U‘NIV’ERZIT/% Komenského nam. 2, 602 00 Brno
TRETIHO VEKU www.u3v.muni.cz, mail: u3v@rect.muni.cz, tel.: 549 49 8141

. Ufedni hodiny: Po, St: 9.00 — 11.00, Ut, Ct: 13.00 - 15.00 hodin
Masarvkova univerzita

Vazeni pratelé,
nad ramec zakladniho programu U3V, ve spolupraci s Fakultou sportovnich studii MU, Vam
nabizime kurz:

SM — systém

Pocet ucastniki: maximalné 18 osob v kazdé skupiné
Lektorky: Mgr. Alexandra Mala, Mgr. Miloslava Urbanovska

Terminy: 3.3.-26.5. 2017 vzdy v patek, celkem 12 lekei
kurz se nekona 14. 4. 7 dvuvodu statniho svatku
Cas: 10:00 — 11:00 hod. — zaéateénici

11:00 — 12:00 hod. — pokro¢ili
Misto konani: mala t€locvi¢na Pod Hradem
Cena: 60,- K¢&/lekce
Platba: 720,- K¢ (biezen — kvéten 2017)

Kurz je urcen pouze pro posluchace, ktefi navstévuji néktery z dlouhodobych kurzii (alesponi
ro¢ni) v tomto akademickém roce 2016/2017.

Naplii kurzu:

Originalni metoda SM-systém (funk¢éni Stabilizace a Mobilizace pateie) MUDr. Richarda Smiska,
odbornika pro myoskeletalni medicinu, se vénuje cviceni pro 1écbu a regeneraci patefe s elastickym
lanem. Cviceni podle SM systému napomaha k vytvoreni navyku ke spravnému drzeni téla,
odstranovani svalovych dysbalanci a posilovani ochablych svalti. Cviky tohoto systému napomahaji
rovnomérnému zatizeni, ale také uvolnéni svalt podilejicich se na podpoie patete. Umoziiuje kvalitni
uvolnéni zatéZovanych svald a tim zkraceni doby jejich regenerace. Trvalé svalové napéti, které je
typické pro dnesni zpiisob zivota, je Casto vyvolavané Spatnym a pievazn¢ dlouhou dobu trvajicim
sezenim nebo stanim. Vzhledem k tomu, Ze se jedné o cviceni v relativné velmi pomalém tempu se
zvlastnim elastickym lanem, je cviceni vhodné pro vSechny vékové kategorie.

V piipad¢ zajmu se prihlaste prostiednictvim elektronické prihlasky! Odkaz na elektronickou
ptihlasku je umistén nize.
Kurzovné je nutno uhradit v hotovosti minimalné tyden pied zahajenim kurzu.

Elektronicka prihlaska do kurzu SM — systém — zac¢atecnici
10:00 — 11:00 hod.

Elektronicka prihlaska do kurzu SM — systém — pokrocili
11:00 — 12:00 hod.

Ing. Bc. Haskova Barbora, v. I. Mgr. Alexandra Mala, v. r.
manazerka pro koordinaci CZV garant kurzu
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