
DNS – Dynamic Neuromuscular Stabiliza5on 

DNS metoda je rehabilitační a tréninkový koncept vytvořený týmem prof. PaeDr. Pavla Koláře Ph.D. 
Opírá se o principy vývojové kineziologie – tedy o to, jak se lidské tělo učí přirozenému držení 
a pohybu v prvních měsících života. 

V čem DNS metoda spočívá 
DNS metoda pracuje s Fm, že kvalitní pohyb začíná správnou ak=vací hlubokého stabilizačního 
systému (bránice, pánevní dno, hluboké břišní a zádové svaly). Tato stabilizace se pak přenáší 
do všech běžných pohybů i do sportovních výkonů. 

DNS metoda 
• využívá vývojové pozice miminka (např. 3.–4. měsíc, 6.–8. měsíc, šikmý sed aj.), 
• učí správnému dýchání a zapojení středu těla, 
• klade důraz na kvalitu pohybu místo síly, 
• pomáhá odstraňovat svalové dysbalance, bolesti zad a zlepšovat pohybovou efektivitu i výkon. 

Pro koho je DNS vhodná 
• pro lidi s bolestmi zad nebo kloubů, 
• pro sportovce – pro lepší techniku a prevenci zranění, 
• pro začátečníky i pokročilé, kteří chtějí zlepšit držení těla a dechový vzor. 

Funguje to? 
Ano – pokud se cvičí správně. DNS je respektovaná metoda mezi fyzioterapeuty i trenéry, protože 
pracuje se samotným „softwarem těla“ – stabilitou, dechem a kontrolou pohybu. 
Nečekej však zázraky přes noc – vyžaduje trpělivost, přesnost a vědomé provedení. 
 

DNS – Dynamic Neuromuscular Stabilization 
The DNS method is a rehabilitation and training concept developed by the team of Prof. PaeDr. 
Pavel Kolář, Ph.D. It is based on the principles of developmental kinesiology – that is, how the 
human body learns natural posture and movement during the first months of life. 

What the DNS method is about 
DNS method is based on the idea that quality movement begins with the proper activation of the 
deep stabilization system (the diaphragm, pelvic floor, deep abdominal and back muscles). This 
stabilization is then transferred into all everyday movements as well as athletic performance. 

The DNS method 
• uses developmental positions of an infant (e.g., 3–4 months, 6–8 months, oblique sitting, etc.), 
• teaches proper breathing and activation of the body’s core, 
• emphasizes movement quality over strength, 
• helps eliminate muscle imbalances, back pain, and improves movement efficiency and 

performance. 

Who is DNS suitable for 
• people with back or joint pain, 
• athletes – for better technique and injury prevention, 
• beginners and advanced individuals who want to improve posture and breathing patterns. 

Does it work? 
Yes – if practiced correctly. DNS is a respected method among physiotherapists and trainers because 
it works with the body’s own “software” – stability, breathing, and movement control. 
However, don’t expect miracles overnight – it requires patience, precision and mindful execution. 
 


