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I. Teoretické zéklady metody SMS 1
- Uvod 3
- Respek!u]eme anatomické uspofadani téla a prirodni zake pohybu 4
5
- Splre{lm a vertlkalnl svalova zfetézeni - rozdilny €inek na patef. 6
- Hlavni pFicina bolesti zad - vertikalni stabilizace pohybu 7
- Mistni mechanické grlcmy bolesti zad 8
- Celkovou pricinou bolesti zad je selhani funkce svalovych fetézca- 1éEbaje jejich aktivace. .9
- Hlavni principy cviceni SMS. 10
- Koordinace: statika panve, osa téla a optimalni pohyb lopatky je pfedpoklad pro vznik svalovych spiral......11
- Dychani pfi cvien. 12
- Uchyceni elastického lana a upevnéni poutka na ruku a nohu 13
. Preventivni, kondiéni, regenera&ni cviéeni - harmonicka sestava 12ti cvik{ 15
- Hlavni zasady cviceni. 17
- Cvicebni program - harmol cka sestava 12ti cvikil — 18
- Cviky pro dosazeni svalové rovnovéhy a vyrovnaného drzeni téla 19
- Mobilizaéni cviceni celé pateF 27
- Cviceni koordinace a ro hy 32
L. LéEebné cviceni SMS - rozfazovani do Iécebnych krokd 39
IV. Anatomie svalovych zFetézen
- Spiréini Fetézce.
- Vertikalni Fetézce.
- Dychani - vztah ke
V. Principy cvmenl M. 85
- Pfehled principd SMS. .87
- Vyrovnané drzeni téla, svalovéa rovnovéh
- Spirdlni stabilizace - moZnosti kontroly aktivace - aspekce a palpace
- Fenomén zlzeni pasu...
-Trakce patere protazenl patere smérem vzhlru
- Centrace patefe, segmentové rozlozeny pohyb
- Recipro¢ni inervace:
- napinaci reflex.......
- Posturalni reakce
- Posilovani bfisnich svaldi - porovnani pozice vestoje a vleze.
- Stridani pasivni (vertikalni) a aktivni (spiralni) stabilizace
- Porucha stfidani vertikalni a spiralni stabilizace.
- Pohybovy vzorec patefe a lopatky pfi extenzi paze
- Svalova dekontrakce - energeticky naroény déj vyzadiyici dobré prokrveni svalu...
VI. Zasady lécby, prevence a regenerace.... 101
- SMS -jednotna metodika pro regeneraci, prevenci . 103
- Strategie 16€by vyhrezu ploténky. 105
- Akutni bolestiva faze 106
- Subakutnf faze - Casna., 107
- Subakutni faze - pozdni. .108
- Faze zho]enl pnprava na sport po vyhfezu plctenky 110
- Cvicit musime pravidelné 10-15 minut denné 11
- Diagnozy vhodné pro lé€bu metodou SMS.... 112
VII.  Zakladni manualni techniky metody SM 113

- Manuélni terapie e . . P~
« Korekce a dopomoc pfi cviceni, dynamicka masaz relaxovanych svalli v recipro¢ni inhibi
-4 manuélni techniky v pozici vleze, které urychli nebo umozni pohybovou léchu

vin. Pfiklady 1é€ebnych a preventivnich postupd u rGiznych diagné 119
- Vyhtez bederni meziobratlové ploténky po sportovnim pfetizeni - tenis.
- Cervil ialni syndrom

- Arthréza kycelniho kloubu, pfiprava na totalni endoprotézu a nasledna péce po ni....
- PLotha' noha, hallux valgu:
- Skoli6za

IX. Vyvoj stabilizace pohybu, chtize, béh
- Rozvoj spiraini stabilizace v priibéhu vyvoje ditéte

hiize - koordinace pohybu
-Op!lmalne koordinovany a stabilizovany béh - kondicnitréni
- Cviceni v téhotenstvi.

X. Cviky metody SMS, cviky vytvafejici nebo podporujici spiralni stabilizaci pohybu.....
- Pohyb (koordinace, fizeni), svaly (pohybove stabilizagni, antigravitacni), patef
(meziobratlové ploténky, klouby)...
-4 cviky pro zatatek a rehabilitaci 158
- 11 cviku vsedé

- 12 cvikil vestoje - I1é¢ebna varianta 160
- Stre€ink bez lana - horni konéetiny. 161
i . 162
y. 163
- ProtaZeni, relaxace a mobilizace $(je 164
- Cviky vestoje najedné dolni konceting - nacvik rovnovahy..... 165
- Vystup na step - nacvik rychlé stabilizace téla 166
—Vyse i extense v pletenci r - e e e 167
- Vysetieni extense v pletenci panevnim 168
XI. Vzdélavani v metodé SM: 171
- Kurzy - terapeut, trenér, cvicitel, u€itel Metody SMS..........cccovicriiininnriceiesiessee e ceees 173
XIl. Formulafe pro dokumentaci metody SM: 175
- Vydetfeni svali napjatych a oslabenych 177
- Vyselrem extense v pletenci ramennim a panevnii 178
&ni plan. 179




