Navod na pouzitie opornych tyc¢i SM Systém

Oporné tyce SM Systém s cvicebna pomébcka ur¢end na vykondvanie vybranych cvikov metédy SM Systém
(SPS - Spiralna stabilizacia chrbtice). SlGZia predovsetkym ako opora pri cvi¢eni a poméhajid udrziavat
spravnu polohu, stabilitu a koordinaciu pohybu.

1. Priprava pred cvicenim
Pred kazdym pouzitim skontrolujte stav oboch tyci.
Skontrolujte najma:
Ci ty€e nie su prasknuté, ohnuté alebo inak poskodené,
Ci su vsetky Casti pevne spojené,
Ci nie su rukovate alebo povrch poSkodené,
Ci su konce tyci v dobrom stave.
Poskodené tyce nepouzivajte.
2. Pouzitie opornych tyci
Tycle pouzivajte podla techniky konkrétneho cviku SM Systému.

Pri cvi¢eni drzte tyce prirodzene a bez nadmerného zvierania. Ramend udrzujte uvolnené a pohyb
vykondvajte pomaly, plynulo a kontrolovane.

Tyce pouzivajte iba ako pomocnul oporu. Neprenasajte na ne neprimerane velkd ¢ast hmotnosti tela.

3. Spravne drzanie tela

Pri cviceni dbajte na:

vzpriamené drzanie tela,

spravne postavenie chodidiel,

uvolnené ramena,

spravnu polohu hlavy a krénej chrbtice,

plynulé a kontrolované vykonavanie pohybu.

DoélezitejSia ako rozsah pohybu alebo pocet opakovani je spravna technika prevedenia cviku.

Odporuc¢ame cvicit pred zrkadlom, ktoré umoznuje priebezne kontrolovat drzanie tela a spravnost pohybu.

4. Stabilita pri cviceni
Cvic¢te na rovnom, pevnom a neSmyklavom povrchu.

Pred prenesenim tlaku na ty¢ sa vzdy uistite, Ze je jej koniec bezpecne a stabilne polozeny na podlahe a
nemoze sa posmyknut.

Pri cvi¢eni nevykondavajte prudké pohyby a ty¢ami neudierajte o podlahu ani okolité predmety.
5. Bezpecnost pri cviceni

Okolo seba ponechajte dostatok volného priestoru, aby ste ty¢ami pocas pohybu nezasiahli ind osobu alebo
predmet.

Oporné tyce nie su hracka. Deti ich smu pouzivat a cvicit s nimi iba pod dohladom zodpovednej dospelej
osoby.

Tyce nepouzivajte:
ako pomdcku na zdvihanie predmetov,
na Splhanie alebo zavesovanie,
ako paku,
na udieranie,

na iné Ucely, nez na ktoré su urcené.



Ak pocas cvicenia pocitite ostrd alebo nezvycajnu bolest, zavrat, nevolnost alebo vyrazné zhorsenie tazkosti,
cvi¢enie preruste.

Pri zdravotnych problémoch alebo po operécii odpori¢ame vhodnost cvicenia konzultovat s lekdrom alebo
fyzioterapeutom.

6. Cistenie a udrzba
Tyce Cistite jemne navih¢enou handri¢kou.
Po ocisteni ich utrite alebo nechajte vol'ne vyschnut pri izbovej teplote.

Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky, rozpustadld ani iné chemické latky, ktoré by mohli poskodit
material alebo povrch tyci.

7. Skladovanie
Oporné tyce skladujte:

na suchom mieste,

mimo priameho sine¢ného ziarenia,

mimo zdrojov vysokého tepla,

tak, aby nemohli spadnut a zranit osobu,

mimo dosahu malych deti.
Pri skladovani ich nevystavujte nadmernému mechanickému namahaniu.
Dolezité upozornenie

Oporné tyce SM Systém su cvicebna pomdcka ur¢end na cvicenie SM Systému. Nie sU zdravotnickou
poméckou na chédzu a nenahradzaju barle, vychadzkové palice ani ind oporu uréenud na prendsanie
hmotnosti tela.

Pre dosiahnutie spravneho efektu SM Systému odportic¢ame naucit sa jednotlivé cviky pod vedenim
kvalifikovaného instruktora.

Vyrobca: MUDr. Smisek, Na Ubo¢&i 10, Praha 8, Ceska republika, www.spiralstabilization.com

Predajca: Vital trade s.r.o., Nalepkova 30, 921 01 Piestany, www.smsystem.sk




