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SM systém 



 Cílová skupina - začátečníci 

 

 Postoj - nohy vedle sebe 

 

 Nácvik aktivace (stabilizace) a relaxace, protažení 

 Aktivace, stabilizace - spirála LD (latissimus dorsi 
– široký sval zádový) 

 Relaxace a protažení – přední skupina pletence 
ramenního         

                                          - svaly paravertebrální 





































 Cílová skupina – lidé s protrakcí ramen 

 

 Postoj - nohy vedle sebe 

 

 Relaxace a protažení – přední skupina pletence 
ramenního         

                                          































 Cílová skupina 
 Pro začátečníky, seniory, pro ty co nemohou stát 

 
 Pozice - sed 

 
 Vhodné pro korekci lopatek   
 Při zkrácení flexorů kyčle 

 
 Nácvik aktivace (stabilizace) a relaxace, protažení 
 Aktivace, stabilizace - spirála LD (latissimus dorsi – široký 

sval zádový) 
 Relaxace a protažení – přední skupina pletence ramenního         
                                            - svaly paravertebrální 

 
 







































































































































































































 Cílová skupina 
 Pro začátečníky, seniory 

 
 Pozice - sed 
 Cviky  - cvičení na stoličce 

 
 Vhodné pro korekci lopatek   
 Při zkrácení flexorů kyčle 

 
 Nácvik aktivace (stabilizace) a relaxace, protažení 
 Aktivace, stabilizace - spirála LD (latissimus dorsi – široký 

sval zádový) 
 Relaxace a protažení – přední skupina pletence ramenního         
                                            - svaly paravertebrální 

 
 



















































































 Cílová skupina 
 Pro začátečníky, seniory 

 
 Pozice - stoj 
 Cviky  - cvičení s holemi, koordinace chůze 

 
 Vhodné pro posílení hýždí   
 Při zkrácení flexorů kyčle 

 
 Nácvik aktivace (stabilizace) a relaxace, protažení 
 Aktivace, stabilizace - spirála LD (latissimus dorsi – široký 

sval zádový) – stabilizace chůze 
 Relaxace a protažení – přední skupina pletence ramenního         
                                           -  přední skupina pletence pánevního 

 
 






















































