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TRENINK JEMNE MOTORIKY HORNICH KON CETIN

Jemna motorika rukou musi byt pfesna, koordinovana tak, aby nam dovolovala
bé&zné Cinnosti jako je sbirani minci, €i psani. Dovednosti umozZzriujici toto pouZiti
rukou se u€ime nejvice v détstvi. Nasledkem drazu ruky nebo po cévni mozkové
pfihodé mohou nastat situace, kdy tuto motoriku mame porusenou i v dospélém
véku. V tomto materidlu dostanete nékolik tip jak jemnou motoriku trénovat.
CviCeni provadéjte pravidelné a dbejte na spravnou polohu téla, horni konéetiny
méjte uvolnéné, ramena drzte od usi, sedte vzpfimené, dolni konCetiny méjte
oprené ploskami nohou o podloZzku. Nejprve se na provadéni ¢innosti divejte,
jakmile se zdokonalite, zkuste nau€enou &innost provadét bez zrakové kontroly.

MANIPULACE S MALYMI P REDMETY

Shirani a pfedavani drobnych pfedmeétl je jednoduchy, ale neméné ucinny zplisob
jak trénovat uchopovou a manipulaéni funkci rukou. Muzete vyuzit nékolik
drobnych pfedmétd, jako jsou fazole, mince, sirky nebo kancelafské svorky, které
vysypete pred sebe na stll a po jedné je shirate do dlané. Ve chvili, kdy mate dlarn
plnou, mdZete je po jedné opét pokladat na stul. Takto muzZete shirat i pastelky a
predem si urcit kterou barvu z ruky vyndate jako prvni. Pfi tomto cvi€eni musi prsty
vyvinout velkou soucinnost. MlzZete €innost ztéZovat tim, Ze pouzijete ¢im dal tim
mensi pfedméty (zrnka ryze, korélky). MdZete napf. utvofit fetizek z kancelafskych
sponek a pak ho zase rozplést.
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HRA PRSTU

Ke cvi€eni prstl muzete pouzit bézné véci, které mate doma. Mlzete zapinat a
rozepinat knofliky na koSili nebo vyuzit tkani€ku u boty, tim Ze ji nejdfive
vyvléknete a pak naviéknete a zavazZete. Tyto Cinnosti provadéjte opakované.
Opakovanim &innosti se ucite a podavate lepsi vykon. Muzete také pouzit Sroubky
a matky nebo skladat puzzle. Dobrou tréninkovou aktivitou je také michant,
rozdavani a hrani karet.

KOORDINACE RUKA OKO (CILENA MOTORIKA)

K cvi€eni cilené motoriky mazete pouZit lusténi kfizovek, spojovat Ciselné
spojovacky, prekreslovat obrazky na ¢tvereckovany papir. Existuji i omalovanky
pro dospélé nebo o néco jednodussi mandaly. MlzZete také vyuZzit rizné hry a
hlavolamy, kde musite pfesné umistit rdzné predmety.

| |

GRAFOMOTORIKA

NeZ zaCnete se samotnym tréninkem psani, nejdfive si uvolnéte celou horni
koncetinu tak, Ze budete jakoby malovat ve vzduchu velkym Stétcem kola, leZzaté
osmicky, vinovky a ¢ary. Pak teprve pfejdéte k psani. Zkuste si najit pero,

se kterym se vam dobre piSe, a ruku mate uvolnénou. Pokud mozZno pouZijte pero
s SirS§im uchopem, ktery muzete vytvorit tak, Ze konec pera omotate nékolika
gumickami.

FN MOTOL



Klinika rehabilitace a télovychovného lékafstvi 2.LF UK a FN Motol

SVALOVA SILA

Ke zvySovani svalové sily a koordinace vyuZijte terapeutickou hmotu, cviky vam
poradi vas terapeut. Ke cvi¢eni svalové sily prstd muzete vyuzit také gumicek - ty
navléknéte na palec a jednotlivé prsty a prsty roztahujte a pomalu davejte k sobé -
pracujte pomalu, pohyb brzdéte. Ukol ztiZite pouZitim vice gumiéek. Dale miZete
mackat molitanovy micek, a to jak vSemi prsty proti dlani, nebo palcem proti
jednotlivym prstiim. Muzete poskladat list papiru tak, aby vam vznikl co nejmensi
CtvereCek, nebo vyuZzit nlzky, kterymi stfihate rizné materialy. Papir také mackejte
nebo trhejte.
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