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Samo raztezanje
vCasih ni dovolj za
odpravo misicne
napetosti.

Ker z valjckom
pritiskamo na »vozleg,
lahko obcutite bolecino.
Ta bolecina je podobna
kot pri raztezanju — ne
sme biti nevzdrzna.

Je masaza za
sprostitev, gibljivost,
mobilnost in boljso

aktivacijo misic.

Pozitivne posledice
valjckanja

Vedji pretok krvi

Zmanjsanje moznosti

za nastanek poskodb

HitrejSa regeneracija

Viri: https://www.the-nutrition.com/single-clanek/Miofascialna-masaza-oz.-valjckanje/131/filtriraj-po/datum/razvrstitev/padajoce/stran/9
https://breakingmuscle.com/fitness/what-is-a-foam-roller-how-do-i-use-it-and-why-does-it-hurt
http://www.menshealth.co.uk/fitness/6-foam-rolling-mistakes-you-keep-making-and-how-to-fix-them



