I. Teoretické zaklady metody SPS
- Uvod.

- Resp_ektu%'eme anatomické usporadani téla a prirodni zakonitosti pohybu....
- Wwvoj metody SPS )

- Spirélni a vertikalni svalové zfetézeni - rozdilny G¢inek na patef.
- Hlavni pricina bolesti zad - vertikéIni stabilizace pohybu

- Mistni mechanickeé priciny bolesti zad X ST VAR e S A

- Celkoyou pri€inou bolesti zad je selhani funkce svalovych Fetézcli - 1é€baje jejich aktivace]”"!1]"
- Hlavni principy cviceni SPS
- Koordinace: statika panve, osa téla a optimalni pohyb lopatkyje predpoklad pro vznik svalovych spirél.
- Dychani pri cviceni .
- Uchyceni elastického lana a upevnéni poutka na ruku a nohu 13

Il Preventivni, kondiéni, regenera&ni cviéeni - harmonicka sestava 11ti cvikd.
- Hlavni zasady cviceni

- Cviebni program - harmonicka sestava 11ti cvikd
- Cviky pro dosaZenf svalové rovnovahy a vyrovnaného drzeni téla
- Mobilizagni cviceni celé patefe
- Cvigeni koordinace a rovnovéhy.

I1l. Lécebné cviceni SPS - rozfazovani do lééebnych krokd.....

IV.  Anatomie svalovych zFetézeni.

Vin. Piklady Ié€ebnych a preventivnich postup( u rliznych diagnéz
- Vyhtez bederni meziobratlové ploténky po sportovnim pretiZeni - tenis..
- Cervikobrachialni syndrom
- Arthréza kycelniho kloul
- Plocha noha, hallux valg

bu, pfiprava na totalni endoprotézu a nasledna péce po ni...
[V

IX. Vyvoj stabilizace pohybu, chize, béh

... 130

- Rozvoj spirélni stabilizace v priib&hu vyvoje ditéte
- Chtize - koordinace pohybu
- Optimélné koordinovany a stabilizovany béh - kondicni trénink
- Cviceni v téhotenstvi

X. Cviky metody SPS, cviky v
- Pohyb (koordinace, Fizent), sv:

meziobratlové ploténky, Klol
pro zagatek a rehabilitaci

147

152

odporujici spiralni stabilizaci pohybu...................
(pohybové, stabilizacni, antigravitatmj, patef

- 11 cviki vestoje - Ié¢ebna varianta

- Stre€ink bez lana - horni koncetiny.
- 10 cvik pro dolni koncetiny.
- Strecink bez lana - dolni koncetin
- ProtazZeni, relaxace a mobilizace Sije

- Spirdlni fetézce PR kR T J
- Vertikalni fetézce

- Dychéni - vztah ke svalovym zfetézenim g2
V. Principy cviceni SPS

- Prehled principli SPS 87
- Vyrovnané drzeni téla, svalova rovnovaha 88
- Spirélni stabilizace - moZnosti kontroly aktivace - aspekce a palpace 89
- Fenomén z(zeni pasu 90
- Trakce patefe - protazeni patefe smérem vzhQru 91
- Centrace pétere, segmentové rozlozeny pohyb 92
- Recipro¢ni inervace 93
- napinaci reflex. 04
- Posturalni reakce ‘95
- Posilovani bfisnich svalli - porovnani pozice vestoje a vleze. 96
- Stiidani pasivni (vertikalni) a aktivni (spiralni) stabilizace.. 97
- Porucha stfidani vertikalni a spiralni stabilizace ‘08
- Pohybovy vzorec pétefe a lopatky pfi extenzi paze 99
- Svalova dekontrakce - energeticky naro¢ny déj vyzadujici dobré prokrveni svalu. 100
VI. Zasady lécby, prevence a regenerace

- SPS -jednotna metodika pro regeneraci, prevenci, lécbu i kondicni trénink......... 103
- Strategie lécby vyhrezu ploténky 105
- Akutni bolestivé Taze 106
- Subakutni faze - Casna 107
- Subakutni faze - pozdni 108
- Faze zhojeni - pFiprava na sporté:o vyhfezu ploténky............... 110
- CviCit musime pravidelné 10-15 minut denné 111
- Diagndzy vhodné pro lé¢bu metodou SPS 112

VIL. Zakladni manualni techniky metody SPS

- Cviky vestoje najedné dolni kongetiné - nacvik rovnovahy.
tup na step - nécvik rychlé stabilizace téla

reni extense v pletenci ramennim

Se

feni extense v pletenci panevnim
XI. Vzdélavani v metodé SPS....
- Kurzy - terapeut, trenér, cvicitel, u€itel metody SPS..

il. FurmuIéFeupro dokumentaci metody SPS.
Vysetreni svalli napjatych a oslabenych..... .
Viysetfeni extense Vv pletenci ramennim a panevnim..

- Manudlni terapie I s . - o s
- Korekce a dopomoc pfi cviéeni, dynamicka maséaz relaxovanych svali v reciproéni
- 4 manualni techniky v pozici vleZe, které urychli nebo umozni pohybovou lécbu...
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