
ponedeljek in četrtek, 18:00-19:00,

od 2.10.2025 dalje

Športni center Šempeter – Vrtojba, Polje
5, Šempeter pri Gorici

Luka Luzar, prof. športne vzgoje

info@drustvo-gas.si

Funkcionalna vadba je vadba, ki vključuje naravne gibe,
pomembne za vsakodnevno delovanje (počepi, izpadni
koraki, dvigi, potiski). Funkcionalna vadba ne le krepi

mišic, temveč izboljšuje ravnotežje, koordinacijo,
stabilnost in gibljivost, kar prispeva k zmanjšanem

tveganju za morebitne poškodbe.
Tematski sklopi zajemajo stabilizacijo in aktivacijo trupa,

moč in gibljivost, vzdržljivost in koordinacijo ter
preventiva poškodb in mobilnost.

Vadba je prilagojena različnim stopnjam telesne
pripravljenosti, spodbuja sodelovanje, motivacijo in

postopno napredovanje. Poudarek je na pravilni tehniki,
funkcionalnosti gibov ter prenosljivost v vsakdanje

življenje.
Ciljna skupina so odrasli, ki niso telesno dejavni, ki želijo
izboljšati telesno pripravljenost, zmanjšati tveganje za

poškodbe in izboljšati kakovost življenja.
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