Zdrava chrbtica — radost’ zo zivota

SM systém — SPS — cvi¢enie na chrbticu — ktoré odstrariuje bolesti chrbtice, odstrafiuje
defekty chrbtice vrodené alebo ziskané trazom, nespravnym spésobom Zivota,
jednostrannym zatazZenim pri sedeni, Soférovani a pod. Viac informacii si prosim pozrite na:

www.spiralstabilization.com
SM systém — daldi nazov SPS metdda — spiralni stabilizace patere.

Cvigenie 1 hod. denne — s vynimkou dria prichodu a dria odchodu. Cas cvicenia si
dohodneme na mieste.

Uplni zadiatocnici budu absolvovat aj 0-tu hodinu, kde sa oboznamia so zakladmi cvicenia,
postojom, dychanim, upinanim lana a pod.

Cvicenci, ktori uz SM cvicili — minuly rok v Chorvatsku, prip. cvi¢ia doma — si prinesu vlastné
lano, podloZku a palicky.

Cena cvi¢enia — cely kurz: 9 hodin pokrocili 45 €, zaCiatocnici 10 hodin 50 €. Kurz sa plati
na zaciatku pobytu v den prichodu, od 1. dria pobytu sa cvi¢i uz naostro. Cena je konecna,
nie sme platitelia DPH. V pripade, Ze poZadujete vystavit faktaru, poslite s prihlaskou svoje
fakturaéné udaje.

Zaciatocnici, ktori potrebuju lano a balanént podlozku, mézu s tieto zakupit' u cvicitelky
alebo si zaobstaraju samostatne. PaliCky na cvi¢enie si treba priniest viastné.

Cena lana 25 €, cena balan¢nej podlozky 20 €. Svoju prihlasku a poZiadavku na zakupenie
pomdcok — lana a balanénej podlozky poslite mailom na vlasta.klacanska@gmail.com.

Palicky na cvi¢enie odporu¢am palice na nordic walking (dalej len NW). A kedzZe uz budeme
mat palicky so sebou, budeme robit’ vychadzky do okolia po pobreZi severskou chédzou —
NW.

Do prihlaSky na SM prosim uvedte:

1. Meno priezvisko, telefonny kontakt, mailovy kontakt
2. SM som zaciatoCnik alebo pokroCily
3. Chcem si zakupit -lano - balanénu podlozku na SM systém

Dalsie informécie poskytne cviitelka Vlasta Klacanska na tel.: 0907 581 900,

mail: vlasta.klacanska@gmail.com
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Nordic walking

Nordic walking oznacovany tiez ako severska chédza, k nam prisiel zo Skandinavskych
krajin. Ako oficialny tréningovy program zamerany na celé telo bol prvy raz uvedeny vo
Finsku pred takmer dvadsiatimi rokmi a odvtedy jeho popularita neustale rastie.

5 dévodov, pre¢o by ste mali nordic walking zaradit do zoznamu vaSich oblibenych
pohybovych aktivit:

1.
2.

3.

4.
5.

Za hodinu pri iom spalite o tretinu viac kalorii v porovnani s beznou chbédzou.
Chédza s palicami zmierriuje bolesti krénej chrbtice a pliec u Zien so sedavym
zamestnanim.

Studia z roku 2003 preukazala zlep$enie drzania tela u ludi, ktori sa nordic walkingu
venuju na pravidelnej baze.

Je Setrny k vasim kibom.

Nordic walking si nevyZaduje takmer Ziadne investicie.

Pali¢ky si treba priniest viastné. Ziadne lyZiarske palice. Ideélne st odlahéené, karbénové
alebo hlinikové, ktoré maji namiesto putka ,rukavicku® na fixaciu dlane. Velmi dobré je, ak
maju palicky moznost nastavitelnej dizky, st ukonéené gumovou koncovkou a drzadlo na

ruku je korkové — ruka sa nepoti, korok absorbuje pot.

Pri 1. vychadzke si povieme zasady chédze NW, spravne drZanie tela, postoj, dychanie,
pouZivanie paliiek. Prida sa kaZdy, kto bude chciet, ma pali¢ky a nie je podstatné Ci cvici
alebo necvi¢i SM. Je to zdarma, robime to pre naSe zdravie.

Na NW sa netreba vopred prihlasovat, staci si pribalit’ palicky.

Huraaa za zdravim do Chorvatska @)



