MASSAGERULLE

Traningsvejledning

@g dine musklers smidighed og yde-
evne med fa gvelser. Massagerullen
ggr det muligt at opna de satte mal
med kun lidt daglig treening. Ved at
gve dig regelmeessigt og malrettet
kan du regenerere musklerne og sgr-
ger for at muskelspaendinger lgsnes.

Massagerullen er det perfekte
hjeelpemiddel for en optimeret
opvarmning inden sporten eller som
hjeelp til afslapning efter sporten. @g
blodcirkulationen og regenerations-
evnen ved tryk og selvmassage. Opnd
en stgrre elasticitet af muskler og
bindevaev.

Du kan variere selvmassagens
intensitet med din kropsvaegt. Du
kan udgve mest tryk, nar du sidder
eller ligger ned. Nar du understgtter
kroppen med den ubelastede arm/
det ubelastede ben, kan du gge eller
reducere intensiteten.

Ved en malrettet indsats af massage-
rullens forskellige overfladstrukturer
kan du tilpasse massageeffekten til
dine behov.

Struktur med store flader = let
Struktur med sma forhgjelser = intensiv
For alle gvelser gaelder:

Skal gentages 8 - 12 gange

RYG 0G SKULDRE

Set dig pa rullen. Fold haenderne bag ho-
vedet. Spaend mavemusklerne, og rul over
pa ryggen. Begynd nu at rulle fra halebenet
og op til skulderne og tilbage. Fgdderne
forbliver sat stabilt pa gulvet.
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UDVENDIG LARPARTI

Laeg dig med venstre kropsside pa mas-
sagerullen, der befinder sig i hoftehgjden.
Bgj det hojre ben hen over det venstre
ben. Overkroppen stgttes med armene
foran kroppen. Spaend mave og balder, og
rul frem og tilbage fra hofte til knae. Skift

derefter over pa den anden side af kroppen.
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LARENES BAGSIDE

Seet dig pa rullen. Bgj overkroppen lidt bag-
ud, og stet dig af med haenderne. Bgj det hgj-
re ben. Flyt dig frem og tilbage fra balderne
og ned til knaeet, hold balderne oppe. Gentag
gvelsen med det andet ben.
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LARENES FORSIDE

Laeg dig udstrakt pa massagerullen. Hovedet
holdes lige i forleengelsen af rygsgjlen, og
blikket rettes mod gulvet. Stet dig pa albu-
erne. Rul fra hoften til knaeet, ryggen skal
forblive lige. For at gge effekten, kan du flytte
vaegten fra et ben til det andet.
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LARENES INDVENDIGE SIDE

Laeg dig pd maven, og stet dig af pa un-
derarmene. Bgj et ben i retning skulder.
Placér massagerullen under laret. Rul
larets inderside fra knaeet til baekkenet og
tilbage.
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LAG

Seet dig pa gulvet, og straek benene ud. Laeg
massagerullen under knaehaserne. Armene
stgtter kroppen bagud. Lgft bagdelen fra
gulvet. Nu ruller du frem og tilbage fra
knzehaserne til fodleddene. Samtidigt
holdes overkroppen stabil, benene forbliver
spaendt.
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BALDER

Seet dig pd massagerullen, og stgt armene
af bag ryggen. Laeg venstre ankel pd det
hgjre lar. Flyt veegten pd heenderne, og

rul langsomt med den ene balde hen over
massagerullen. Skift derefter til den anden
side.
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NAKKE

Stil dig foran en tom veeg.
Laeg massagerullen vandret
mellem din nakke og
vaeggen. Drej hovedet mod
hgjre og venstre, og straek
saledes nakken blidt.
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SIDEN AF MAVEN 0G SKULDER

Laeg dig pa venstre side, og straek venstre
ben. Bgj hgjre ben og seet foden pa gulvet
foran kroppen. Stgt dig venstre

arm, laeg hgjre hédnd pa hoften, og leeg
massagerullen under armhulen.

Spaend mave og baller godt, og bevaeg dig
langsomt frem og tilbage fra armhulen
tilribbernes underkant. Skift derefter
kropsside
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OVERARM

Stil dig sideleens foran en tom vaeg.

Laeg massagerullen mellem vaeggen og
din overarm. Bevazg dig op og ned med
lette knaebgjninger, hvorved overarmen
masseres. Pvelsens effekt kan gges ved at
a&ndre din krops vinkel i forhold til veeggen.






