I. Teoretické zaklady Metody SPS....... 32
- Uvod

- Respektujeme anatomické uspofadam téla a pfirodni zakonitosti pohybu

- Vyvoj metody SPS

- Spiralni a vertikalni svalova zfetézeni - rozdilny ucinek na patef

- Hlavni pfic¢ina bolesti zad - vertikalni stabilizace pohybu

- Mistni mechanické pficiny bolesti zad

- Celkovou pfic¢inou bolesti zad je selhani funkce svalovych fetézcl - 1é¢baje jejich aktivace

- Hlavni principy cviceni SPS

- Koordinace: statika panve, osa téla a optiméaini pohyb lopatky je pfedpoklad pro vznik svalovych spiral
- Dychani pfi cviceni

- Uchyceni elastického lana a upevnéni poutka na ruku a nohu

Il. Preventivni, kondi¢ni, regeneracni cviéeni - harmonicka sestava 11ti CVIKU.....ooooooeieiieececceecee e, 45
- Hlavni z&sady cviceni

- Cvicebni program - harmonicka sestava 11ti cviki

- Cviky pro dosazeni svalové rovnovahy a vyrovnaného drzeni téla

- Mobilizacni cviceni celé patere

- Cviceni koordinace a rovnovahy

LLI. Lécebné cviceni SPS - rozfazovani do 16CebNYCh KIOKU ... 69
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- Spiralni Fetézce

- Vertikalni fetézce

- Dychéani - vztah ke svalovym zfetézenim
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- Pfehled principl SPS

- Vyrovnané drZeni téla, svalova rovnovaha

- Spiralni stabilizace - moznosti kontroly aktivace - aspekce a palpace

- Fenomén zUzZeni pasu

- Trakce péatere - protazeni patefe smérem vzh(ru

- Centrace patefe, segmentové rozloZeny pohyb

- ReciproCni inervace

- Hapinaci reflex

- PosturélIni reakce

- Posilovani bfisnich svalll - porovnani pozice vestoje a vleze

- Stfidani pasivni (vertikalni) a aktivni (spiralni) stabilizace

- Porucha stfidani vertikalni a spiradIni stabilizace

- Pohybovy vzorec péatefe a lopatky pfi extenzi paZe

- Svalova dekontrakce - energeticky naro¢ny déj vyzadujici dobré prokrveni svalu
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- SPS -jednotna metodika pro regeneraci, prevenci, Ié¢bu i kondi¢ni trénink

- Strategie 1éCby vyhtezu ploténky

- Akutni bolestiva faze

- Subakutni faze - asna

- Subakutni faze - pozdni

- Faze zhojeni - pfiprava na sport po vyhfezu ploténky

- CviCit musime pravidelné 10-15 minut denné

- Diagndézy vhodné pro IéCbu metodou SPS

VH. Z&kladni manualni techniky Metody SPS. ...ttt 143
- Manuélni terapie

- Korekce a dopomoc pfi cviéeni, dynamicka masaz relaxovanych svald v reciproéni inhibici

- 4 manualni techniky v pozici vleze, které urychli nebo umozni pohybovou lécbu



Vili. Priklady lé¢ebnych a preventivnich postupl u rlznych diagnéz.................. 149
- Vyhfez bederni meziobratlové ploténky po sportovnim pfetiZzeni - tenis

- Cervikobrachiélni syndrom

- Arthréza kycelniho kloubu, pfiprava na totalni endoprotézu a naslednéa péce po ni

- Plocha noha, hallux valgus

- Skoli6za

IX. Vyvoj stabilizace pohybu, ChUZE, DEN .ot 175
- Rozvoj spiralni stabilizace v prabéhu vyvoje ditéte

- Chize - koordinace pohybu

- Optimalné koordinovany a stabilizovany béh - kondicni trénink

- Cviceni v téhotenstvi

X. Cviky metody SPS, cviky vytvarejici nebo podporujici spirdlni stabilizaci pohybuU....ccccocevviveiiciviccricne, 185
- Pohyb (koordinace, fizeni), svaly (pohybové, stabiliza¢ni, antigravitacni), patef (meziobratlové ploténky, klouby)
- 4 cviky pro zacatek a rehabilitaci

11 cvikl vsedé

11 cvikl vestoje - 1é¢ebnéa varianta

- StreCink bez lana - horni kon¢etiny

- 10 cvikl pro dolIni kongetiny

- StreCink bez lana - dolni koncetiny

- Protazeni, relaxace a mobilizace Sije

- Cviky vestoje najedné dolni kon€etiné - nacvik rovnovahy

-Vystup na step - nacvik rychlé stabilizace téla

- VySetfeni extense v pletenci ramennim

- VySetfeni extense v pletenci panevnim
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- Kurzy - terapeut, trenér, cvicitel, ucitel metody SPS

XI. FormulaFe pro doKumentaci MEtOAY SP S .ttt et et et 201
- Vysetfeni svall napjatych a oslabenych

- VySetieni extense v pletenci ramennim a panevnim

- Rehabilita¢ni plan



