
SPINE UP dinamikus GERINCTRÉNIG – március 1-jén 

kezdünk!  
 

 

 

Az egészséges gerinc a hát- és derékfájásmentes élet alapja. A Spine UP gerinctréning tetőtől 

talpig megmozgat, erősít, karcsúsít, egyensúlyt és koordinációt fejleszt, valamint 

mentálisan is tökéletesen kikapcsol. Lágy mozdulatokkal, kreatív gyakorlatsorokkal 

dolgoztatja meg a gerincet. 

Ajánlott mindazoknak, 

akik többórás, ülő,  vagy álló helyzetben fokozottan terhelik a gerincüketet, 

akik rossz testtartás miatt gyakori hátfájdalomtól, mozgásszervi panaszoktól szenvednek, 

mindenkinek ajánlott, aki figyelmet fordít gerince egészségének védelmére és szívesen 

megismerne egy új mozgásformát és a minőségi idő öröméért. 

Jelentkezés: efiszekszard@tmkorhaz.hu , további információk a képre kattintva 

letölthető plakáton:   

Egészségre fel!  

Mindenkit szeretettel várnak az EFI munkatársai! 
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