Sedmidenni program: Uvodni nebo
refresher SM systému s nacvikem
zdravé chlize

**Po sedmi dnech intenzivniho cviceni a teoretickych blok
budete mit pevné zaklady SM systému a osvojite si zdravou
chlzi. Naucite se, jak rozpoznat svalové dysbalance, zapojit
hluboké stabiliza¢ni svaly a uvolnit napéti v téle. Navic budete
schopni aplikovat techniky zdravé chlize a vytvorit si vlastni
plan pro udrzeni rovnovahy a kondice i po skonc¢eni pobytu.

» SM systém

rovnovaha
& zdravi

**Tento sedmidenni program je navrzen tak, aby ucastnici
ziskali komplexni praktické znalosti o SM systému a dosahli
zlepsSeni stability, rovnovahy a kondice, osvaijili si zdravou
chtizi a mohli pokracovat i dal samostatné.
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Program:
**Den 1: Seznameni a diagnostika**
1. **SM systém - zacviCeni do zakladni sestavy** (2x jednotka SM systému, 4 hodiny):
- Osvojeni zakladnich cvikli SM systému se zamérenim na stabilizaci patere, spravné drzeni téla a rovnovahu.
- Diagnostika svalovych dysbalanci béhem cviceni, identifikace oblasti, které potrebuji posilit nebo uvolnit.
2. **Teoreticky blok (2 hodiny) **:
- Uvod do SM systému, principy spravného drzeni téla a aktivace svalC v pohybu.
- Praktické rady pro zapojeni svall a zlepseni funkce téla.
3. **Nacvik zdravé chiize (1 hodina) **:

- Uvodni nacvik zdravé chiize s hiilkami, zaméFeny na spravné zapojeni svaltl dolnich konéetin a trupu.

**Den 2: Pokrogilé cviCeni a stabilita**
1. **SM systém - stabilizace a mobilizace** (2x jednotka SM systému):
- Prohloubeni zakladni sestavy s dlrazem na spravné zapojeni svald, rovnovahu a mobilizaci patere.
- Posilovaci cviky pro svalovy korzet a zvyseni flexibility.
2. **Teoreticky blok (1,5 hodiny) **:
- Detailni anatomie sval(, zaméreni na pohyb a drZeni téla pfi kazdodennich aktivitach.
- Praktické rady pro udrzeni spravné postury pfi sedani, vstavani a chizi.
3. **Kratka prochazka se zamérenim na zdravou chiizi (1-2 hodiny) **:

- Aplikace princip( zdravé chiize v pfirozeném terénu, zamérena na stabilitu a vnimani téla v pohybu.

**Den 3: Posilovani a techniky uvolnéni**
1. **SM systém — zpevnéni a protazeni** (2x jednotka SM systému, 4 hodiny):
- Posilovani klicovych svalovych skupin, prace na flexibilité a stabilité.

- Cvi¢eni zamérend na protazeni svalll a uvolnéni napéti v téle.



2. **Relaxace a dechova cviceni (1 hodina) **:
- Dechové techniky a meditace pro snizeni napéti a relaxaci téla a mysli.
3. **Prakticky blok: Nacvik zdravé chlize (1 hodina) **:

- Dalsi zdokonaleni technik zdravé chiize s dlirazem na pfirozeny pohyb a stabilitu.

**Den 4: Puldenni vylet a relaxace**

- **pPldenni vylet**:
- Pfirodni prochdazka s aplikaci technik zdravé chlize, umoznuijici pIné vnimat télo v pohybu a relaxovat v pfirodé.
- Soucasti je zastavka na meditaci nebo relaxaci.

- **Volny Cas pro odpocinek**:

- VoIné odpoledne pro regeneraci a moznost soukromych aktivit.

**Den 5: Zpét k zakladiim a integrace**
1. **SM systém — opakovani zakladnich sestav a pfizpiisobeni** (2x jednotka SM systému):
- Opakovani a prohloubeni zékladni sestavy, zaméreni na presnost a individualni pfizplGsobeni.
2. **Teoreticky blok: Aplikace do bézného Zivota (1,5 hodiny) **:
- Jak zaclenit SM systém do kazdodennich ¢innosti (prace, odpocinek, chiize).
3. **Kratka prochazka s hulkami**:

- ProcviCovani zdravé chiize na kratké trase s dlirazem na spravné drzeni téla a stabilitu.

**Den 6: Individualni pFizplsobeni a relaxace**
1. **SM systém - individualni korekce a pfizplisobeni** (2x jednotka SM systému):
- CviCeni upravena podle individudlnich potreb Gc¢astnik(, ddraz na dlouhodobou stabilitu a rovnovahu.
2. **Relaxace a uvolnéni**:
- Dechova cviceni, meditace a uvolfiovaci techniky pro celkové zklidnéni a relaxaci.
3. **Nacvik zdravé chiize v pfirodé** (1-2 hodiny):

- Prakticky nacvik zdravé chlize v pfirozeném prostredi s individualnimi tipy na zlepseni.

**Den 7: Shrnuti a planovani pokracovani**

1. **SM systém — zavérec¢né shrnuti (1x jednotka SM systému, 2 hodiny) **:
- Opakovani kliCovych cviceni a celkové shrnuti naucenych dovednosti.

2. **Teoreticky blok a prakticky plan (1,5 hodiny) **:
- Spole¢né vytvoreni planu cviceni na dalsi tfi mésice a rady pro udrzeni vysledka.
- Diskuse o aplikaci zdravé chiize a SM systému do kazdodenniho Zivota.

3. **Zavéreéna vychazka s aplikaci zdravé chlize**:

- Opakovani principl zdravé chlze na kratké trase, zaméreno na dlouhodobou aplikaci a stabilitu.



Cena modulu
31.200 K¢/ 1 osoba
44.200 K¢/ 2 osoby

**Cena zahrnuje: program 1-7 den, vyuziti Studia Ashaadox po celou dobu programu, zapuj¢eni pomucek
pro cviceni

**Cena nezahrnuje: 6 noci ve Studiu Ashaadox
**Navrh terminu pobytu a platebni instrukce budou zaslany po pfijeti vasi rezervace.
**Vas termin zavazné rezervuji po uhradé ceny pobytu vcetné ubytovani, je-li objednano.

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

**Storno podminky: v pfipadé nemoci |ze sjednat nahradni termin, v ostatnich pfipadech je 100% storno.

**Pobyt probiha ve Skrivanech u Nového Bydzova. Zaciname obvykle 1.den v 10 hodin, pfijezd 30 minut
pred zacatkem. Kazdy dalsi den zacatek v 9 hodin.



