SM SYSTEM
PRE BOLEST CHRBTA

TRAPI VAS BOLEST CHRBTA?

Vacsinu tychto bolesti spésobuje nerovnovaha svalov zapri¢inena predovsetkym
nespravnym drzanim tela. Metéda SM systém je zaloZena na prirodzenom
stereotype chddze, aby kazdého ¢loveka naucila spravnemu a koordinovanému
pohybu v kazdodennej beznej ¢innosti.

AKO SA CVICi SM SYSTEM?

Ide o komplexny liecebny telocvik, zamerany na pohybovy aparat ¢loveka,
predovsSetkym chrbticu. Zakladna zostava sa sklada z 11 cvikov pomocou
elastického lana, balan¢nej podlozky a 2 palic pre spravny nacvik chddze.
Cvicenia stabilizuju telo, a zaroven vytvaraju pohyb - mobilitu.

Spravne a pravidelné cvi¢enie SM systému navracia ¢loveku schopnost Spiréalovej
stabilizacie tela pri pohybe, rovnovahu v svaloch a spravne drzanie tela.
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PRE KOHO JE SM SYSTEM URCENY?

Cvicenie metdodou SM systém je U¢inna pomoc pre vrcholovych Sportovcov
a pre ludi, ktori trpia:

» akutnymi bolestami chrbta

» skolidzou, spinéalnou stendézou - vaznejsie diagnozy

» problémami s chrbticou

» poruchami drzania tela

» stuhnutym svalstvom krku

» bolestou v oblasti lopatiek

» ochabovanim svalstva chrbta

» plochymi nohami

CENNIK

Cena individualneho cvic¢enia
vlastné lano a podlozka 5 EUR, pozi¢ane lano a podlozka 7 EUR

Cena skupinového cvi¢enia - max. 3 osoby
vlastné lano a podlozka 2,50 EUR, pozicane lano a podlozka 5 EUR

Dizka cvi¢enia je 30 min.
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