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Rehabilitaéni metoda SM systém — funkéni Stabilizace a Mobilizace patere

SMS je metoda, ktera integruje posilovani, protahovani a nacvik koordinace spravného pohybu.
Metoda rozviji cit pro rovnovahu a vyrovnané drzeni téla, schopnosti Fidit volny pohyb a fixuje
optimalni pohybové vzorce. Dale exaktné anatomicky definuje svalova zfetézeni, se kterymi
pracuje. LéCebna metoda je klinicky pouzivana vice nez 25 let.

Metoda SMS pfina8i moznost rychleji a efektivnéji I€Cit onemocnéni patefe. U Fady chronickych
poruch patere, které nebyly pfedchozi terapii ovlivnény, dava moznost efektivni 1éEby. SMS je
zaroven ucinna prevence degenerace patefe v dennim Zivoté i ve sportu.

Osnova — Kurz 1 a 2 Na zakladé absolvovani dvoudenniho kurzu budou vydany dva certifikaty,
které opravnuji pouzivat techniku SM systém v praxi.

— pohyb, koordinace pohybu (fizeni), svalovy aparat, vliv na patef a klouby

— stabilizace pohybu svalovymi fetézci

— hlavni svalové fetézce a jejich ucinky na patef

- vyuka zakladni koordinace pohybu — rozbor vybranych cviku

- cviky pro dosazeni svalové rovnovahy a vyrovnaného drzeni téla

— cviky pro rozvoj rovnovahy, nacvik optimalni stabilizace stojné nohy pfi chizi

— hlavni principy cvi¢eni SMS

— stabilizace klidu a pohybu

— zakladni pfi€iny bolesti patefe v bederni a Sijové oblasti

— korekce a opakovani jednotlivych cviku

— ukazka spravné chuze pomoci Nordic walking v praxi

Cilem cviceni je dosahnout optimalné koordinované a stabilizované chuze, béhu a

prace.

Vezméte si s sebou: lana (moznost koupé 1ks 500,-K¢&), sportovni oble€eni - nejlépe elastické,
prezlvky, piti ...a dobrou naladu!

Cena dvoudenniho kurzu je 3000.-K¢

Kurz je pro max. 10 osob. Uéast ZAVAZNE potvrd'te na erika.havlasova@seznam.cz

Platba: pfevodem na ¢&. uc¢tu 1586614003/0800, spec. symbol=vase rodné dislo.
Je mozna i platba hotové — na misté pfed zahajenim kurzu.

Termin konani kurzu: 11. - 12. zafi, 2010 (sobota-nedéle)

Cas vyuky: denné od 9.00 do 16.00

Adresa konani kurzu: SS, Vitkova ulice 12, Praha 8 Karlin (viz www.mapy.cz)
Doprava:

= autem: moznost parkovani u Skoly
MHD: tramvaj €. 24, 8 - vystupni stanice Karlinské nam. a odtud cca 5 minut pésky
nebo metrem — vystupni stanice Florenc, cca 10 minut pésky

Stravovani: v blizkosti Skoly je dostatek moznosti k ob&erstveni, k dispozici je i kuchynka ve Skole
- a nebo jidlo s seboul!
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