Sufinancira
Europska unija

Zapocinje
zagrijavanjem i
Istezanjem
prije/nakon
aktivnosti

EPIK Sport

Educational Prevention and Intervention Kit.

PREVENCIJA

AMERICAN MEDICAL SOCIETY
. FOrR SPORTS MEDICINE

SPORTSRKE IZMJENE
Ogranicavanje repetativnih
sportskih aktivhosti kljucno je za
spricCavanje/smanjenje ozljeda

Tjclesna aktivnost (T) < 20h/4
ODRZAVANJH
Jedan sport bacanja iznad glave uisto vrijeme
[zbjegavati sudjelovanje tijckom cijele godine

Oprez pri kombiniranju bacanja s drugim
polozajima
Ograniciti bacanja prema dobi

PROVEDBA

Nordic Hamstring program
15 KneeControl
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