostoru, materidlovych
vlastnosti a télesnych pohybi i pocitl. K sestavovani drah jsme vyuzivali pomucky jako
napt. barevna kolecka, krouzky se stimula¢nimi vybézky, sedaci pytle, balan¢ni ¢ocky,
valce aj. Sestavovani drdhy lze rliznymi zplUsoby obménovat napi. pfidanim nebo
odebranim pomtcky ¢i stanovisté. Jednd se kombinace riiznych pohybtli napt. piebihani,
skakani, plazeni, valeni apod. Pfidané fotografie zndzornuji moznosti cviki a vyuziti

pomiicek.
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Obr. 1-8 — psychomotoricka cviceni
(zdroj vlastni)

6.2 UVOLNOVACI CVICENI

Po dostatecném zahtati organismu piichdzi na fadu uvoliiovaci (mobiliza¢ni) cvicenti,
jejichz cilem je rozhybat a obnovit funkénost kloubti. Snazime se vyvarovat rychlych
pohybti. Cvicime zvolna a diky tomu stthame vnimat informace (vrzani, bolest, omezeny
rozsah pohybu apod.) o aktudlnim funkénim stavu kloubné svalové jednotky. Volime
pomalé krouzivé pohyby, pohyby ze strany na stranu, pohyby do krajnich poloh.

V polohach v leze Vv ptipadé potieby podlozit hlavu a kréni patet napi. overballem,
29
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polstatkem, dekou, ru¢nikem apod. Vhodnou pomuckou pro uvolfiovaci cvieni je

overball.

6.2.1 UVOLNENi PLETENCE RAMENNIHO
Cvik 1

zakladni poloha: leh na zadech, podlozit hlavu, pokr¢it piedpazmo (spojit ruce, piedlokti

na predlokti)

popis provedeni: krouzeni v ramennich kloubech, nejprve na jednu stranu, poté totéz na

stranu opacnou

Obr. 9-10 — uvoltiovaci cvideni
cvik 1 (zdroj vlastni)

zakladni poloha: leh na zadech, krouzek uchopit do obou rukou

popis provedeni: krouzeni v ramennich kloubech, po celou dobu drzim krouzek a paze

jsou natazené, nejprve pohyb jednim smérem, poté totéZ smerem opacnym

Obr. 11 — uvoltiovaci cvideni
cVik 2 (zdroj vlastni)
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Cvik 3
zakladni poloha: leh na zédech/ leh na zddech pokrémo, overball do jedné ruky, piipazit

popis provedeni: upazenim vzpazit, nad hlavou pfedam overball do druhé ruky a stejnym

pohybem zpét do zakladni polohy

Obr. 12 — uvoliiovaci cviceni
cvik 3 (zdroj vlastni)

Hlavni G¢inek cvikl 1-3: uvolnéni ramenniho pletence, udrzeni ¢i zvétSeni pohyblivosti

kloubu, uvédomeéni si polohy pazi a prace obou pazi

6.2.2 UVOLNENi PATERE
Cvik 4

zakladni poloha: leh na zadech, overball pod hlavou

popis provedeni: varianta 1 — nosem pisu ¢isla od 1 do 10; varianta 2 — pohybuji hlavou

ze strany na stranu jako kdyz fikam ,,ne*

hlavni G¢inek: uvolnéni a zlepSeni pohyblivosti kréni pateie

Obr. 13 — uvolfiovaci cvideni
cvik 4 (zdroj vlastni)
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cvik 5
Zakladni poloha: leh na zadech

Popis provedeni: varianta 1 - vzpaZzit ob€ ruce a vytdhnout do déalky, zpét do zékladni
polohy, uvolnit; varianta 2 - vzpazit levou (L), ptipazit pravou (P) a vytahnout do dalky,

uvolnit, vysttidat paze

Hlavni ucinek: protazeni a uvolnéni svali kolem celé patete a svalil prsnich, uvédoméni

si svalového napéti a uvolnéni

Obr. 14-15 — uvoliiovaci cviceni
cVik 5 (zdroj vlastni)

cvik 6
Zakladni poloha: leh pokrémo, podloZena hlava, overball pod bederni pateti/hyzdémi
Popis provedeni: pohybuji panvi ze Strany na stranu

Hlavni u¢inek: uvolnéni v oblasti bederni patete, panve

Obr. 16 — uvoltiovaci cvideni
cVvik 6 (zdroj vlastni)
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6.2.3 UVOLNENI KYCELNIHO KLOUBU
cvik 7

Zékladni poloha: leh na zadech

Popis provedeni: levou nohu piitdhnu k hrudniku, unozit pokrémo, pfinozit (zpét do
zakladni polohy), stejny pohyb provadim i pravou

Hlavni ucinek: uvolnéni a zvySeni pohyblivosti kycelniho kloubu, protazeni zadni a

vnitini strany stehna (hamstringy, adduktory)

Obr. 17-19 — uvoliiovaci cvi¢eni
cvik 7 (zdroj vlastni)

6.3 PROTAHOVACI CVICENI

Po zahtati a uvolnéni organismu fadime cviceni protahovaci. Jednd se o cviceni, ktera
muzeme zafadit na zaatek cvicebni jednotky jako soucast rozcviceni, tak 1 v zdvérecné
Casti jako formu uvolnéni a relaxace. Hlavni funkci protahovacich cviceni je mimo jiné
snizeni svalového napéti, zvySeni pohybového rozsahu a slouzi jako prevence turazi.

Volime spiSe statickou metodu protahovani, ktera spociva ve vydrzi v dané poloze.

6.3.1 PROTAZENIi PRSNICH SVALU
cvik 1

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo
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Popis provedeni: opatrné natahnout paze, paze v prodlouzeni trupu, hrudnik tlac¢it k zemi,

hlava opfend o ¢elo nebo bradu

Obr. 20-21 — protahovaci cviceni
cvik 1 (zdroj vlastni)

6.3.2 PROTAZENi ZADOVYCH SVALU
cvik 2

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo

Popis provedeni: upazit pravou s rotaci trupu vpravo a pohledem za pazi, zpét do zakladni
polohy, upazit levou s rotaci trupu vlevo a pohledem za pazi
Hlavni u¢inek: mobilizace patefniho spojeni ve smyslu rotace - procvic¢eni a protaZeni

rotatort trupu

Obr. 22 — protahovaci cvi¢eni
cvik 2 (zdroj vlastni)
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Cvik 3
Zakladni poloha: sed zktizny skrémo (turecky sed), ptipazit

Popis provedeni: vzpazit pravou, uklon vlevo, pustit krouzek z pravé do levé, zpét do

zakladni polohy, totéZ na stranu opanou

Obr. 23 — protahovaci cviceni
cvik 3 (zdroj vlastni)

Cvik 4
Zakladni poloha: leh na bfise, ruce v tyl nebo pod celem

Popis provedeni: uklon vlevo, pokr¢it inozmo levou, zpatky do zakladni polohy, totéz na

stranu opacnou

Hlavni uc¢inek: protazeni a procviceni postranniho svalstva trupu, uvolnéni kycelniho

kloubu, protazeni ptitahovacu stehna, aktivizace Sikmych bfiSnich svala

§ >
=
P
=
>
)
>
7
>

Obr. 24-25 — protahovaci cviceni
cvik 4 (zdroj vlastni) 35
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Cvik 5
Zakladni poloha: leh na zadech

Popis provedeni: pomalu nohy za hlavu do lehu vznesmo, ruce se dotykaji vnitini strany

chodidla, houpavym pohybem doptedu dozadu

Obr. 26 — protahovaci cviceni
cvik 5 (zdroj vlastni)

Cvik 6
Zakladni poloha: leh pokrémo, upazit

Popis provedeni: varianta 1 - kolena polozit na podlozku vlevo, zpét do zakladni polohy,
totéZ opacné; varianta 2 — kolena poloZit na podlozku vlevo a propnout pravou nohu,

zpatky do zékladni polohy, to stejné na stranu opa¢nou

Hlavni u¢inek: mobilizace pateiniho spojeni ve smyslu rotace, pii variant¢ 2 protazeni

svalového fetézce od lytkového svalu az po svaly trupu

Obr. 27-28 — protahovaci cviéeni
cvik 6 (zdroj vlastni)
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Cvik 7
Zakladni poloha: leh na zadech, upazit

Popis provedeni: leh pokrémo pravou, rotace trupu vlevo, ramena na podlozce a pravé

koleno pfiblizit vlevo k podloZce, zpét do zakladni polohy, totéz na opacnou stranu

Obr. 29 — protahovaci cviéeni
cvik 7 (zdroj vlastni)

6.3.3 PROTAZENi DOLNiICH KONCGETIN
Cvik 8

Zakladni poloha: leh pokrémo

Popis provedeni: leva noha pokrémo, prava ptednozit (propnuté koleno + dorzalni flexe)
a pritdhnout smérem k hrudniku; varianta 1 — s dopomoci druhé osoby, varianta 2 — S

pomuckou (thera-band)

Hlavni u¢inek: protaZzeni hamstringii, zvySeni rozsahu hybnosti v ky¢elnim kloubu

cvik 8 (zdroj vlastni) 37
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Cvik 9
Zakladni poloha: leh na zadech

Popis provedeni: levou skrémo pfitdhnout k hrudniku, zpét do zakladni polohy, pravou

skrémo pritahnout k hrudniku

Hlavni G¢inek: protazeni zadni strany stehen, uvolnéni zad v bederni ¢asti

Obr. 32 — protahovaci cviceni
cvik 9 (zdroj vlastni)

Cvik 10
Zakladni poloha: leh na bfise

Popis provedeni: levou skrémo pritdhnout k hyzdim, zpét do zékladni polohy, pravou

skrémo pfitahnout k hyzdim

Hlavni t¢inek: protaZeni pfedni strany stehen

‘3

Obr. 33-34 — protahovaci cvic¢eni
cvik 10 (zdroj vlastni)
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Cvik 11
Zakladni poloha: stoj mirn¢ rozkro¢ny (na troven bokit)
Popis provedeni: diep na plnych chodidlech

Hlavni ucinek: protazeni Achillovy Slachy, stabilizace kolennich kloubt, zlepSeni

stability

Obr. 35 — protahovaci cviéeni
cvik 11 (zdroj vlastni)

Cvik 12

Zakladni poloha: sed roznozny

Popis provedeni: ve dvojici naproti sobé sed roznozny, zaptit nohy (chodila o chodidla),
rovna zada, chytnout za ruce, jeden z dvojice mirny zaklon, druhy mirny p¥edklon, zpatky

do zékladni polohy, totéZ obracené, zpatky do zakladni polohy, tklon vlevo, levé ucho

ptiblizit k levému koleni, zpét do zédkladni polohy, to stejné na opacnou stranu
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Obr. 36-39 — protahovaci cviceni
cvik 12 (zdroj vlastni)

Cvik 13
Zakladni poloha: sed roznozny na vyvysené podlozZce

Popis provedeni: predklon, chytnout za $pi¢ky (pomicka — krouzky viz foto)

Obr. 40 — protahovaci cviéeni
cvik 13 (zdroj vlastni)

Hlavni G¢inek cvikd 10 a 11: protazeni vnitini a zadni strany stehen, zvyseni rozsahu
hybnosti v kyc¢elnim kloubu, uvédoméni si polohy patete, posileni i protazeni

vzpiimovace patefe

Cvik 14
Zakladni poloha: sed snoZny

Popis provedeni: ptedklon, ¢elo pfiblizit ke koleniim, chytnout za $picky; varianta 1 —
s dopomoci, varianta 2 — S pomuckou (krouzkem), mozny predklon nejprve k jedné noze,

poté k druhé
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Obr. 41-42 — protahovaci cviceni
cvik 14 (zdroj vlastni)

6.4 POSILOVACI CVICENI

Po dostatecném zahtati, uvolnéni a protazeni organismu mizeme zacit s posilovanim.
Hlavnim cilem posilovacich cviceni je zvysit funk¢ni zdatnost svald. Také dochézi napf.
ke zlepseni stability a pevnosti kloubt, koordinace a maji vliv na drzeni téla. Dulezité je
vybér cvikil a pocet opakovani piizpiisobit schopnostem a aktualnimu stavu cvicence,

fadit vSestranna a pestra cviceni s vyuzitim riiznych pomucek.

6.4.1 POSILENi HLUBOKEHO STABILIZAGNIHO SYSTEMU A BRISNICH SVALU
Cvik 1

Zakladni poloha: leh pokrémo, pfipaZit, overball pod hyzdémi

Popis provedeni: varianta 1 - nohy pomalu zvednout nad podlozku, pfedpazit poniz, dlané
zapftit o kolena a vydrzet; varianta 2 — nohy pomalu zvednout nad podlozku, piedpazit,

do rukou krouzek, tlacit od sebe jako kdyZ chci krouzek roztrhnout

Hlavni tcinek: aktivace hlubokého stabilizacniho systému, ktery podporuje spravné

drzeni téla, zvySeni nitrobfisniho tlaku

Obr. 43-44 — posilovaci cviceni
cvik 1 (zdroj vlastni) 41
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Cvik 2
Zakladni poloha: leh pokrémo

Popis provedeni: sed leh - zlehu pokrémo ohnutym piedklonem do sedu pokrémo

(moznost s dopomoci viz foto)

Hlavni u¢inek: posileni pfimych svalii bfiSnich, mobilizace patetniho spojeni

Obr. 45-46 — posilovaci cviceni
cvik 2 (zdroj vlastni)

Cvik 3
Zakladni poloha: vzpor kle¢mo
Popis provedeni: zapfit o Spicky, kolena zvednout mirn¢ nad podlozku, vydrz

Hlavni ucinek: posileni hlubokych svalli bficha, stabilizatori ramenniho pletence a

stehennich svalu

Obr. 47 — posilovaci cviceni
cvik 3 (zdroj vlastni)
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Cvik 4
Zakladni poloha: vzpor kle¢mo

Popis provedeni: zapfit o Spicky, kolena zvednout mirné nad podloZzku, pfeneseni vahy

doptedu, plynule pfeneseni vahy dozadu

Hlavni G¢inek: aktivace hlubokého stabilizacniho systému, uvédomeéni si naptimeného

drzeni patefe a hlavy, stabilizace - panve, kycelnich a kolennich kloubi, kotnikti

Obr. 48-49 — posilovaci cviceni
cvik 4 (zdroj vlastni)

Cvik 5

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo

Popis provedeni: zanozit levou, vzpazit pravou — vydrz, zpét do zédkladni polohy, vysttidat
koncetiny

Hlavni Gc¢inek: aktivace svalovych fetézcii ve zkiiZeném vzoru, stabilizace ramennich a

panevnich pletencti

Obr. 50 — posilovaci cviceni
cVik 5 (zdroj vlastni)
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Cvik 6
Zakladni poloha: vzpor lezmo

Popis provedeni: pravé koleno pfibliZit k hrudniku, zpét do zékladni polohy, levé koleno

ptiblizit k hrudniku, zpét do zakladni polohy, stiidat L a P

.

Obr. 51 — posilovaci cviceni
cvik 6 (zdroj vlastni)

Cvik 7
Zakladni poloha: vzpor lezmo

Popis provedeni: pravé koleno pfiblizit k hrudniku sunem pravé Spicky po podlozce, levé

koleno pfiblizit k hrudniku sunem levé Spicky po podloZce, plynule stfidat L a P

Obr. 52 — posilovaci cviceni
cvik 7 (zdroj vlastni)

Hlavni G¢inek cvikl 6 a 7: aktivace svall podilejicich se na drzeni téla, posileni - bfisnich

svald, svali ramenniho pletence, pfedni strany stehen
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Cvik 8
Zakladni poloha: podpor na ptedlokti stranou sedmo (hyzdé i koleno optené o podlozku)

Popis provedeni: varianta 1 — jednodussi, podpor na levém piedlokti, pod levym bokem
balanéni ¢ocka, levé noha na podloZce, prava noha unozit, prava paze upazit, vydrz, totéz
na opacnou stranu; varianta 2 — obtiznéj$i, podpor na levém predlokti, levy bok (hyzdg)

zvednout nad podlozku, pravou unozit, upazit, vydrz, totéZ na opacnou stranu

Hlavni ucinek: aktivace hlubokého stabilizaéniho systému, stabilizace - kycelnich

kloubi, panve, ramene a lopatek

Obr. 53-54 — posilovaci cviceni
cvik 8 (zdroj vlastni)

Cvik 9
Zakladni poloha: sed snozZny, pfipazit

Popis provedeni: ze sedu do obraceného vzporu leZzmo, zpatky do zakladni polohy, ¢elo

priblizit ke kolentim, pfedpazit (uvolnéni, protazeni)

Hlavni ucinek: posileni bfisnich svalli, svalti hornich koncetin a pletence ramenniho,

zapojeni hyzd'ovych svali, nasledné uvolnéni patetniho spojeni

| S

Obr. 55-56 — posilovaci cvi¢eni
cvik 9 (zdroj vlastni)
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Cvik 10
Zakladni poloha: leh pokrémo, upazit, overball v jedné ruce

Popis provedeni: zvednout hlavu a lopatky nad podlozku do rotace, prava paze sahne pro
overball v levé pazi, zpét do zakladni polohy, rotace, leva paze sahne pro overball v pravé
pazi

Hlavni uc¢inek: posileni Sikmych bfisnich svald, rotatori pateie

Obr. 57 — posilovaci cviceni
cvik 10 (zdroj vlastni)

6.4.2 POSILENi SVALU DOLNiICH KONCETIN
Cvik 11

Zakladni poloha: stoj mirné rozkro¢ny
Popis provedeni: diepy - ze stoje do diepu a zpét do stoje

Hlavni uc¢inek: posileni svald stehennich, hyzd'ovych a svald posturalnich

— Obr. 58 — posilovaci cviéeni
cvik 11 (zdroj vlastni)
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Cvik 12
Zakladni poloha: vzpor kle¢mo
Popis provedeni: unozit pokrémo pravou, zpét do zakladni polohy, totéZ na druhou stranu

Hlavni u¢inek: posilovdni malého 1 stfedniho svalu hyzdového a hlubokého

stabilizacniho systému

Obr. 59 — posilovaci cviceni
cvik 12 (zdroj vlastni)

Cvik 13
Zakladni poloha: leh pokrémo

Popis provedeni: varianta 1 — jednodussi, zvednout hyzd¢ nad podlozku, vydrz, zpét do

nohu, vydrz, zpatky do zakladni polohy, vysttidat nohy

Hlavni ucinek: posileni hyzd’ovych svall, plné zapojeni a zpevnéni trupu, zlepsSeni

stability

Obr. 60-61 — posilovaci cviceni
cvik 13 (zdroj vlastni)
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Cvik 14
Zakladni poloha: stoj spojny, piipazit

Popis provedeni: podiep zdnozny pravou, ptredpazit levou, zpét do zékladni polohy,

podiep zanozny levou, ptedpazit pravou

Hlavni uc¢inek: posileni svalil dolnich koncetin, zlepSeni stability a koordinace pohybti

, Obr. 62 — posilovaci cviceni
Aannan cvik 14 (zdroj vlastni)

6.4.3 POSILOVACI CVICENi S GUMOU THERA-BAND
Cvik 15

Zakladni poloha: sed snozny, prostiedek gumy zahaknout o vztycena chodidla, predpazit

Popis provedeni: v pfedpaZeni je guma v mirném natazeni, pfipaZenim pokrémo

natdhnout gumu (pfitdhnout ruce na urovei trupu), zpét do zakladni polohy

Hlavni u¢inek: posileni dolnich fixatorti lopatek a svalii hornich koncetin

Obr. 63 — posilovaci cviceni
cvik 15 (zdroj vlastni)
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Cvik 16
Zakladni poloha: sed zktizny skrémo, upazit pokrémo

Popis provedeni: v upazeni pokrémo neni guma nataZend, upazenim natdhnout gumu,

zpét do zakladni polohy

Hlavni ucinek: posileni zddovych svalti, protazeni prsnich svald, uvédomeéni si

vzpiimeného drZeni trupu v sedu a souhry obou pazi

Obr. 64 — posilovaci cvi¢eni
cvik 16 (zdroj vlastni)

Cvik 17
Zakladni poloha: sed zktizny skrémo, pfipaZit levou, vzpazit skrémo pravou

Popis provedeni: vzpazenim pravé natahnout gumu, opakované na jednu stranu, vystiidat

uchop, totéZ na opacnou stranu

Hlavni u¢inek: posileni tricepsu

N

Obr. 65 — posilovaci cviceni
cvik 17 (zdroj vlastni)
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Cvik 18
Zakladni poloha: klek sedmo, stfed gumy pod koleny, pfipazit
Popis provedeni: skréenim pazi natdhnout gumu

Hlavni ucinek: posileni bicepsu

Obr. 66-67 — posilovaci cviéeni
cvik 18 (zdroj vlastni)

Cvik 19

Zakladni poloha: sed snozny, prostiedek gumy zahaknout o vztycena chodidla, predpazit

pokrémo, guma v natazeni

Popis provedeni: ze sedu zhoupnout do lehu vznesmo, zpét do zékladni polohy, guma po
celou dobu v natazeni
Hlavni uc¢inek: zapojeni biiSnich svall, zpevnéni trupu, mobilizace patetniho spojeni

V bederni ¢asti

Obr. 68-69 — posilovaci cviceni
cvik 19 (zdroj vlastni)
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6 SOUBOR KOMPENZACNICH CVICENiI VHODNYCH PRO DETI S MENTALNIM POSTIZENIM

6.5 PSYCHOMOTORICKA CVICENI — STABILITA, KOORDINACE

6.5.1 CVICENi S ROLLEREM
Cvik 1

Zakladni poloha: vzpor stojmo (podiep) na valci
Popis provedeni: paze ruckuji vpted, nohy kopiruji pohyb pazi

Hlavni u¢inek: zapojeni svalil celého téla, zlepSeni stability a koordinace, uvédoméni si

souhry hornich a dolnich koncetin

Obr. 70 — psychomotoricka cviceni
cvik 1 (zdroj vlastni)

Cvik 2
Zakladni poloha: vzpor klecmo sedmo na valci (bérce na valci)

Popis provedeni: ze vzporu kle¢mo do vzporu lezmo (valet pies stehna az k Girovni pasu),
zpét do zékladni polohy
Hlavni G¢inek: zapojeni svalt celého téla, zlepSeni stability a koordinace pohybil, masaz

svall na pfedni stran¢ dolnich koncetin

Obr. 71-72 — psychomotoricka cviceni
cvik 2 (zdroj vlastni)
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6.5.2 CVICENIi NA ZLEPSENI STABILITY
Cvik 3

Zakladni poloha: stoj spojny

Popis provedeni: stoj na levé, skrcit unozmo poniz pravou, vzpazit dovnitt pokrémo,

spojit dlan€ — vydrz, zpatky do zékladni polohy, vyménit nohy

Obr. 73 — psychomotoricka cviceni
cvik 3 (zdroj vlastni)

Cvik 4
Zakladni poloha: stoj spojny

Popis provedeni: varianta 1 — jednodussi, stoj spojny na balan¢ni ¢occe; varianta 2 —

vvvvvv

f o : |

=

Obr. 74-76 — psychomotoricka cvi¢eni
cvik 4 (zdroj vlastni)

Hlavni uc¢inek cvika 3-4: zlepSeni stability, posileni celého posturdlniho systému
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6.5.3 CVICENIi NA ZLEPSENi KOORDINACE
Cvik 5

Zékladni poloha: leh pokrémo

Popis provedeni: varianta 1 — letici mic¢ (overball) odbit dlanémi; varianta 2 — letici mi¢

odbit chodidly

Hlavni uc¢inek: koordinace pohybt, spoluprace oko-ruka, oko-noha, nacvik dovednosti

odbiti rukama, nohama

Obr. 77-78 — psychomotoricka cviceni
cvik 5 (zdroj vlastni)

Cvik 6
Zakladni poloha: leh pokrémo

Popis provedeni: v lehu pokrémo vyhodit mi¢ nad sebe a zase chytit

Obr. 79 — psychomotoricka cviéeni
cvik 6 (zdroj vlastni)
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6 SOUBOR KOMPENZACNICH CVICENiI VHODNYCH PRO DETI S MENTALNIM POSTIZENIM

Cvik 7
Zakladni poloha: stoj mirné rozkro¢ny

Popis provedeni: varianta 1 — hazéni a chytani obouru¢ (s mi¢em, krouzkem); varianta 2

— hézeni a chytani jednoruc, stfidat L a P

Obr. 80-81 — psychomotoricka cviéeni
cvik 7 (zdroj vlastni)

Hlavni uc¢inek cviki 6 a 7: zlepSeni koordinace a spoluprace oko-ruka, nacvik dovednosti

chytani a hazeni

Cvik 8
Zakladni poloha: sed zktizny skrémo (turecky sed), overball na hlavé
Popis provedeni: z tureckého sedu do stoje, snazit se udrzet overball na hlavé

Hlavni G¢inek: posileni dolnich koncetin, uvédomeéni si vzpifimeného drZeni trupu a hlavy

Obr. 82 — psychomotoricka cviceni
cvik 8 (zdroj vlastni)
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6.6 RELAXACNIi A DECHOVA CVICENI

Cilem kompenzac¢nich cviceni je také relaxace, odpocinek a celkové uvolnéni
psychického napéti. Na zavér cvicebni jednotky proto volime relaxa¢ni a dechova
cviceni. Pro vyssi pocit uvolnéni miizeme cviceni podladit ptijemnou relaxacni hudbou.
Vsechny déti, se kterymi jsme cvicili, se na masaz moc t&Sily a zaroven pro né byla

zavéreéna masaz motivace ke cviceni.

6.6.1 MASAZ PROSTREDNICTVIM MICKU (TZV. JEZEK)

Masaz provadime pomoci krouzivych pohybt. Krouzeni mi¢ky za¢indme na ploskéach
nohou. Postupujeme plynule smérem nahoru, pifes lytkovy sval, hamstringy, hyzd'ové
svaly, podél patete od bederni ¢asti az nahoru k trapézovym svaliim. Dale ptes deltovy
sval a svaly hornich koncetin az k dlanim. Cviéenci si mohou promackat micky v dlanich

a poté postupujeme stejnou cestou zpét odkud jsme zacinali, tedy k ploskam.

Obr. 83-85 — relaxadni a dechova cviceni 1
(zdroj vlastni)

6.6.2 DECHOVA CVICENI
Na zavér jsme zaradili dechova cviceni, ktera pomahaji ke zklidnéni a uvolnéni celého

organismu.

Zakladni poloha: leh na zadech
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Popis provedeni: biisni dychani — soustiedéné dychat do bficha, dlan¢ polozit na bticho

(pomticka), nadech, vydech; dolni hrudni (kostalni) dychani - dlan¢ polozit na hrudnik

pod prsa; horni hrudni (klavikularni) dychani — dlané€ polozit pod kli¢ni kost

Obr. 86-88 — relaxa¢ni a dechova cviceni 2
(zdroj vlastni)
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DISKUSE

DISKUSE

Prakticka cast bakalafské prace byla zaméfena na program vyrovnavacich cviceni
vhodnych pro déti s mentdlnim postizenim. Vybér cviki byl aplikovan u déti

Z obcanského sdruzeni ProCit, z.s., které nabizi pomoc rodictim déti s MP.

Prvnim tukolem bylo navrhnout ptiklady cvikli jednotlivych druhi kompenzacnich
cvifeni. Vybér cviku byl proveden na zaklad¢ odborné konzultace s vedouci prace, pani
doktorkou Vérou Knappovou.

Nasledné byl vybrany soubor cvikll aplikovan v praxi. Cvi¢eni se ucastnili chlapci
Skolniho véku s riznymi formami mentalniho postizeni. Cviky byly proto voleny dle
individudlnich potieb chlapcli a na zékladé specifik jejich postizeni.

Prakticka cast tedy obsahuje komplexni ndvrh programu vhodnych kompenzacnich
cviCeni pro déti s mentdlnim postizenim. Uvadime piiklady cvikli uvoliiovacich,
protahovacich, posilovacich. Dale ptidavame piiklady psychomotorickych cviceni,
dechovych a relaxacnich cvi€eni. Jednotlivé cviky jsou pro lepsi ptedstavu provedeni
doplnéné o fotografie z praxe a miizou poslouzit jako inspirace. Vzdy je vSak nutné vybér

cvikt pfizptisobit schopnostem a zdravotnimu stavu jedince.

Rada autorti uvadi, Ze pravidelné provadéni pohybové aktivity miize zmiriiovat specifika
ve vyvoji osob s mentalnim postiZenim a pozitivné tak ovliviiovat fyzickou, psychickou
1 socialni stranku jednice. Tato prace nezjistuje, jak velky vliv mé4 pohybova aktivita na
osoby s mentalnim postizenim, ale doufam, Ze mi poslouzi jako voditko pro vytvofeni

diplomové prace, kde se budu podrobnéji touto problematikou zabyvat.
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ZAVER

ZAVER
Tématem bakalafské prace byla moznost aplikace kompenzac¢nich cviceni u déti

s mentalnim postizenim. V teoretickych vychodiscich byly charakterizovany obecné

pojmy. Prakticka ¢ast obsahuje vybér vyrovnavacich cvikt pro déti s MP.

V tvodni kapitole byly popsany pojmy, které se tykaji pohybu, zdravi a kompenzac¢nich
cviceni. Obecné lze fict, Ze pohyb pozitivné¢ plisobi na fyzickou, psychickou i socidlni
stranku ¢loveka. Upevituje zdravi, ovliviiuje osobnost a charakter jednotlivce, vytvari
nové vztahy a pfinasi pocit §tésti a radosti. Tyto prozitky by mély byt umoznény kazdému

Z nas.

Proto jsem se Vv této praci snazila o pfiblizeni problematiky mentalni retardace obecné i
v souvislosti s aplikovanymi pohybovymi aktivitami. TéSi mé, ze v této oblasti dochazi
jak Kk legislativnim a institucionalnim zménam, tak i ke zmé€nam postoje spolecnosti k
takto postizenym jedincim. Mentalné postizeni jsou rovnocennymi a respektovanymi

¢leny nasi spole¢nosti.

Definici, pfi¢indm a klasifikaci mentélni retardace je vénovana druhd kapitola. Ptes
vSechny tyto teoretické pohledy je nutné si uvédomit, ze kazdy takto postizeny jedinec
stale zstava svébytnou osobnosti, kterou lze rozvijet a podporovat. Dalsi kapitoly jsou
proto vénovany organizacim, které podporuji osoby se zdravotnim postiZenim. Jsou
uvedena i prava ucasti osob se zdravotnim postiZenim na kulturnim zivoté a sportovnich

aktivitach a vyznam a dilezitost pohybovych aktivit pro takto znevyhodnéné osoby.

Za ucelem ziskani podkladd pro vytvorfeni programu vyrovnavacich cvi¢eni pro déti
s mentalnim postizenim jsem meéla moznost ucastnit se cvieni s détmi s MP
organizované obcanskym sdruZzenim ProCit, z.s. Na zéklad¢ téchto podkladii jsem
vytvofila soubor kompenzacnich cvi¢eni vhodnych pro déti s mentalni retardaci.
Vytvofeny program vyrovnavacich cvikli miize nasledné slouzit jako podklad ¢i inspirace
pro rodiCe, ucitele, instruktory, ktefi pracuji s mentalné postizenymi détmi. Je vSak
dilezité brat ohled na individualitu jedince a specifika postiZeni. Jist¢ bude piinosné,
pokud se prace s podobnou problematiku budou vyskytovat i v ptistich letech, jelikoZz se

tato oblast stale vyviji a je nutné nezapominat na osoby, které se musi potykat s né¢jakym

hendikepem.
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RESUME

RESUME

Tématem této bakalaiské prace je mozZna aplikace kompenzacnich cviceni u deti
S mentalnim postizenim. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka
¢ast definuje zékladni pojmy tykajici se kompenzacnich cviceni, dusevnich poruch,
autismu a popisuje vyznam pohybovych aktivit u 0sob s MP. Prakticka ¢ast obsahuje
soubor posilovacich cviceni pro déti s mentalnim postizenim. Kazdy cvik je doplnén

piesnym popisem spravného provedeni, hlavnim uc¢inkem cviceni a fotografiemi z praxe.

SUMMARY

The topic of this bachelor thesis is the possible application of strengthening exercises for
children with mental disorders. The thesis is divided into theoretical and practical part.
The theoretical part defines the basic concepts related to compensatory exercises, mental
disorders, autism, and describes the importance of physical activities for people with
disabilities. The practical part comprises a set of strengthening exercises for children with
mental disorders. Each exercise is complemented by a precise description of the correct

execution, the main effect of the exercise and photos from practice.

59



SEZNAM LITERATURY

SEZNAM LITERATURY

BLA:HUTKOVA', Marie, Zuzana KUCHELOVA, Anna NADOLSKA a Miroslav
SLIZIK. Psychomotorika pro tebe. Brno: Akademické nakladatelstvi CERM, s.r.0.,
Brno, 2017. ISBN 978-80-7204-954-7.

BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:
Grada, 2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.

DOLEJSI, Mojmir. K otdzkdm psychologie mentdini retardace. Praha: Avicenum, 1973.

HOSKOVA, Blanka. Kompenzace pohybem. Praha: Olympia, 2003. ISBN 80-7033-
787-7.

HRDLICKA, Michal, ed. Détsky autismus: prehled soucasnych poznatku. Praha: Portal,
2004. ISBN 80-7178-813-9.

KUDLACEK, Martin. Zdiklady aplikovanych pohybovych aktivit. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3954-9,

KUDLACEK, Martin a Ondiej JESINA. Integrovand télesnd vychova, rekreace a sport.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3964-8.

KVAPILIK, Josef a Marie CERNA. Pohybovd aktivita mentdlné postizenych. Praha:
Narodni centrum podpory zdravi, 1992.

LANGER, Stanislav. Mentdlni retardace: etiologie, diagnostika, profesiografie,
vychova. 3. pteprac. vyd. Hradec kralové: Kotva, 1996. ISBN 80-900254-8-X.

LEVITOVA, Andrea a Blanka HOSKOVA. Zdravotné-kompenzacni cviceni. Praha:
Grada Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-4836-8.

MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: Galén, c2011. ISBN 978-80-7262-695-3.

MULLER, Oldtich. Psychopedie - Andragogika. Olomouc: UP, 2006. ISBN 80-244-
1204-7

PIPEKOVA, Jarmila, ed. Kapitoly ze specidlni pedagogiky. 2., roz§. a pieprac. vyd.
Brno: Paido, 2006. ISBN 80-7315-120-0.

SLOWIK, Josef. Specialni pedagogika: prevence a diagnostika, terapie a poradenstvi,
vzdélavani osob s riiznym postizenim, ¢loveék s handicapem a spolecnost. Vyd. 1. Praha:
Grada, 2007, 160 s. ISBN 978-80-247-1733-3

SVARCOVA-SLABINOVA, Iva. Mentdlni retardace: vzdélavani, vychova, socidlni
péce. Vyd. 3., pieprac. Praha: Portal, 2006. Specialni pedagogika (Portal). ISBN 80-
7367-060-7.

60



SEZNAM LITERATURY

THOROVA, Katetina. Poruchy autistického spektra. Rozsitené a piepracované vydani.
Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-0768-9.

VALKOVA, Hana. (2012). Teorie aplikovanych pohybovych aktivit pro uZiti v praxi. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

ZITKO, Miroslav. Kompenzacni cviceni. Praha: NS Svoboda, 1998. Edice metodickych
textl pro §kolni i mimogkolni t&lesnou vychovu a sport zakti ZS. ISBN 80-205-0576-8.

INTERNETOVE ZDROJE

Gymnasticky mi¢ (fitball) a jeho vyuziti pfi sportu | Rehabilitace.info. Zdravotni
magazin a katalog rehabilitaci | Rehabilitace.info [online]. Copyright © 2021 [cit.
29.05.2021]. Dostupné z: https://www.rehabilitace.info/zdravotni/gymnasticky-mic-
fitball-a-jeho-vyuziti-pri-sportu/

Masazni jezci. Rehabilitacni pomiicky Rehasport [online]. Dostupné
Z: https://www.rehabilitacnipomucky.cz/masazni-jezci/

Narodni Gstav pro autismus, z.0. | NAUTIS. [online]. Copyright © Copyright 2021. All
rights reserved. [cit. 29.05.2021]. Dostupné z: https://nautis.cz/cz

Overball. FYZIOKlinika — fyzioterapie a rehabilitace — Praha 4, Chodov [online].
Copyright © 2011 [cit. 29.05.2021]. Dostupné z: https://www.fyzioklinika.cz/navody-
na-cviceni-vse/cviceni-podle-pomucek/overball

ProCit, z.s. [online]. Dostupné z: http://www.autismusprocit.cz/

Rekreace v APA. Centrum APA [online]. Copyright © Free [cit. 29.05.2021]. Dostupné
Z: https://www.apa.upol.cz/rekreace-v-apa

Svétova zdravotnicka organizace schvalila jedenactou revizi Mezindrodni klasifikace
nemoci — Ministerstvo zdravotnictvi. Ministerstvo zdravotnictvi [online]. Dostupné

Z: https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/svetova-zdravotnicka-organizace-schvalila-
jedenactou-revizi-mezinarodni-klasifikace-nemoci/

Umluva o pravech osob se zdravotnim postizenim - Clanek 30 Uast na kulturnim
zZivote, rekreace, volny Cas a sport. Dostupné z: https://nrzp.cz/wp-
content/uploads/2010/05/images_ PDF_umluva-osn.pdf

Zasady komunikace s lidmi s autismem. Dostupné z:
https://nautis.cz/ files/userfiles/PR osveta/110 zasad komunikace.pdf

61


https://www.rehabilitace.info/zdravotni/gymnasticky-mic-fitball-a-jeho-vyuziti-pri-sportu/
https://www.rehabilitace.info/zdravotni/gymnasticky-mic-fitball-a-jeho-vyuziti-pri-sportu/
https://www.rehabilitacnipomucky.cz/masazni-jezci/
https://nautis.cz/cz
https://www.fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni-vse/cviceni-podle-pomucek/overball
https://www.fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni-vse/cviceni-podle-pomucek/overball
http://www.autismusprocit.cz/
https://www.apa.upol.cz/rekreace-v-apa
https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/svetova-zdravotnicka-organizace-schvalila-jedenactou-revizi-mezinarodni-klasifikace-nemoci/
https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/svetova-zdravotnicka-organizace-schvalila-jedenactou-revizi-mezinarodni-klasifikace-nemoci/
https://nrzp.cz/wp-content/uploads/2010/05/images_PDF_umluva-osn.pdf
https://nrzp.cz/wp-content/uploads/2010/05/images_PDF_umluva-osn.pdf
https://nautis.cz/_files/userfiles/PR_osveta/110_zasad_komunikace.pdf

SEZNAM LITERATURY

5 maséaznich pomticek, které by kazdy z nds mél mit doma | Rehabilitace.info. Zdravotni
magazin a katalog rehabilitaci | Rehabilitace.info [online]. Copyright © 2021 [cit.
30.05.2021]. Dostupné z: https://www.rehabilitace.info/masaze-2/5-masaznich-
pomucek-ktere-by-kazdy-z-nas-mel-mit-doma/

62


https://www.rehabilitace.info/masaze-2/5-masaznich-pomucek-ktere-by-kazdy-z-nas-mel-mit-doma/
https://www.rehabilitace.info/masaze-2/5-masaznich-pomucek-ktere-by-kazdy-z-nas-mel-mit-doma/




