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Srde¢ne Vas pozyvam na odborny seminar na tému:
Rehabilita¢na metoda SPS - funk¢na Stabilizacia a Mobilizacia chrbtice

Kurz 1 - uvod do cvicenia SMS
Kurz 2 - cvicenie SMS pre pokrocilvch

Prednasajuci: Mgr. Kritina Vargova
Termin konania: 4-5.07.20120 (09:00-17:00)
Miesto konania : Racianska 66, Bratislava
Cena: 100 EUR

Pocet ucastnikov: 25

Seminar je uréeny pre fyzioterapeutov (SS a VS), rehabilitaénych lekdrov, neurolégov,
ortopédov, reumatologov, vSeobecnych lekarov, pediatrov, trénerov a ucitelov TV. Seminar
je rozdeleny na Cast’ teoretickll a ¢ast’ praktickl. Cielom seminaru je zoznamit’ verejnost’ s
vedomostami a aplikdciami SM-systému.

V cene je zahrnuté potvrdenie o absolvovani semindra s pridelenim kreditov od Slovenske;]
komory fyzioterapeutov.

Zavazné prihlasky zasielajte na mail afrehab@gmail.com (titul, meno, priezvisko, adresa,
Cislo telefonu), prihlasit’ sa mozZete aj na stranke www.afrehab.sk alebo telefonicky na 0903
760 233 (Mgr. Andrej Foltyn).



mailto:afrehab@gmail.com
http://www.afrehab.sk/

Rehabilita¢ni metoda SM systém - funkéni Stabilizace a Mobilizace patefe

Osnova - Kurz 1 - ivod do cvi¢eni SMS
trvani 8 vyucovacich hodin

SMS je metoda, ktera integruje: posilovani, protahovani a nacvik koordinace pohybu.
Rozviji cit pro rovnovahu a vyrovnané drZeni téla, rozviji schopnosti Fidit volny pohyb a
fixuje optimalni pohybové vzorce. Metoda exaktné anatomicky definuje svalova
zietézeni, se kterymi pracuje. Dava piesné definovanou koordinaéni souhru, za které se
zakonité opakuje pozitivni vliv na pater - centrace (vyrovnani do stiedni osy) - trakce
(protaZeni smérem vzhiru). Lé¢ebna metoda SMS je klinicky pouZivana 25 let.

V poslednich 15 ti letech jsme touto metodou 1é¢ili 4000 pacienti. Metoda SMS prinasi
moznost rychleji a efektivnéji 1é¢it onemocnéni patere. U Fady chronickych poruch
patere, které nebyly piredchozi terapii ovlivnény dava moznost efetivni 1écby. SMS je
zaroven ucinna prevence degenerace patere v dennim Zivoté i sportu.

1. hod. Uvodni pfednagka 45 minut - ivod do metodiky SMS
- pohyb, koordinace pohybu (fizeni), svalovy aparat, vliv na patet a klouby
- stabilizace pohybu svalovymi fetézci
- hlavni svalové fetézce a jejich zakladni U€inky na patet
- cil cviceni je dosdhnout optimalné koordinované a stabilizované chiize, béhu, a
prace

2. hod. Vyuka zikladni koordinace pohybu - cviky A (20), D (24)
Vymezeni pojmi - segmentove rozlozeny pohyb
- pohyb v pfechodovych zoénach
- anatomicka osa téla, pohybové osy téla - piedni a zadni

3. hod. Cviky pro dosaZeni svalové rovnovahy a vyrovnaného drzZeni téla A(20), B(21),

C(22), D(24), E(71), F(78), G(73)

- posileni svalll oslabenych

- protaZeni svalll zkracenych

- optimdlni drZeni téla v klidu a pfi pohybu

- cviky mobilizaéni

- zapojeni kratkych autochtonnich svalt
- spirdlné stabilizovana mobilizace - cviky H(1), 1(2), J(3), K(4)
- vysvétleni nevhodnosti mobilizace bez soucasné stabilizace pohybu

4. hod. Cviky pro rozvoj rovnovahy, nacvik optimalni stabilizace stojné nohy pfi chiizi
Cviky H+, I+, J+, K+
Nécvik optimalné provedené extenze v kycli s protipohybem pazi - cesta k
optimalné koordinované a stabilizované chizi - cvik L (10).
Pomocné cviky protahovaci, koordinacni.

S. hod. Prednaska - hlavni principy cvi¢eni SMS
princip - centrace, trakce
princip - recipro¢ni inhibice, napinaci reflex




6. hod. Stabilizace klidu a pohybu
- optimdlni klidova stabilizace - pasivni stabilizace - uc€ast vertikalnich svalovych
fetézcl
- optimdlni pohybova (dynamicka stabilizace) - ucast spiralnich svalovych fetézca
Zakladni typy svalovych fetézct
Korekce jednotlivych cvikt ve dvojicich
Kontrolni body pro palpaci svalové aktivity a relaxace
Kontrolni body pro palpaci odpovedi na pateii
Pohybovy vzorec patete pti extenzi paze (vsedé, ve stoji na dvou dolnich koncetinach,
ve stoji na jedné DK, pfi soucasné extenzi protilehlé¢ DK)

7. hod. Zakladni pric¢iny bolesti patere v bederni Krajiné,

lécebny postup u akutniho lumbaga, chronickych bolesti v bederni krajing, 1écba
akutniho vyhtezu ploténky

- modifikace cvikl pro aktudlni stav pacienta v riiznych fazich onemocnéni pateie a
plotének

8. hod. Princip - Posturilni reakce
- zdlraznéni tlohy bfisnich svali stabilizovat pohyb
- vliv cviceni na klenbu nozni
Korekce cviki ve stoji na jedné noze
Zopakovani vSech 12ti zédkladnich cvikt

Podrobna dokumentace metody a jednodlivych cvikil je obsahem Knihy ,, Cvi¢eni pro
regeneraci patefe* ISBN 80-239-4688-9. Videa nejdilezitéjSich cvikl jsou na CD nebo DVD.
Kurz je dolozen foto a videodokumentaci promitanou na dataprojektoru.

Osnova - Kurz 2 - cviéeni SMS pro pokrodilé
doba trvani 8 vyucovacich hodin

1. hod. Opakovani sestavy 12ti cviki
Cviky pro dolni koncetiny - cesta k 1é¢bé poruch kycelniho a kolenniho kloubu

2. hod. Cviky pro kréni pater a pro oblast zahlavi
Cesta k 1é¢bé cervikobrachialniho syndromu, bolesti hlavy a vertebrogennich zévrati

3. hod. Piredstaveni rozSireného programu cviki pro pokrodilé Cesta ke zdravému sportu
- cviky pro horni koncetiny
- cviky pro dolni koncetiny
- cviky protahovaci

4. hod. Predniska - iivod do anatomie svalovych zi‘etézeni
Cesta k aktivaci utlumenych svalll, zafazeni utlumenych svalt do fizeni pohybu




Problematika 1é¢by skolioz

S.a 6. hod. Vzijemna korekce cvikii
Aspekce a palpace svalové aktivity svalovych fetézca

7. hod. Piednaska - vertebrovisceralni a viscerovertebralni vztahy
Uplatnéni cvi¢eni SMS pro
- plicni choroby, kardiovaskularni choroby
- gynekologické a urologické choroby, sexuologické poruchy
- onemocnéni GIT
- principy fizeni pohybu - uplatnéni v metodice SMS

8. hod. Choreografie 45 minut zdravé cvi¢eni pro fitness




