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Cviky v SM systéme

Pri cviceni pouzivame prirodzeni koordiniciu chédze, ktoru
rozdelujeme do jednotlivych cvikov. Pri cviceni opravujeme chybnu realizaciu v
jednotlivych castiach a po zvladnuti ciastkovych cvikov spajame cviky v
optiméalne koordinovant chédzu.

Hlavny efekt metédy je vyvolanie trakénej (natahovacej) sily v oblasti
medzistavcovej platnicky. Vdaka tomu sa tlak vyvijany na platnicku znizi a
platnicka moze lepsie vykondvat svoju funkciu. Tohto efektu dosahujeme
aktivaciou spiralovych svalovych retazcov, ktoré zuzuji obvod pasa a tahaja
telo smerom nahor. Tymto spésobom je chrbtica pri pohybe aktivne
stabilizovana.

Manuéalne techniky wulahcujd a wumoznuji vykonanie cvikov.

Povazujeme ich za metédu pomocnt, hlavnou metédou je cvicenie.

1. evik - Aktivacia svalového retazca Latissimus Dorsi




2. cvik - Aktivacia svalového retazca Latissimus Dorsi - B

3. cvik- Aktivacia svalového retazca Latissimus Dorsi- B




Bez pretiahnutia svalov v oblasti bedrovych kibov a stehien sa budd
problémy vracat.

Bez pretiahnutia svalov v oblasti bedrovych kibov a stehien sa budd
problémy vracat.




Pretiahnutie svalov v oblasti bedrovych kibov a stehien sa musi

prevadzat na $piralovito stabilizovanom tele.

Zakladom liecby je aktivacia sikmych brusnych svalov a relaxacia
chrbta.
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Regeneracia medzistavcove) platnicky sa d4 prirovnat k funkeii hevera.

Pri rozsireni hever klesa. Pri rozsireni brucha sa medzistavcova platnicka

zuzuje.

Regeneracia medzistavcove) platnicky sa d4 prirovnat k funkeii hevera.
Pri zGZeni hever stipa. Pri stiahnuti brucha sa medzistavcova platnicka

rozsiruje.
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Medzistavcovy disk meni svoj tvar v dosledku sil, ktoré na neho vyvijaja

svaly.
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