
SM-SYsTÉM
začátečníci

u3v@rect.muni.cz, 549 49 8141

Mgr. Zora Svobodová, Ph.D. 

úterý 15.00-16.00

Termín: 24. 10. - 20. 2. 2024 
Místo konání: malá tělocvična Pod Hradem
Cena: 1 200 Kč (celkem 16 lekcí)

V případě zájmu se přihlaste pomocí elektronické přihlášky nebo QR kódu.

Kurz je určen pouze pro posluchače, kteří navštěvují některý 
z dlouhodobých kurzů (alespoň roční) v tomto akademickém roce
2023/2024.

Anotaci kurzu a pokyny platbě naleznete na druhé straně přihlášky.

Elektronická

přihláška



Anotace:
Originální metoda SM-systém (funkční Stabilizace a Mobilizace páteře) MUDr. Richarda
Smíška, odborníka pro myoskeletální medicínu, se věnuje cvičení pro léčbu a regeneraci
páteře s elastickým lanem. Cvičení podle SM systému napomáhá k vytvoření návyku ke
správnému držení těla, odstraňování svalových dysbalancí a posilování ochablých svalů.
Cviky tohoto systému napomáhají rovnoměrnému zatížení, ale také uvolnění svalů
podílejících se na podpoře páteře. Umožňuje kvalitní uvolnění zatěžovaných svalů a tím
zkrácení doby jejich regenerace. Trvalé svalové napětí, které je typické pro dnešní způsob
života, je často vyvolávané špatným a převážně dlouhou dobu trvajícím sezením nebo
stáním. Vzhledem k tomu, že se jedná o cvičení v relativně velmi pomalém tempu se
zvláštním elastickým lanem, je cvičení vhodné pro všechny věkové kategorie.
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Úřední hodiny: Po, St: 9:00 – 11:00 hod.; Út, Čt: 13:00 – 15:00 hod.

Pokyny k platbě:
Je-li to možné, zvolte prosím platbu bankovním převodem. Platební údaje obdržíte ve
formě faktury nejpozději týden od podání přihlášky. Poplatek za kurz prosím uhraďte co
nejdříve, bez ohledu na splatnost faktury nejpozději týden před zahájením kurzu.
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