- Jaéanjem trbusne muskulature
« Jaéanjem ledne muskulature

« Yjezbama pokretljivosti kukova
« VYjezbama pokretljivosti

« Smanjenjem napetosti lumbaine

PAINFREE
EU ERASMUS+ SPORT

Kako?

torakaine kraljeznice

VIEZBE ZA PREVENCIIV

kraljeinice BOLNIH LEDA
« Odrianjem simetrije i " PAR ASK' l A“ l"

ravnoteie

‘‘Bol ili nelagoda u podruéju leda’”’

‘‘foam roller” 1a istezanje
Ne direktno na leda!




