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ADHD-LMD - lé¢ba pohybem

Neklidné a nesoustiedéné dité se naudi v této pohybové vychoveé lépe zvlddat své pohyby, své
télo, mysleni i fe¢.Ke zklidnéni je vedeno nécvikem rovnovahy, relaxace, spravnym dychanim
spolu s ndcvikem dosud nezvladnutych dovednosti.

Po pfipravé ditéte — zaka - psychology se provadi nacvik ditéte - spolu s rodicem i pedagogem,
aby mohlo pokracovat a opakovat jej doma, dle potfeby i ve Skole.

Tato cviceni pfedstavuji pohybovou vychovu, ktera je postavena na fizeném pohybu. Rizeny
pohyb je védomy pohyb, pohyb pro uceni, proto je pomaly, aby jej mohl mozek registrovat

a zapamatovat. Tyto vlastnosti jsou dllezité pfi u¢eni ¢ehokoliv. Tak se u¢ime od narozeni.
Zvlddnuty pohyb uz maze byt rychly a bez chyb.

Dulezité jsou zasady, jak to dité ucime:

(know how)

- respektovani biologického ¢asu - ditéti plyne ¢as
pomalu, staci kratsi useky cviceni

+ motivace - nejcastéji napodobenim zvifatek

- zabavnost - najit zplsob, aby to dité zajimalo

- opakovani - upevni se pamétova stopa v mozku

+ nenapominani - fici povel jinym zpUsobem

« kontakt - rGznymi smysly - vidéni, slySeni, dotek...

- kontrola - zpétna vazba v zrcadle a pod.

- stiidani protikladii - ¢innost — odpocinek...

Z dlivodu vychovy v rodiné doporucujeme pfirozeny pfistup k vychové a vedeni ditéte v rodiné,
ktery nazyva Winterhoff (némecky neurolog a psycholog) intuitivni, ktery dava ditéti pocit autority
rodicq, jejich ochrany a tim stability pro zZivot, oproti vedeni partnerskému (dité mize délat to,

co samo uzna za vhodné) nebo projekénimu (dité ma realizovat to, co se rodi¢im nepodatilo),
natoz symbiotickému (dité je mou soucasti a j& pfece nechci nic $patného), které se prokazuji jako
nevhodné, az patologické. Podrobnosti viz jeho kniha,Pro¢ se z nasich déti stavaji tyrani”.
Problém vychovy déti, zvlasté nevyrovnanych je tak rozsahly, Ze je o ném rozsahla literatura ve
vsech jazycich. Napfiklad: Larry Winget ve své knize ,Za svoje déti si mlzete sami” - predava
americké zkuSenosti.

Pro¢ miizeme Fizenym pohybem postupovat,
jak mGzZeme ¢lovéka pies jeho mozek ovliviiovat?

Lidsky mozek je obdafen neuroplasticitou, coz je schopnost ménit se vlivem zevnich nebo
vhitfnich podminek, také na zékladé zkusenosti a u¢eni. Tato schopnost od narozeni klesa,
nejvétsi je do 6 let, ve 12 letech se jiz rovna dospélému. Détstvi je tedy obdobi, kdy mizeme
nejsnaze a nejlépe pfipravit kazdého jedince na budouci zivot, naucit zakladni dovednosti, které
bude potfebovat. Zmény v mozku vedou i k tomu, Ze urcita ¢ast nervovych bunék odumira, je
potfeba, aby poskozené nebo vycerpané nervové bunky nebyly zdrojem poruch jako je autismus
nebo epilepsie, jak ukazuji posledni vyzkumy (Kolaf...). Pak mluvime o reparacni neuroplasticité.

Co to znamena pro rodice, vychovatele, pedagogy?

Znamena to najit zplsob a prostfedky jak docilit harmonického jedince. Pro kazdé dité, a pro

déti s ADHD / ADD zvlasté, je pfirozenym projevem POHYB. Ten je vSude kolem, v celém vesmiru.
Clovék je nejvyse organizovanym systémem a pohyb v jeho téle a kolem néj je velmi rozmanity.

V této rozmanitosti je tfeba najit urcité zakonitosti, souvislosti.

Clovék je dvounohy jedinec, ve vyvoiji tvorstva se napfimil jako jediny z zivocich(i. Napfimeni je ve
vyvoji mlada dovednost, proto se ji musi kazdy ucit, trénovat. Od narozeni vede vyvoj ke zvladani
pohyb k napfimeni, pfitom dité bojuje s gravitaci, ktera je dlilezZitou veli¢inou v celém vesmiru.

LARRY WINGET
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RovnovahaV. prakticky
L nacvik
rovnovazné cviky . ooy 17 6
Vitéz (obr. 16) ) é> metodicky list
strom (obr. 17) I cvicen
holubicka (obr. 18) '\é 4 IAé?g'aD‘LMD
h¥ib cor199 [ B o pohybem
lod’ka (obr. 20) (garant M. Zemankova)

- lé¢i koktavost — ma variace jako nizka — obtizna;
vysoka - snazsi, houpava

klubicka (obr. 21)

rovnovaha + masaz zad, prekuluje se doprava — doleva ale
i dopfedu - dozadu - po patefi, bez doteku na hlavu ani na zadecek.
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Relaxace vsedaé Il. prakticky
e - , R . nacvik
Pro nasi civilizaci, kde vétsinou sedime na zidlich, ma velky vyznam pozice tzv.

,Drozkar” 22

Sed na zidli sve spvuété,en(?u hla\{ou (obr. 38),' pFedIo’kt’i opfen.é o,sttehna, kolepa’na §|’ka metodicky list
ramen, s plné opfenymi chodidly na zemi. Dochazi k maximalnimu uvolnéni svald

se soucasnym uvolnénim patefe, aby rusivé podnéty z téla neprochézely do mozku CVICEn!

a nebudily jej. Drozkafi tak odpocivali pfi ¢ekani na zakaznika. Drozkar je historie, détem ADHD-LMD
fikdme: sedime jako koci, i to uz prestavaji v soucasnosti znat. Francouzsky sochar .

A. Rodin vytvofil sochu Myslitele — ¢lovéka, ktery premysli, k tomu potfebuje klid, v této lécba

pozici u¢ime, jak se zklidnit, ta je dostupna kdekoliv a kdykoliv. pohybem
Relaxace povelové (garant M. Zeménkova)

- tak oznacujeme provedeni, které nachazime v autogennim tréninku a fadé dalsich
variant. Je dobfe pfijimana v kazdém véku. Oznacenim mista slovem nebo dotekem,
kde ma probihat uvolnéni, se zlepsuje a prodluzuje pozornost, uci se procitovat casti
vlastniho téla, tak, aby po nacviku si mohl kazdy jedinec tuto relaxaci provadét sam.
Treba pfed spanim...

Jednoducha forma - uvolnime chodidla, uvolnime kolena... (projit celé télo) ... kycle,
zada, ramena, lokty, ruce, krk, bradu, Usta, oblicej, vlasy, usi, o¢i, jazyk, hrdlo, hrudnik, pas,
bficho, panevni dno. U malych déti mluvime a jemné se dotkneme mista.

Plna forma

1. povel rekne ,,co” udélame
»uvolnime chodidla”

2. povel fekne ,kdo” to udéla
»uvolnuji chodidla”

3. povel fekne ,jak”to dopadlo
»chodidla jsou uvolnéna”

4
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Koordinace pohybu a stabilita VII.
Pravoleva orientace

Ditéti ddvame pokyny k ¢innostem s tim, Ze poZzadujeme podani tuzky, papiru,
hrnecku apod. pravou rukou a postupujeme takto i s levou rukou. Pokracujeme
dolnimi koc¢etinami, kde spole¢né vykro¢ime levou nohou a pak pravou, kopeme
do mice, obouvame boty atd. Tutéz orientaci nacvicujeme i na obliceji a usich.

Po zvladnuti tohoto zakladu pokracujeme zk¥izenou orientaci, kdy dité ukazuje
pravou rukou levé oko, ucho, poskrabe se levou rukou na pravém stehné, ve stoje
dava levou patu na pravé koleno a vie také naopak.

Pokra¢ujeme v orientaci na druhé osobé, ktera zaroven je i orientaci prostoru.

Jde o zéklad k bezpecné orientaci v cizim prostoru, ditéti ddvame pokyny, ukaz:

« pravou rukou, kde mam pravé oko

« levou rukou, kde mam pravé oko

« $lapni mi levou nohou na moji levou nohu
« pravou rukou, kde mam levé oko

Vsechny pokyny provadime i opacné.
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Vnimani zrakové
a vizuomotoricka koordinace Il.

Obkreslovani

Vnimani a vizuomotorickou koordinaci posilujeme obkreslovanim a to
tak, Ze prlsvitny papir poloZime na obrdazek, ktery se ditéti libi a dité
obrazek obtahuje tuzkou.

Pouzivdme obrazky s vyraznymi konturami za nejvhodnéjsi povazujeme
Ladovy obrazky (obr. 10).
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Zavér prakticky

nacvik
Lécebny pohyb vedeny fizenym pohybem na piesnost vede k vytvoreni dobrych 3 7
pohybovych navyki (stereotyptl), které se v mozku zafixuji a slouzi pak pfi

opakovani po cely zivot. metodicky list
Nacvik s rodici a pedagogy ptispéji ke vzajemnému porozuméni pfednosti nebo SHaEn
nedostatku, pfispéji k napravé bez Iékl nebo jejich omezeni a usnadni spolupraci. ADHD-LMD
Metodické listy i dal3i literaturu, ktera je jinak hojna i v knihach i internetu, lécba

moznost porady s odborniky zkvalitni socialni vztahy i vykony potfebnych déti, pohybem

jak bylo jiz prokdzano i v nasich pfedchozich pilotnich studiich. (qarant M. Zeménkovd)

Pfejeme détem, rodi¢iim i pedagoglim Uspésné pokracovani v této ¢innosti.

Elektronické pfani: (parafraze na Jana Nerudu)

Mné osud do HARDWARE
(kolébky) pohyb dal,

by SOFTWAREM
(lécebnym pohybem)
jej ku zivotu vzkFisil,

by ani jako ,LIVEWARE”
(provedenim) neselhal,

ni virus cestu by mu zkrizil.
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