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Vazeni pratelé,
nad ramec zakladniho programu U3V vam ve spolupraci s Fakultou sportovnich studii Masarykovy
univerzity nabizime kratkodoby kurz:

SM — systém - pokracovani

Pocet ucastnikli: =~ maximaln¢ 18 osob
Lektoii: Mgr. Zora Svobodova, Ph.D., Mgr. Alexandra Mala
Terminy: 21.2.-30. 5. 2014, vzdy v patek

(21.2.,,28.2.,,7.3.,14.3,,21.3.,28.3.,4.4.,11.4.,254.,2.5.,95.,16.5., 23.5,, 30.5.)
18.4. se cviceni z ditvodut Velikonocnich svatku nekona

Cas: 10:00 — 11:00 hod. — 1. skupina
11:00 — 12:00 hod. — 2. skupina

Misto konani: Mala télocviéna Pod Hradem

Cena: 60,- K¢ / lekce

Platba: 840,- K¢

Naplii kurzu:

Originalni metoda SM-systém (funk¢ni Stabilizace a Mobilizace patefe) MUDr. Richarda Smiska,
odbornika pro myoskeletadlni medicinu, se vénuje cviceni pro 1é¢bu a regeneraci patere s elastickym
lanem. CviCeni podle SM systému napomaha k vytvoreni navyku ke spravnému drZeni téla,
odstranovani svalovych dysbalanci a posilovani ochablych svali. Cviky tohoto systému napomahaji
rovnomérnému zatiZeni, ale také uvolnéni svalll podilejicich se na podpotfe patete. Umoznuje kvalitni
uvolnéni zatéZovanych svalll a tim zkraceni doby jejich regenerace. Trvalé svalové napéti, které je
typické pro dneSni zplsob Zivota, je Casto vyvoldvané Spatnym a pievazné dlouhou dobu trvajicim
sezenim nebo stdnim. Vzhledem k tomu, Ze se jednd o cviceni v relativné velmi pomalém tempu se
zvlastnim elastickym lanem, je cviceni vhodné pro vSechny v€kové kategorie.

Zajemci se mohou pfihlasit osobné v kancelati Univerzity tfettho véku MU (Komenského nam. 2,
2. patro, dvefe €. 263), piipadné telefonicky nebo e-mailem (kontakty uvedeny v hlavicce nabidky).
Kurzovné je nutno uhradit v hotovosti minimalné tyden pied zahajenim kurzu.

Ing. Bc. Barbora Haskova, v. r. Mgr. Zora Svobodova, Ph.D., v. .
Manazer pro koordinaci CZV odborny garant kurzu
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