ACTIVE TOUCH

SORTIDO DE BOLAS DE MASSAGEM

Gsortido de bolas de massagem foi concebido para
aliviar tensdes profundas e pontuais ou para massajar
pequenas dreas.

Mediante um exercicio regular e especifico regenera os
seus musculos e assegura uma solu¢ao duradoura para
tensdes do sistema esquelético.

As especificidades da Twinball:

Devido a distancia entre as duas bolas, é possivel obter
uma massagem direcionada dos filamentos musculares
paralelos, como p. ex., no pescoco ou na zona da coluna
vertebral, sem que a coluna seja pressionada.
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As especificidades da bola de massagem:

A bola de massagem é particularmente adequada para
massajar tensdes pontuais??.

E possivel massajar todas as partes do corpo com a bola.
0 sortido de bolas de massagem é um excelente auxiliar
nas pausas de trabalho, uma vez que muitos exercicios
podem ser realizados sentado ou na mesa de trabalho.
Liberte-se com poucos exercicios das tensdes na nuca ou
irritacdes no «Brago do rato» ou na coluna lombar.

Pode variar a intensidade da automassagem utilizando
0 seu proprio peso. Consegue exercer grande parte da
pressao sentado ou deitado.

Ao apoiar o corpo com o braco ou perna livre, pode au-
mentar ou reduzir a intensidade.

sempre quente. Evite fortes pressdes na coluna vertebraI\
e nazona dos rins.

Aplicdvel em todos os exercicios: 1-5 Minutos tempo de
tratamento ou 8—12 corredores.

Geralmente, pedimos que observe o sequinte:
A utilizagao do sortido de bolas de massagem ocorre por
conta propria e sob a sua prépria responsabilidade. Reco-
menda-se o uso de roupas leves e desportivas.

Em caso de duvida e/ou dores fortes apds a automassa-
gem ou caso tenha leses recorrentes, recomendamos
0 aconselhamento com fisioterapeutas, terapeutas ma-
nuais, massagista ou médico especializado.
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Costas

BOLA GEMEA

Encoste-se verticalmente a uma

parede. Coloque a bola gémea entre @
as suas costas e a parede. Em sequida,

deslize lentamente as costas para bai-

X0 e para cima, de forma a que fique

com as costas esticadas ao efetuar o

agachamento e subir.

Regido lateral da coxa

BOLA GEMEA

Deite-se com a coxa sobre a bola gémea. Coloque a outra
perna no chdo virada para a frente e estabilize a sua
postura com as maos. Massage varias vezes,
desde a anca até ao joelho. Em
sequida, vire-se para o outro
lado do corpo.

Gémeos
BOLA GEMEA
Sente-se no chdo e estique a perna a ser massajada.
Coloque a bola gémea por baixo da barriga da perna. Os
bragos impelem o corpo para trés. Eleve as
nddegas do chao e deslize a partir
do popliteo até ao tornozelo,
para trés e para a frente.
Nessa posi¢ao, mante-
nha o tronco
direito, e a
perna fletida.

Nuca

BOLA GEMEA

Encoste-se verticalmente a uma parede.
Coloque a bola gémea entre o seu pes-
€oco e a parede. Movimente lentamente
asua cabeca para a esquerda e para a
direita, para aliviar a tensdo da muscula-
tura do pescogo.

Certifique-se de que ndo é exercida
qualquer pressdo nas apdfises.

Planta do pé

BOLA DE MASSAGEM

Posicione-se com um pé firme no chao.
Coloque o pé a massajar no centro da
bola de massagem. Massage a planta
do pé, de forma a que faca movimentos
circulares com o pé na bola para trés e

Para a automassagem €é necessario que o corpo esteja
para a frente.
Gliteos

BOLA DE MASSAGEM

Apoie-se com as maos e sente-se com o gliteo esquerdo
sob a bola de massagem. Opcionalmente

pode dobrar uma perna. Massage os

seus gliiteos com a bola e,

em sequida, troque para o

outro lado. Certifique-se

de que ndo é exercida

qualquer pressdo no

cccix. »
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Peito

BOLA DE MASSAGEM

Coloque a bola de massagem por baixo

da clavicula, junto a axila. Aplique entao

uma pressao uniforme com a bola de

massagem. Massage a zona do msculo

com pequenos movimentos circulares. Se

utilizar as duas maos pode aumentar a
pressdo exercida.
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Antebraco

BOLA GEMEAE

BOLA DE MASSAGEM
Cologue o seu antebraco sob
a bola de massagem ou a bola
gémea e movimente-a ao
longo dos misculos do
antebraco.

Para massajar o

madximo possivel.
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Canela

BOLA GEMEAE

BOLA DE MASSAGEM

Cologue a perna a ser massajada

sob uma cadeira ou um banco. Mas-
sage 0s seus musculos da canela com
a bola gémea ou bola de massagem
desde o joelho até ao calcanhar.
Aplique uma pressao uniforme.

Brago e ombro

BOLA GEMEAE

BOLA DE MASSAGEM

Encoste-se a uma parede vazia.
Coloque a bola gémea ou bola de
massagem entre o seu bracoe a
parede. Com as costas esticadas/
direitas, faca um agachamento e
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volte a subir.

Importado por: Art.-Nr.: 258
FLEXXTRADE GmbH & Co. KG FLX-MB-01
Hofstr. 64 P043000904
D-40723 Hilden, GERMANY 01/13/2018

FUNCIONALIDADE




