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@ Mind6ssze néhany gyakorlattal névelheti

izomzata rugalmassagat és teljesitoké-
pességét. A masszazshenger kevés napi
raforditas mellett is segit elérni kijeldlt
céljait. Rendszeres és célzott edzésekkel
regeneralhatja izmait és gondoskodhat
rola, hogy izomzataban tartésan csékken-
jen a feszultség.

A masszazshenger idedlis segédeszkdz az
optimalis bemelegitéshez sportolas el6tt,
illetve lazitashoz sportolas utan.

HAT ES VALLAK

Fekudjon ra a masszazshengerre ugy, hogy
az a hata alatt legyen. Kezeit tegye a feje
mogé. Feszitse meg hasizmait és gérduljon
végig a hatan. Kezdje a farokcsigolyaktoél a
vallakig, majd gérduljén ujra vissza. A 1a-
bak mindig legyenek stabilan letamasztva.

COMBOK BELSO RESZE

Fekudjon hasra és tamaszkodjon az
alkarjara. Huzza fel egyik l1abat a valla
iranyaba. Helyezze a masszazshengert a
combja ala. Gorgesse combja belsé felét
térdtdl csipdig és vissza.

HAS OLDALSO RESZE ES VALL

Fekudjon a bal oldalara és nyujtsa ki a bal
labat. Jobb labat tegye rajta keresztbe és
tamassza le a teste el6tt. Tamaszkodjon
meg a bal karjan, jobb kezét tegye csipére,
és helyezze a masszazshengert a héna ala.

A masszirozas altal javul a véraramlas és a
regeneraloképesség. Tegyen izmai és koto-
szOvetei fokozottabb rugalmassagaért.

A masszirozas intenzitasat sajat test-
témegével szabalyozhatja. Ul6 vagy

fekvo testhelyzetben tudja a legnagyobb
nyomast kifejteni. Ha szabad kezével vagy
labaval megtamasztja testét, névelni vagy
csokkenteni tudja az intenzitast.

COMBOK FELSO RESZE

Csip6je bal felével helyezkedjen el a masz-
szazshengeren. Jobb labat tegye kereszt-
be a bal Iaban. TAmassza ki felsdtestét a
kezeivel a térzse elétt. Feszitse meg hasat
és fenekét és gorduljon végig a csip6étél a
térdig, majd vissza. Ezt kévetden forduljon
a masik oldalra.

VADLI

Uljén le a padléra, és nyujtsa ki a
labait. Helyezze a masszazshengert a
térdhajlatok ala. Kezeivel tamaszkodjon
meg a teste mogott. Emelje fel fenekét
a padlorol. Most gorduljon végig a
térdhajlattol a bokaig, majd vissza.
Ekdzben tartsa stabilan fels6testét, és
feszitse meg mindkét labat.

Feszitse meg hasat és fenekét, majd
lassan goérduljon végig a hona aljatol
egészen a bordaivek végéig, majd vissza.
Ezt kdvetden forduljon a masik oldalara.

A masszazshenger fehér magjanak elta-
volitasaval névelheti vagy enyhitheti az
izomzatra kifejtett nyomast.

Maggal = enyhébb nyomas

Mag nélkul = nagyobb nyomas

Barmely testgyakorlat esetén: 8-12 ismét-
lés

COMBOK HATOLDALA

Helyezkedjen el a hengeren. Felsétestével
finoman déljon hatra, és kezeivel tdmassza
meg magat. Huzza fel a jobb labat. Halad-
jon a fenéktdl a térdig, majd vissza, kézben
tartsa fenekét megemelve. Ismételje meg a
gyakorlatot masik labaval.

FENEK

Uljén a masszazshengerre és hata

mogdtt tamaszkodjon meg a kezeivel. Bal
bokajat tegye keresztbe a jobb combjan.
Testtomegét helyezze a kezeire és feneke
egyik oldalaval lassan goérduljon végig a
masszazshengeren. Majd folytassa a masik
oldallal.

FELKAR

Alljon oldaliranyban egy szabad falfelilet
elé. Helyezze a masszazshengert a

fal és felkarja kézé. Térde hajlitasaval
mozogjon fel és le, igy masszirozva a
felkarjat. A teste és a fal kdzt bezart
sz6g modositasaval szabalyozhatja az
masszirozas erésségét.

Altalanossagban lgyeljen az alabbiakra:

A masszazshenger hasznalata sajat fele-
I6sségre torténik. Kénnyd, sportos ruha
viselése ajanlott.

Javasoljuk, hogy kérjen tanacsot fiziote-
rapeutdjatol, manual terapeutdjatél, masz-
szérétdl vagy szakorvosatol, ha kétségei
vannak és/vagy erés fajdalmat érez sajat
teste masszirozasakor, vagy visszatéré
sérulései vannak.

COMBOKELULSO RESZE

Kinyujtozva fekudjon fel a masszazshen-
gerre. Fejét a gerincoszlop vonaldban
tartsa egyenesen és nézzen a talaj felé.
Tamaszkodjon meg a kénydkén. Gorduljon
csipdjétél a térdéig, kozben a hatat tartsa
stabilan. A nyomas ndveléséhez sulyat
helyezze felvaltva egyik I[abardl a masikra.

NYAK

Alljon egy szabad R 4
falfelUlet elé. Helyezze

a masszazshengert

vizszintesen a nyaka és a fal

kozé. Forditsa fejét jobbra,

majd balra, mindekézben

nyakat évatosan nyujtsa Ki.






