SMsystem.sk
Navod na pouzitie podlozky PERSONAL - SM Systém

Podlozka PERSONAL SM Systém je cvicebnd pombécka uré¢end na doméce cvicenie metédy SM Systém (SPS -
Spirdlna stabilizacia chrbtice). Je vyrobend z peny a na rozdiel od podlozky PROFI nemd vyrazné balancné
vlastnosti. Vdaka tomu je vhodna najma pre zaciatocnikov a na bezné domace cvicenie.

1. Umiestnenie podlozky

Podlozku poloZzte na rovny, pevny a stabilny povrch.

Pred cvic¢enim skontrolujte, ¢i podlozka:

lezi stabilne,

nie je poskoden3,

nie je mokra alebo znecistena,

sa pocas cvi¢enia nadmerne neposuva.
Okolo podlozky ponechajte dostatok volného priestoru na bezpecné vykonavanie cvikov.

2. Pouzitie podlozky

PodloZzka PERSONAL je ur¢end na vykonavanie vybranych cvikov SM Systému v stoji a v kl'aku.

Pri cvi¢eni v stoji poskytuje makkd plochu a umoziuje pohodiné vykondvanie cvikov. Pri cvic¢eni v kl'aku
vytvara makku podporu pod kolena.

Na podlozke cvicte bez obuvi.

Na podlozku nastupujte a zostupujte z nej pomaly a kontrolovane.

3. Cvicenie v stoji
Postavte sa priblizne do strednej Casti podlozky tak, aby ste mali dostatok priestoru a stabilnd polohu.
Dbajte na spravne drzanie tela a pohyby vykonavajte plynulo a kontrolovane.

Podlozka PERSONAL nema vyrazné balan¢né vlastnosti, a preto je vhodna aj pre I'udi, ktori s cvicenim SM
Systému zacinaju.

DolezitejSia ako pocet opakovani alebo narocnost cviku je spravna technika prevedenia.

4. Cvicenie v kl'aku

Pri vybranych cvikoch SM Systému sa podlozka pouziva ako makka podpora pod kolena.

Klacte priblizne v strednej Casti podlozky tak, aby boli obe kolen& bezpecne uloZzené na jej povrchu.

Pred zacatim pohybu sa uistite, Ze mate stabilnd a pohodinu polohu.

5. Kontrola pred pouzitim

Pred kazdym cvi¢enim skontrolujte stav podlozky.

Podlozku nepouzivajte, ak je:

natrhnutd alebo inak mechanicky poskoden4,

vyrazne zdeformovana,

mokra alebo klzka,

znedistend latkou, ktord méze spdsobit posmyknutie.
PoSkodenu podlozku nepouzivajte na cvicenie.

6. Bezpecnost pri cviceni

Cvicte iba v priestore, kde mate dostatok miesta na bezpecné vykonavanie jednotlivych pohybov.
Podlozku pouzivajte vyhradne na rovnom a stabilnom povrchu.

Podlozka nie je hracka. Deti ju smuU pouzivat a cvicit na nej iba pod dohladom zodpovednej dospelej osoby.



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

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

7. Cistenie a udrzba
Podlozku cistite jemne vihkou handrickou.

NepouzZivajte agresivne Cistiace prostriedky, rozpustadla, bielidla ani iné chemické latky, ktoré by mohli
poskodit material podlozky.

Po vycisteni nechajte podlozku volne vyschnut pri izbovej teplote.

Pred dalsim pouzitim musi byt jej povrch Gplne suchy.

8. Skladovanie

Podlozku skladujte:

na suchom mieste,

mimo priameho sine¢ného ziarenia,
mimo zdrojov vysokého tepla,
mimo ostrych predmetov a hran.

Na podlozku pocas skladovania dlhodobo neukladajte tazké alebo ostré predmety, ktoré by mohli spdsobit
jej trvall deforméaciu alebo poskodenie.

Dolezité upozornenie

PodloZzka PERSONAL je cvicebna pomocka uréena na cvi¢enie SM Systému. PouZivajte ju iba spé6sobom, na
ktory je urcena.

Materidl podlozky PERSONAL je urleny predovsetkym na bezné domace pouzivanie. V porovnani s podlozkou
PROFI je menej odolny, preto podlozku chrante pred nadmernym mechanickym zatazenim a poskodenim.

Pre dosiahnutie spravneho efektu SM Systému odporicame 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., Ndlepkova 30, 921 01 Piestany, www.smsystem.sk




