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Spiraalistabilaatio

Spiral Stabilization (SPS), on tsekkilaisen
tuki- ja litkuntaelimiston ongelmiin
erikoistuneen laakarin ja ortopedin Richard
Smisekin yli 30 vuotisen tyon tuloksena
kehittama kehonhallinta- ja
terapiamenetelma.
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Spiraalistabilaatio

Spiral Stabilization -metodin harjoitteet soveltuvat:
e kehonhallinnan ja tasapainon parantamiseen

e kavelyn tekniikan ja koordinaation parantamiseen
e urheiluvalmennukseen

@ selan toiminnallisuuden parantamiseen

e erilaisten selkakipujen ja -sairauksien
ennaltaehkaisyyn ja hoitoon, kuten akuutit ja
pitkaaikaiset selkakivut, skolioosi, valilevytyra.

e nivelvaivojen pre- ja postoperatiiviseen hoitoon
(olka-, lonkka-, polvi- ja nilkkanivelet)



Spiraalistabilaatio

Lihastasapainon ja ryhdin parantaminen
Selkarangan liikkuvuuden kehittaminen

Tasapainon ja koordinaation harjoittaminen



Mihin perustuu

Spiraalistabilaatio perustuu kehoa kiertavien
lihasketjujen vahvistamiseen ja pystysuuntaisten
lihasketjujen pidentamiseen ja rentouttamiseen.

Selkaranka ja vartalo nousevat hyvaan ryhtiin, kun
kiertavien ja pystysuuntaisten lihasketjujen valille
palautetaan tasapaino.



Spiraalistabilaatio

Harjoittelussa vartaloa pidennetaan ylospain
spiraalimaisten lihasketjujen aktiivisella kaytolla.

Vahvistetaan syvien vatsalihasten toimintaa ja pyritaan
rentouttamaan selan pitkittaisten ojentajalihasten
ylijannittyneisyytta. Nain vahennetaan painetta
valilevyissa, parannetaan niiden aineenvaihduntaa
seka luodaan tilaa selkanikamien valiin.



