VADBA ZA ZDRAVO HRBTENICO
V športnem društvu Efi smo že v sezoni 2018/2019 pričeli z vadbo za zdravo hrbtenico in zaradi velikega povpraševanja nadaljujemo z vadbo tudi v prihodnje.
Vadba za zdravo hrbtenico je manj intenzivna in bolj umirjena vadba v primerjavi z našimi ostalimi vadbenimi programi. Ker je zdravje hrbtenice glavni fokus tovrstne vadbe, se osredotočamo na krepitev mišičnih skupin trupa, predvsem pa na koordinacijo in učenje kontrole mišic medeničnega obroča, trupa in ramenskega obroča.. Vadbeni proces poteka skozi celotno šolsko leto. Vadba je strokovno vodena s strani usposobljenih vaditeljev rekreacije in je primerna za vsakega začetnika na področju gibanja. Priporočljiva tudi za tiste, ki ste po rehabilitaciji. 
Vadba bo potekala predvidoma v sezoni 2020/2021 ob ponedeljkih 20-21h  torkih 9-10 h,  21-22, sreda 17-18 h, četrtek 9-10 h četrtek 20.30-21.30. 

Vse ostale info sledijo na naši spletni strani www.sdefi.si  ali na https://sl-si.facebook.com/sd.efi.1 ali efi.storga@gmail.com


Vadbo sofinancira: 
Ministrstvo za izobraževanje, znanost in šport, Fundacija za šport, Športna unija Slovenije
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