JAK SPRAVNE DRZET TUZKU A CO S TiM SOUVISI
Spetkovy tchop

V CR je standardné pfijimdan jeden zplsob tzv. spravného Gchopu a to je tchop $petkovy, kdy
palec tuzku drzi, prostifednicek podpira a ukazovacek je polozen lehce shora:

i Ukazovacek lehce poklepe na tuzku.

Pti spravném drzeni mGzeme ukazovackem lehce na tuzku poklepat (jako kdyz slepicka zobe
zrni).

Dulezitd je i vySka drZeni, ta by méla byt 2cm od hrotu tuzky.

Pfi spravném uchopu hrot tuzky sméfuje k rameni.

Cela ruka, zapésti i paze je uvolnéna.

Pozor na krecovité drzeni

P¥i kifeCovitém drZeni je prostfednicek prohnuty, Uchop je kieCovity, na tuzku nemlzeme
poklepat.




Uchop lZice

Svou pozornost obratme na uchop lzice. Pokud dité v péti letech stale ,,bagruje,,, tj. drzi
1Zici shora v dlani, ¢i jinym nestandartnim zpisobem, zaénéme Ipct na spravném uchopu
I1Zice, coz je zdkladem mimo jiné i pro spravny uchop tuzky.

Takhle ne ..

Nespravny uchop tuzky




Vybér psaciho nacini

Ujistéte se, ze pastelky, tuzky a jiné psaci nacini ma kvalitni tuhu, kterd zanechava silnou,
vyraznou stopu. Dité neni nuceno na pastelku tlacit!

Také pfi fixaci spravného uchopu nedoporucuji voskovky, které jsou pfilis kratké.
Nesetieme na pastelkach a takové, které maji méné nez cca 10cm, vyhod’'me. Je dulezité, aby
tuzka piesahovala pi‘es ruku a nekon¢ila v dlani.

Nepouzivejte ani nasadky na prodlouZeni pastelky, zaté¢zuji konec tuzky a tdhnou tuzku
dolii. Opét to dité nuti k nespravnému zptisobu drzeni.
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Do zacatku jsou vhodné silnéjSi (trojhranné) pastelky. Neni to vSak pravidlo, kazd¢ dité je
jiné a nékomu se pfilis tlusté pastelky mizou drzet Spatné. Trojhranné pastelky automaticky
spravny uchop nezarudi.

Jak vyvodit ,Spetku“
Par priklad(:

1. Houpy hou

Tuzku polozime na stil pied dité. Tuzku uchopime dvéma prsty (palcem
a ukazovackem) cca tfi cm od hrotu. Druhou rukou tuzku uchopime za druhy konec
a otocime ji. Spravny tchop je na svéte.

Ukazka

2.Had
Tuzku jednoduse vsuneme do Spetky.

Ukazka
3. Spravny uchop raz dva

Tuzka lezi na stole, chytime ji dvéma prsty (ukazovakem a palcem) a prostiednikem ji
podeprieme.

Ukazka


https://predskolniporadna.cz/wp-content/uploads/2019/09/houpyhouvideo.mp4?_=2
https://predskolniporadna.cz/wp-content/uploads/2019/09/hadvideo.mp4?_=3
https://predskolniporadna.cz/wp-content/uploads/2019/09/razdvavideo.mp4?_=4

SPRAVNE DRZENI TUZKY SOUVISi SE SPRAVNYM SEZENIM

Jak svému predskolackovi pomazu?

Urcité predejdete spousté zdravotnim komplikacim, pokud dité naudite spravné sedét.
Na internetu je nepreberné mnozstvi obrazk(, které jasné ukazuji, jak (ne)ma dité sedét.
Zde jsou zakladni principy zdravého sezeni a jak je nejlépe aplikovat vdomacich
podminkach.

Pokud se na dité podivame z boku, vidime, Ze dité sedi celym zadeckem na Zidli. Koleno svira
uhel 90° (paty jsou pod koleny) a chodidla se plnou plochou dotykaji podlahy.

V idedlnim svété, kdyz kdpnete na nohu kapicku vody, bude stékat po bérci a stece
po prostiednicku nohy na podlahu.

Naroky na spravnou zidli:

e Je vyhodné, aby Zidle méla moznost nastaveni vysky sedaku. Nemate-li takovou zidli,
nezoufejte.

o Pokud je Zidle vyssi a ditéti nohy visi ve vzduchu, podloZte je stupatkem, starymi
knihami (knihomilové prominou) nebo ¢imkoliv pevnym (kreativité se meze
nekladou). Pokud by nohy visely ve vzduchu, sed by byl nestabilni a télo by
spotfebovavalo zbyte¢né moc energie na udrZeni rovnovahy.

Nohy visi ve vzduchu. Sed je nestabilni.



evvs

Pokud je Zidle nizsi a koleno svira ostry Uhel (kolena jsou vys neZ zadecek), nedoporucuji zadecek
podlozit mékkym polstarkem, sed je pak nestabilni.

Nespravny sed, koleno svira ostry uhel.

e Zadova opérka je v oblasti beder, nikoli hrudni patere.

e K lepsi opore bederni patere je vhodné vyuzit malo nahustény overball, ktery
vloZime do oblasti beder.

e Na zidli pro predskolaka nedoporucuji opérky rukou, mizou branit loktiim v jejich
spravném postaveni.

e Vyhodny je anatomicky seddk a zaoblena predni hrana sedadla.

e Vyska pracovni plochy je pfiblizné dana vyskou loktc.

e Pokud jde pracovni plocha naklonit (o 10-16°), jisté to ulevi kréni patefi a ramennim
pletencim.

e Vzdalenost oci od pracovni desky by méla byt 35 cm.

Zdroj €lanku: predskolniporadna.cz



