Jednodenni program

Uvodni nebo refresher SM systému

**Tento jednodenni program je idealni pro ty, ktefi
se chtéji seznamit s SM systémem nebo si osvézit
sveé znalosti. Program kombinuje praktické cviceni,
teoretické poznatky a diagnostiku dysbalanci.
PomZe vam vykrogit na cestu ke zdravéjsimu télu
a lepsi rovnovaze, véetné zakladl zdravé chiize,
ktera je klicovou pohybovou aktivitou ¢lovéka.

»~ SM systém

rovnovaha

& zdravi **Na konci tohoto jednodenniho programu budete

mit pevny zaklad v SM systému, v€etné rozpoznani
vasich svalovych dysbalanci a védomi, jak s nimi
pracovat. Naucite se techniky pro spravné zapojeni
svall a uvolnéni napéti, které vdm pomohou nejen
ve cviceni, ale i v bézném zivoté. **Vykrocite na
cestu za zdravou chizi** - klicovou pohybovou
aktivitou pro kazdého ¢lovéka.
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1: 2x jednotka (2hodiny) SM systém cviceni (prakticka ¢ast, 4 hodiny) **:

- **Zacviceni do zakladni sestavy**: Naucite se zakladni cviky SM systému, které podporuiji stabilizaci
patere, spravné drzeni téla a zlepSeni pohybové rovnovahy.

- **Rovnovaha - stabilizace — mobilizace**: CviCeni jsou zamérena na zlepsSeni rovnovahy a stability téla.
SM systém pomaha posilit hluboké svaly klicové pro zdravé drzeni téla.

- **Individualni diagnostika dysbalanci**: B€éhem cviceni provedeme diagnostiku vasich svalovych
dysbalanci, abyste védéli, na které casti téla se zamérit a jaky je jejich vliv na celkové zdravi.

2: Teoreticky blok (1,5 hodiny) **:

- **Jak funguje nase télo ve statické a dynamické posture**: Porozumite tomu, jak spravné analyzovat
drzeni téla a pohyby. Naucite se, co je tfeba aktivovat a jaké svaly protahovat a uvolriovat, abyste dosahli
rovnovahy.

- **Co aktivovat a co uvolnit**: Dozvite se, které svaly je nutné pravidelné posilovat a jak efektivné
protahovat, abyste udrzeli zdravou rovnovahu v téle.

- ** Jak funguje SM systém**: Pochopite principy SM systému a jak cviceni pfispiva ke stabilizaci patere,
lepSimu drzeni téla a celkovému zdravi.

Vychazka do prirody (fakultativni doplikova sluzba — neni v cené) **:

- **1-2hodinova vychazka** do pfirody v okoli Studia Ashaadox s **aplikaci zdravé chlize s hllkami**. Tento
dopliikovy program je urcen pro ty, ktefi chtéji aplikovat nauc¢ené techniky zdravé chize v praxi. Podle vasi
kondice vam pfizplisobim délku a intenzitu vychdazky. *Tato sluZzba neni zahrnuta v zdkladnim bali¢ku a je
mozné ji prikoupit*.

Cena modulu:
4.000 K¢/ 1 osoba
5.800 K¢/ 2 osoby



Cena zahrnuje: program bod ¢.1 a 2, vyuziti Studia Ashaadox po celou dobu programu, zapUj¢eni pomdcek
pro cviceni

Cena nezahrnuje: dopliikovou sluzbu Vychazka s hlilkami a ostatni ndklady neuvedené v cena zahrnuje
**Navrh terminu pobytu a platebni instrukce budou zaslany po pfijeti vasi rezervace.
**Vas termin zavazné rezervuji po uhradé ceny pobytu.

**Konecné pokyny obsahujici informace, co s sebou a ¢asovou dotaci zasildm po uhradé ceny pobytu
anebo nejpozdéji cca 14 dni pred vasim terminem.

**Storno podminky: v pfipadé nemoci |ze sjednat nahradni termin, v ostatnich pfipadech je 100% storno. V
pripadé zmény terminu nelze garantovat vikendové dny.

**Pobyt probiha ve Skfivanech u Nového Bydzova, zacatek obvykle v 10 hodin, pfijezd 30 minut pred
zacCatkem.



