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Spiralni stabilizace patere
Lécba a prevence bolesti zad metodou SM-systém

SM systém je originalni metoda p. Smiska, jak 1éCit poruchy patere, ale hlavné jak jim predchazet
dostatecnou regeneraci.

Spiralni stabilizace je:

ProtaZeni téla smérem vzharu.

Intenzivni posileni Sikmych bfisnich sval(.

Vysoce efektivni aktivni strecink.

Rychly nastup kontrakce stabiliza¢nich svalovych spiral ve vratkych pozicich.
Kondicni trénink a regenerace vrcholovych sportovca.

Moznost, jak posilit bfisni svaly tam, kde jiny zplsob posilovani neni mozny.
Moznost Ié¢it nemoci patere, u kterych dosavadni |é¢ba selhala.
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Stabilni chize.

Prevence vzniku:
* chabého drzeni téla, skoliotického drzeni téla, tézkych poruch svalové dysbalance, chybné
koordinace pohybu, degenerace patere a velkych kloubd.

Vékova hranice klientd vhodnych pro toto cviCeni neexistuje. Mohou ji cviéit jak déti, tak starsi
klienti. Je jednoducha, dobfe pochopitelna pro vsechny. Pracuje se zde s minimalnim odporem lana,
které je zakladni pomuckou k tomuto cviceni.

Aby lé¢eni SM metodou bylo Uspé$né, je potfeba cvitit pravidelné a dlouhodobé. U¢inky, se pfi
spravné vedeném cviceni dostavuji pomérné brzy a dochazi i k brzké dlevé od bolesti.
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