V nasem centru Vam nabidneme:

CvicCeni pro regeneraci patere SM systém
funkcni Stabilizace a Mobilizace patere

Masaze, které uvolni bolest a napéti

svalu podél patere

Lécbu poruch patere

mobilizace, manualni trakce, techniky mekkych tkani

Kurzy cviceni spojené s regeneraci

Ubytovani - hotelové pokoje
PSC 182 00 -
Praha 8, Na Uboci 10

tel.: 02-84810231-3 fax.: -4
WWW. SISyStem.cz

!
Stravovani - restaurant <



http://www.smsystem.cz/
http://www.smsystem.cz/
http://www.smsystem.cz/
http://www.hotel-smisek.cz/
http://www.hotel-smisek.cz/
http://www.hotel-smisek.cz/

Venkovni whirlpool
pro 7 osob s
celoro¢nim provozem

/| Pokoje pro ubytovani
| hostii - koupelna, WC,
" sat TV, telefon

Zde bude pristi
rok oteviren bazén
s Fadou vodnich
atrakci

Regeneracni a

Télocvicna
1é¢ebné masaze

s Satnami
a sprchou

~ REChammg

Garaze pro _ | %= \_Ordinace pro lécbu
auta hostii o e bolesti zad




Bracenselelnieiezijelhaien

Pri sezeni se postava deformuje a s ni i pater.
Vestoje pak deformace pretrvavaji
a objevuje se bolest.

Bolesti hlavy,
zavraté

E&Bi‘ié?i svaly i
vsedé relaxuji a
ponechavaji pater
bez ochrany

‘ 1
i\ Svaly podél patere,
jsou po praci vsedé v napéti
a pusobi bolest

Bolesti mezi
lopatkami
a na hrudi

Jediné reseni je pravidelna regenerace.

Pokud mate pouze 5 minut
vstante a zacvicte si s nami.

Bolesti v bedrech




Posiluje 2 L Uvoliiuje
svaly mezi : ., ' : svaly
lopatkami v zahlavi

Vyrovnava
pater do Uvoliiuje
stiedni linie svaly na

', ' Siji

CviCeni SMs
je zaloZeno na

Uvoliiuje
provadéni rozsahlych svaly podél
pohybu pazi, proti pateie

mirnému odporu
elastického lana.
Elastickeé lano si
snadno upevnite

a muZete cvicit
pf'imo v kancelari.

5 5] vSec ool

W



SMs posiluje vzdy
celou polovmu téla

Posiluje svaly
mezilopatkové

Intenzivné
Zpeviuje
sténu brisni

stabilitu
trupu

Posiluje
svaly
hyzd’ové

Podporuje f Cviceni je proto tak i¢inné,

klenbu protoZe ,,svazuje“ po.v1:ch téla
v » do svalovych spiral.

LA StaZzené svalové spiraly

Cviceni vytvari
vytvari silu vzhiru, vyrovnané drzeni téla
ktera dokaze zvysit a pOSﬂllj e svaly Illltllé

meziobratlové ploténky.

k vytvoreni stability téla



CviCeni vyrovnava télo a pater. Zaroven srovnava klinovitou deformaci plotének.
Svalové spiraly pak vztlakovou silou vyrovnané ploténky dale zvysi.




(nutno objednat)
denné 8-22 hod Po 17-17,45 hod
Cviceni s instru 1 dné ! qklady
up ‘

(prijd’te bez objed

cvi¢eni SMs pro pacienty
Pomalé, s diirazem na detaily

B Po a Ct 18-18,45 hod
S =

1] o ‘dynamické cvi¢eni SMs na hudbu
Cena 50 K¢

)

*1“*
%i:f N ]\: rvdani kurzu 1 hod
| .~ Ct17-18 hod

s V kurzu se naucite zdakladni sestavu cvikit
\ H "\ vhodnou ke kaidodenni regeneraci a budete
" @' piipraveni pro naSe pravidelnd cviceni

_, Ifb": | Cena 100 K¢

" - aerobik

- na velkéem i maléem mici
- strecink

- jogu
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Knihu s detailnim popisem cviku a nazornymi ilustracemi + elastickad lana si muZete

koupit u nas denné od 8 -24hod, nebo Vam je miiZeme zaslat na dobirku.
(cena poStovného je 66Kc)

Objednavkovy list viz..

Kniha 8 cviki Kniha 33 cviku
Cem pl'O ege nerau Dat - ) regeﬂe[. S
’05 minut cviéeni a bolest je pry¢ chen}p T au patere

/

%,
.-'k-\.

Kniha 33 cvika..............300K¢
Kniha 33 cviku

anglicky, némecky.........400K¢
Kniha 8 cvikii............. 150K¢ Set- kniha 33cviku + 2 elasticka lana...600K¢

2 elasticka lana............300K¢ Set- kniha 8cviku + 1 elastické lano....280K¢
1 elastické lano............ 200K¢

funks |||5 ||||a |M
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Provadime kurzy: ‘l = ‘ 5
Kurz urceny Pro madéy y a rehabilitacry i TR
.MasaZ s protaZzenim svaldl a patere |

- uvolnéni- jednotlzvych nagjatych svilovych vla
- napjatych casti svalii I
- napeti v celém svalu >1\ \""'-n
- ukazeme cviky na protazvem'-qalu
a jeho alktivat utlumeni zapajenim antagonisty
Cena 500K¢ 4 hod

=

Cenn masazr
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. také

10nou
ocvicit Vasi
regeneracni sestavu.
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i | patere urcene
Urzy pro regeneracl patere urcenc pro firm

Predchazeni onemocnéni patere pri praci ve vy
(Cena kurzu je nakladova polozka - opatieni pro b
1/ Kurz regeneracniho cviCeni pro zaméstnanc

- Vysvetleni podstaty cviceni (15min): funkce pdtere, ochrana patere svalo
poskozeni meziobratloveé ploténky sezenim a nedostatkem pohybu.
-Prakticka vyuka cvikit (45 min): ukazka cvikii , dulezité detaily, nacvik reg
Cena 100K¢ za osobu( pocet ucastnikii 10)

L/

2/ Kurz regeneracniho cviceni pro zaméstnance (41
-Napln kurzu probira detailné problematiku regenerace patere, ucime rozsirenou sé
Cena 500 K¢ (pocet ucastnikit 10)

3/ Kurz cviceni vCetné regeneracnich procedir (8hod)
-Vyuka cviceni 4 hod

-Masaz svalii v napéti 30 min, whirlpool, kava a moucnik

-V cené je kniha (8 cvikit) s vysvetlenim a ilustracemi cvikii a 1 elastické lano
Cena 1000K¢ za osobu (pocet ucastnikii 8-10)

4/ Kurz individualné zaméreny (8 hod)

(vhodny pro management)
-Vyuka cviceni 4 hod .
-Obéd dle Vaseho vybéru O _-_“_ o g T "

= %
-Individuadlni analyza postavy- provadi lékar- specialista “Nah ld'kg[. ~pr """'.'"" N
- pro myoskeletalni medicinu

( typ postavy, stav patere, stav svalového aparatu, celkovy zdravotni stav) Prednavka (&r hO-d-) S lﬁkazk. cV
-Sestaveni individualniho regeneracniho planu na zaklade analyzy postavy pr 0 Skﬂplnf d arm a'
1 ko

-Masaz svalit v napéti 45 min

~Whirlpool Moznn.prov'ést ina Vase ).

-Kava, moucnik, nealko napoje

-V cené je kniha 33 cvikui s vysvétlenim a ilustracemi, 2 elasticka lana | f—-——i

Cena je 2800K¢ ( pocet ucastnikit 4-7) T ] . 4"
't



V budové je umisténa

Drimeaes pro 16ETm o

rehabilita¢ni pracovisté specializované
na lécbu poruch patere a dalSich
onemocnéni pohybového aparatu

Ordinacni hodiny jsou v pondéli a ¢tvrtek 8-12 hod.
Je mozné dohodnout terminy i mimo tuto dobu.
Mluvime cesky, anglicky, némecky a rusky.

Provadime kurzy:
Pro lékare a rehabilitaéni pracovniky

Komplexni rehabilita¢ni program u vertebrogennich onemocnéni:

- uvolnéni svalového napéti technikami mekkych tkani

- uvolneni kloubnich blokad mobilizaci patere a manudlni trakci — pouze jemné Setrné techniky
- posileni svalu oslabenych,protazeni svalu zkracenych

- pFipravné cviky pro komplexni cviceni SMs

- cviceni SMs u vertebrogennich pacientii- zarazeni svalii do funkcnich svalovych spiral

- nacvik pohybovych vzorcii pro kvalitni chuzi, beh, stabilizaci pohybu

Nabidka:
Prednaska pro 1ékare a rehabilita¢ni pracovniky (1hod)

Komplexni rehabilita¢ni program u vertebrogennich pacientii a indikace cvi¢eni SMs
Zdarma. Mozno provést i na Vasem pracovisti.
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HOTEL - SPA - SMISEx

Ubytovani:

- 1 a 2 Iizkové pokoje, apartma
viastni koupelna a WC, tel.,
internet pripojeni, sat. TV

- garaze

Pro ubytované nabizime:*
- Wellness program:
masaze , cviceni, whirlpool
- Lécebny pobyt:
- vySetreni lékarem- specialistou
pro rehabilitacni lécbu poruch pdtere
- lécebné masaze
- mobilizace patere, techniky mékkych tkani
- lécebny telocvik
-Zajisténi kulturnich akci:
-prohlidka Prahy a zamkii v okoli, okruzni jizdy

Cenik rok 2003:
Hlavni sezona:

31.3 - 31.10.
Dvojliizkovy.... 2200K¢
jednoliizkovy ...1700K¢
26.12. - 4.1.
Dvojluzkovy.... 3000K¢
Jednoliizkovy... 2500K¢
Vedlejsi sezona:

31.10. —25.12. a 5.1-30.3
Dvojluzkovy.... 1600K¢
Jednoliizkovy... 1200K¢

-vstupenky do divadel, opery, na balet a koncerty www.hotel-smisek.cz hotel@hotel-smisek.c
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I ecCcebne pob vty

FunkCni poruchy patere
Bolesti vychazejici z napjatych a pretizenych svalu po jednostranné praci u pocitace, jizdé autem, sedavém zaméstnani.
Blokady meziobratlovych kloubu, nevyvazeny svalovy systém, vadné drzeni téla.

Strukturalni poruchy patefe a pohybového aparatu

Poruchy plotének patefe, degenerace obratll a artréza meziobratlovych kloubd, morbus Bechtérev,

morbus Scheuermann, skoliéza, artr6za nosnych kloubu — kyc¢el, koleno, kotnik, onemocnéni ramenniho, loketniho kloubu,
zapésti. Bolesti hlavy a zavraté iritované z krni patefe.

Obezita — |éCebné regeneracni program

Obezita je zdravotni a kosmeticky problém. Nadvaha pfetéZuje nosné klouby a patefr.
Obvykle je postava svalové nevyvazena a ma vadné drzeni.

Obezita také klade zvySené naroky na vnitfni organy.

Kondi¢ni program

Cilem programu je vybudovat dobfe fungujici, svalové provazanou postavu — zaklad pro uspésné provadéni rekreacnich i
vykonnostnich sportt. Duraz je kladen na vyhledani pfetizenych a funk&né zablokovanych oblasti jednostrannou denni
aktivitou a jejich vraceni do funkce.

Program pro seniory

Béhem Zivota Casto dochazi ke zvySeni prohnuti patefe v hrudni oblasti. Tim se dostava hlava pred tézisté a relativné se
zaklani zahlavi. Dusledek je pretizeni patefe, zhorSeni prokrveni mozku a zhorSeni citu pro rovnovahu.

Nasleduje zhorSeni plynulosti pohybu, nejistota pfi chizi a dalSi potize.

Vytvoreni svalové harmonické postavy po téhotenstvi — prevence bolesti patere

Béhem téhotenstvi dochazi k protazeni a oslabeni bfiSnich svall a dalSich svalovych skupin (mezilopatkové svaly,
hyZzdové svaly atd.) Tyto svalové nerovnovahy vedou k poruse drZzeni téla a pretizeni patere.

Protoze zvedani malého ditéte je fyzicky naroné, dochazi Casto k bolestem a poskozeni patefe.

Lécba funkéni sterility zen a dalSich gynekologickych problému — rehabilitacni pFistup

Vadné drzeni téla a svalové disharmonie v oblasti pletence panevniho vedou k nepfiznivé konfiguraci struktur panve.

To ma negativni vliv na spravnou inervaci panevnich organu a jejich prokrveni. Zaroven patologické svalové napéti v oblasti
panve samo pusobi rusivé pro vznik t€hotenstvi.
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