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Srde¢ne Vas pozyvam na odborny seminar na tému:

Rehabilitatnd metoda SM systém - funk¢na Stabilizacia a Mobilizacia chrbtice

Kurz Svalové ret’azce

Prednasajuci: MUDr. Richard Smisek
Termin konania: 27 —30.10. 2020 (09:00 — 17:00 hod) - 4 dni
Miesto konania : AF REHAB,s.r.0.
Letna 42, KoSice
Cena: 260 EUR
Pocet ucastnikov: 25

Seminar je uréeny pre fyzioterapeutov (SS a VS), rehabilitaénych lekarov, neurolégov,
ortopédov, reumatologov, vSeobecnych lekarov, pediatrov, trénerov a ucitelov TV. Seminar
je rozdeleny na Cast’ teoreticku a Cast’ prakticku. Cielom semindru je zoznamit’ verejnost’ s
vedomostami a aplikdciami SM-systému.

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

Zavazné prihlasky zasielajte na mail afrehab@gmail.com (titul, meno, priezvisko, adresa,
¢islo telefonu), prihlasit’ sa moZete aj na stranke www.afrehab.sk alebo telefonicky na 0903
760 233 (Mgr. Andrej Foltyn).
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SVALOVE RETEZCE
Anatomie, funkce, zpiisob aktivace a relaxace
vyuZziti v terapii, prevenci a sportu

Népln a cil kurzu.
Cil kurzu: objasnit anatomii svalovych fetézct, funkci, zptisob aktivace a relaxace cvicenim, ukazat
moznosti vyuZiti v 1€¢bé, prevenci a ve sportu

Cviceni svalovych fetézcti umoziuje 1é¢bu a prevenci vzniku doposud obtizné 1écitelnych chorob:
- Vyhtez meziobratlového disku
- Chronické bolesti patefe
- Potize po operacich patete
- Skolidza
- Poruchy kycelniho a kolenniho kloubu

1. den
1. 9.00-11.00 teorie — prednaska

Rozd€leni svalovych fetézct dle funkce - spiralni - stabilizujici pohyb
- vertikalni - stabilizujici klid

Hlavni spiralni a vertikalni fetézce, uplatnéni pii chlizi a béhu, vliv na patet

Hlavni principy, které jsou nezbytné pro spravnou aktivaci spiral

- vertikalni osa téla

- exten¢ni pohyby v pletenci ramennim a panevnim

11.00 — 11.15 prestavka

2.11.15-12.30 teorie — prednaska
- spiralni svalové fetézce — stabilizace pohybu

- anatomie Fetézce LD - A, BaTR-C

- funkce v pohybovém stereotypu chtize

- vliv na patet a klouby

- aktivace fetézce cvicenim

- recipro¢ni inhibice — svaly inhibované aktivitou fetézce

- poruchy vzniku zietézeni — kompenzacni mechanizmy — vliv na patet a klouby

- negativni faktory, které brani v aktivaci fetézce LD, jejich odstranéni

- vyuziti pro 1é¢bu poruch patete, kloubii, vnitinich organti

- vyuziti v prevenci vzniku pietizeni patere, kloubt, v prevenci vzniku poruch vnitinich organt
- vyuziti pro nacvik chiize — spiraln¢ stabilizovana chiize, stabilni chlize

- vyuziti pro nacvik béhu — spirdln¢ stabilizovany béh

- vyuziti pro trénink sportovcii — kondice, regenerace, prevence pietiZzeni a zranéni, kompenzace
jed}lllostranného zatizeni sportem (sport je j efnim z hlavnich zdrojt poruch patete)

12.30- 13.30 poledni prestavka

3.13.30-15.00 praxe — procvic¢ovani cviku aktivujicich spiralni svalové retézce LD, TR
- cviCeni vsed¢ a v zakladnim postoji

- aktivace svalového fetézce LD —-A, Ba TR - C

- korekce koordinace cviki

- kontrola aktivace fetézct palpaci

15.00- 15.15 prestavka

4.15.00-16.15 pirednaska
- anatomie fetézce LD-C- latissimus dorsi, detailni prubéh fetézce




- uplatnéni pro 1é¢bu, prevenci, regeneraci, kondici, sport

Zdtraznéni:

- rotace panve v kyc¢elnim kloubu nad fixni dolni koncetinou
- rotace panve proti trupu

- spoluprace s fetézcem LD-G

5.16.15-17.00 praxe
45 minut 1é¢ebné skupinové cviCeni pro aktivaci spirdlnich fetézcli, harmonizaci svalového aparatu
celého téla a odstranéni negativnich faktord vedoucich k poruse aktivace stabiliza¢nich fetézct

2. den

1. 9.00-10.45 teorie — prednaska )
- spiralni svalové fetézce — pohybova stabilizace patete

- anatomie Fetézce LD -D, E, F, G, H, I, J, K

- funkce v pohybovém stereotypu chuize

- vliv na patet a klouby

- aktivace fetézce cvienim

- recipro¢ni inhibice — svaly inhibované aktivitou fetézce

- poruchy vzniku zfetézeni — kompenzacni mechanizmy — vliv na patet a klouby

- negativni faktory, které brani v aktivaci fetézce LD, jejich odstranéni

- vyuziti pro lé¢bu poruch patete, kloubil, vnitfnich organt

- vyuziti v prevenci vzniku pietizeni patete, kloubi, prevenci vzniku poruch vnitinich organt
- vyuziti pro nacvik chiize — spiraln¢ stabilizovana clg i

tize, stabilni chiize

- vyuziti pro nacvik béhu — spiraln¢ stabilizovany béh

- vyuziti pro trénink sportovcl — kondice, regenerace, prevence pietizeni a zranéni, kompenzace
jednostranného zatizeni sportem (sport je hlavnim zdrojem poruch pateie)

Zdiraznéni:

- stabilizace patete, trakce patete, rotace panve proti trupu

- zapojeni m. transversus abdominis svalovym fetézcem LD - F
- zapojeni panevniho dna — stabilni chtize, LD — E

- anatomie F'etézce ES — erector spinae
- funkce v pohybovém stereotypu chiize
- vliv na patert a klouby
- aktivace, relaxace a protazeni fetézce cvicenim
- recipro¢ni inhibice - svaly inhibované aktivitou fetézce
- svaly a fetézce, které inhibuji fetézec ES
- poruchy inhibice fetézce ES
- poruchy vzniku zietézeni — kompenzaéni mechanizmy — vliv na patet a klouby
- vyuziti inhibice ES pro 1é¢bu poruch patete, kloubti, vnitinich organti
- vyuziti inhibice ES v prevenci vzniku pfetizeni patete, kloubd, prevenci vzniku poruch vnitinich
organd
- vyuziti inhibice ES pro nacvik chiize — spirdln¢ stabilizovana chiize, stabilni chiize
- vyuziti inhibice ES pro nacvik béhu — spiralné stabilizovany béh
- vyuziti inhibice ES pro trénink sportovcli — kondice, regenerace, prevence pretizeni a zranéni,
kompenzace jednostranného zatizeni sportem (sport je hlavnim zdrojem poruch pateie)

Zdiraznéni:

- komprese bederni patete,

- hlavni pficina bolesti bederni patefe

- tzinové syndromy pod m. serratus posterior superior a inferior
- nutnost relaxace pi1 1€¢be, prevenci, regeneraci, sportu

10.45 -11.00 prestavka

2.11.00-12:30 praxe

- cviceni s jednou nohou vpiedu na podlozce

- korekce koordinace cviki

- kontrola aktivace fetézci palpaci LD - A, B, C




- zesileni efektu aktivace fetézce zlepSenim koordinace v pleteni ramennim i panevnim
- zesileni efektu aktivace feté€zce proprioreceptivni stimulace chodidla - sensomotorickou stimulaci

12.30- 13.30 poledni prestavka

3. 13.30-15.30 praxe — procvicovani cviki aktivujicich spiralni svalové retézce LD, TR
- cviceni s jednou dolni konéetinou vptedu, cviceni s nakrokem a s protirotaci panve a trupu
- aktivace svalového fetézce LD - A, B,C,D,E, F,G,H, 1, J, K

- kontrola aktivace fetézci palpaci

- korekce koordinace cviki, spravné provedeni detaild

- kontrola aktivace fetézct palpaci

- zesileni efektu aktivace fetézce zlepSenim koordinace

- zesileni efektu aktivace fetézce sensomotorickou stimulaci

15.30 — 15.45 prestavka

4.15.45-17.00 praxe
75 minut 1é¢ebné skupinové cviceni pro aktivaci spirdlnich fetézcli, harmonizaci svalového aparatu
celého téla a odstranéni negativnich faktorti vedoucich k poruse aktivace stabiliza¢nich fetézcti

3.den
1. 9.00-11.00 teorie — prednaska

- spiralni svalové fetézce — pohybova stabilizace patefe

- anatomie Fetézce SA - serratus anterior, detailni prub¢h fetézce SA - A, B, C, D, E

- funkce v pohybovém stereotypu chtize

- vliv na patet a klouby

- aktivace fetézce cvicenim

- recipro¢ni inhibice — svaly inhibované aktivitou fetézce

- poruchy vzniku zfetézeni — kompenzacni mechanizmy — vliv na patet a klouby

- negativni faktory, které brani v aktivaci fetézce LD, jejich odstranéni

- vyuziti pro lé¢bu poruch patefe, kloubil, vnitfnich organt

- vyuziti v prevenci vzniku pfetizeni patete, kloubt, prevenci vzniku poruch vnitfnich organt
- vyuziti pro nacvik chiize — spiraln¢ stabilizovana clfﬁze, stabilni chiize

- vyuziti pro nacvik béhu — spirdln¢ stabilizovany b¢h

- vyuziti pro trénink sportovct — kondice, regenerace, prevence pretizeni a zranéni, kompenzace
jednostranného zatizeni sportem (sport je hlavnim zdrojem poruch patere)

zdlraznéni:
- aktivace Sikmych svalid bfisnich v horni ¢asti bficha

- aktivace pfi¢ného svalu bfisniho v dolni ¢asti biicha — nutnost plné relaxace ES, QL

- anatomie Fetézce PM- pectoralis major, PM - A B, C, D

- funkce v pohybovém stereotypu chlize

- vliv na patet a klouby

- aktivace fetézce cvicenim

- recipro¢ni inhibice — svaly inhibované aktivitou fetézce

- poruchy vzniku zietézeni — kompenzaéni mechanizmy — vliv na patet a klouby

- negativni faktory, které brani v aktivaci fetézce LD, jejich odstranéni

- vyuziti pro lé¢bu poruch patete, kloubil, vnitfnich organt

- vyuziti v prevenci vzniku pfetizeni patete, kloubt, prevenci vzniku poruch vnitfnich organt
- vyuziti pro nacvik chize — spiraln¢ stabilizovana clg)ﬁze, stabilni chiize

- vyuziti pro nacvik béhu — spiraln¢ stabilizovany béh

- vyuziti pro trénink sportovci — kondice, regenerace, prevence pretizeni a zranéni, kompenzace
jednostranného zatizeni sportem (sport je hlavnim zdrojem poruch patere)

Zdiraznéni:

- trakce bederni patefe

- rotace panve spole¢n¢ s fetézcem LD-C

- zapojeni Sikmych svalii bfiSnich a m. transversus abdominis
- zapojeni panevniho dna — stabilni chiize

- zapojeni rliznych etazi bficha riznymi fetézci



11.00 -11.15 prestavka

2.11.15-13.00 praxe — procvicovani cviki aktivujicich spiralni svalové retézce LD, TR
- cviceni na jedné noze

- aktivace svalov¢ho fetézce LD - A, B,C,D,E, F, G, H, [, J, K

- korekce cvikil, spravné provedeni detaili

- cviceni vsedé o

- uvolnéni svali, které brani aktivaci fetézcu LD, TR

13.00- 14.00 poledni prestavka

3.14.00-16.00 praxe

- korekce koordinace cviki aktivujicich fetézec SA

- palpace prub¢hu fetézce SA - A, B, C

- zesileni efektu aktivace fetézce zlepSenim koordinace a sensomotorickou stimulaci
- cviceni s jednou dolni konéetinou vptedu, s nakrokem a s protirotaci panve a trupu

- aktivace svalového fet€zce PM -A, B,C, D
- cviéeni vsedé

- kontrola aktivace palpaci

16.00 -16.15 prestavka

4.16.15-17.00 praxe
45 minut 1é¢ebné skupinové cviceni pro aktivaci spirdlnich fetézcli, harmonizaci svalového aparatu
celého téla a odstranéni negativnich faktord vedoucich k poruse aktivace stabiliza¢nich fetézct

4. den
1. 9.00-11.00 teorie — piednaska

-opakovani svalovych fetézcii

- anatomie Fetézce LD - A, BaTR-C

- funkce v pohybovém stereotypu chtize

- vliv na patet a klouby

- aktivace fetézce cvicenim

- recipro¢ni inhibice — svaly inhibované aktivitou fetézce

- poruchy vzniku zietézeni — kompenzacni mechanizmy — vliv na patet a klouby

- negativni faktory, které brani v aktivaci fetézce LD, jejich odstranéni

- vyuziti pro lé¢bu poruch patete, kloubil, vnitfnich organt

- vyuziti v prevenci vzniku pietizeni patete, kloubd, v prevenci vzniku poruch vnitfnich organt
- vyuziti pro nacvik chiize — spiraln¢ stabilizovana chiize, stabilni chlize

- vyuziti pro nacvik béhu — spiraln¢ stabilizovany béh

- vyuziti pro trénink sportovci — kondice, regenerace, prevence pietizeni a zranéni, kompenzace
jednostranného zatizeni sportem (sport je jednim z hlavnich zdroji poruch patete)

11.00 -11.15 prestavka

2.11.15-13.00 praxe — procvicovani cviki aktivujicich spiralni svalové retézce LD, TR
- cviceni vsedé a v zakladnim postoji

- aktivace svalového fetézce LD —A, Ba TR — C

- korekce koordinace cvikt

- kontrola aktivace fetézci palpaci

13.00- 14.00 poledni prestavka




3.14.00-15.30 teorie — predniska

- spiralni svalové fetézce — pohybova stabilizace patete

- anatomie Fetézce LD - D, E,F,G, H, L, J, K

- funkce v pohybovém stereotypu chuze

- vliv na patet a klouby

- aktivace fetézce cvicenim

- recipro¢ni inhibice — svaly inhibované aktivitou fetézce

- poruchy vzniku zietézeni — kompenzaéni mechanizmy — vliv na patet a klouby

- negativni faktory, které brani v aktivaci fetézce LD, jejich odstranéni

- vyuziti pro lécbu poruch patefe, kloubil, vnitfnich organt

- vyuziti v prevenci vzniku pietizeni patete, kloubd, prevenci vzniku poruch vnitinich organti
- vyuziti pro nacvik chiize — spiraln¢ stabilizovana clgﬁze, stabilni chiize

- vyuziti pro nacvik béhu — spiraln¢ stabilizovany béh

- vyuziti pro trénink sportovci — kondice, regenerace, prevence pretizeni a zranéni, kompenzace
jednostranného zatizeni sportem (sport je hlavnim zdrojem poruch patere)

15.30 -15.45 prestavka

4.15.45.-17.00 praxe

- cviceni s jednou dolni konéetinou vptedu, cviceni s nakrokem a s protirotaci panve a trupu
- aktivace svalového fetézce LD — A, B,C,D,E,F,G,H, L], K

- kontrola aktivace fetézci palpaci

- korekce koordinace cviki, spravné provedeni detaill

- kontrola aktivace fetézci palpaci

- zesileni efektu aktivace fetézce zlepSenim koordinace

- zesileni efektu aktivace fetézce sensomotorickou stimulaci

-lécebné skupinové cviceni pro aktivaci spiralnich fetézct




