Trainingsanleitung

Tréning utmutatoé

Das Massageball-Set ist konzipiert um tiefsitzende,
punktuelle Verspannungen zu I6sen oder kleinere
Bereiche zu massieren.

Durch ein regelmafiges und gezieltes Training rege-
nerieren Sie Ihre Muskeln und sorgen fur eine dau-
erhafte Losung von Spannungen im Muskelapparat.

DIE BESONDERHEITEN DES TWINBALLS:

Durch den Abstand zwischen den beiden Béallen,
erreichen Sie eine gezieltere Massage paralleler
Muskelstrange wie z. B. im Nacken- oder Wirbelsdu-
lenbereich, wobei die Wirbelsaule nicht unter Druck
gesetzt wird.

DIE BESONDERHEITEN DES MASSAGEBALLS:

Der Massageball ist besonders zur Massage von
punktuellen Verspannungen geeignet.

Es lassen sich alle Kérperpartien mit dem Ball mas-
sieren.

Das Massageball-Set ist ein optimaler Helfer in
Arbeitspausen, da viele Ubungen im Sitzen oder am

durch wenige Ubungen Nackenverspannungen oder
Reizungen am ,Mausarm” oder im Lendenwirbelbe-
reich.

Die Intensitat der Selbstmassage variieren Sie mit
Ihrem eigenen Kérpergewicht. Im Sitzen und Liegen
kénnen Sie den meisten Druck austben.

Durch Unterstutzung des Kérpers mit dem unbe-
lasteten Arm oder Bein kénnen Sie die Intensitat
steigern oder reduzieren.

Fur die Selbstmassage ist stets ein aufgewarmter
Kérper forderlich. Vermeiden Sie starken Druck auf
die Wirbelsaule und Nierengegend.

Far alle Ubungen gilt: I-5 Minuten Behandlungszeit
oder 8-12 Durchgange.

Generell bitten wir Sie zu beachten:

Die Nutzung des Massageball-Sets erfolgt auf
eigenes Risiko und eigene Verantwortung. Es ist
empfehlenswert, leichte und sportliche Kleidung zu
tragen.

Wichtig: Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Phy-
siotherapeuten, Manualtherapeuten, Masseur oder
Facharzt beraten zu lassen, wenn Sie Fragen und/
oder starkere Schmerzen nach der Selbstmassage
oder wiederkehrende Verletzungen haben.

- @

! A Masszirozélabda-készlet a mélyen fekvé, pontsze-
! ru feszlltségek kioldasara, illetve a kisebb testteru-
| letek masszirozasara szolgal.

i Arendszeres és célzott edzéssel regeneralhatja iz-

! mait, és tartésan feloldhatja az izomzataban fellép6
| feszlltséget.

i A TWINBALL KULONLEGES JELLEMZO!:

i A két labda kozotti tavolsag lehetdvé tesz a parhu-
i zamos izomszalak, pl. nyak vagy gerincoszlop-régié
! célzott masszazsat, melynek soran a gerincoszlop

i nem kerul nyomas ala.

i A MASSZIROZOLABDA KULONLEGES JELLEMZOL:

i A masszazslabda féképp a pontszer( feszlltségek

i masszirozasara alkalmas.

i Alabdaval az 6sszes testrész megmasszirozhato.

i A Masszirozélabda-készlet optimalisan alkalmazhaté
i munkaszinetekben, mivel sok gyakorlat (ilve vagy

i irodai asztalnal is elvégezhetd. Oldja ki mar kevés

i gyakorlattal a nyaki régioban, a karjaban gépeléskor,
Arbeitstisch durchgefuhrt werden kénnen. Lésen Sie |

vagy agyeékcsigolyajaban keletkez6 feszultségeket.

i A masszazs intenzitasat sajat testsulyaval sza-

i balyozhatja. A legnagyobb nyomast Gléskor vagy

i fekvéskor gyakorolhatja.

i Testét a tehertél mentes karjaval vagy labaval ala-

i tamasztva névelheti vagy csokkentheti a gyakorlat
i intenzitasat.

i A masszazshoz mindig bemelegitett test szlkséges.
i Kerullje el a gerincoszlopra vagy vesetajra gyakorolt
i tulzott nyomast.

i Minden gyakorlatra érvényes: |-5 percnyi kezelési

{ id6 vagy 8-12 gyakorlat.

i Altalanosséagban vegye figyelembe az aldbbiakat:

i A Masszirozélabda-készlet hasznalata sajat fele-

i |6sségre és kockazatra torténik. Konnyu és sportos
i ruhazat viselése ajanlott.

i Fontos: Ajanlott kikérni gyégytornasz, kézi terape-
i uta, masszér vagy szakorvos véleményét kérdések

i vagy visszatérd sérulések esetében, illetve amennyi-
i ben erds fajdalmat érez a masszazst kévetden.
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@ RUCKEN
TWINBALL
Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand. Platzieren
Sie den Twinball zwischen Ihrem Ricken und der
Wand. Bewegen Sie dann lhren Ricken langsam
auf und ab, indem Sie mit durchgestreckten RU-
cken in die Kniebeuge und wieder hoch gehen.

@ AUSSERE OBERSCHENKELPARTIE
TWINBALL
Legen Sie sich mit dem Oberschenkel auf den
Twinball. Stellen Sie das andere Bein vor sich auf
den Boden und stabilisieren Sie ihre Haltung mit
den Handen. Massieren Sie mehrmals von Hufte
bis zum Knie. Wechseln Sie danach auf die andere
Kérperseite.

& WADEN
TWINBALL
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie
das zu massierende Bein aus. Legen Sie den Twin-

ball unter Ihre Wade. Die Arme stltzen den Kérper

nach hinten ab. Heben Sie den Po vom Boden und
rollen Sie von der Kniekehle bis zu den Fufgelen-
ken hin und her. Dabei halten Sie den Oberkérper
stabil, Ihr Bein bleibt angespannt.

@ NACKEN
TWINBALL
Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand. Platzieren
Sie den Twinball zwischen Ihrem Nacken und der
Wand. Bewegen Sie Ihren Kopf langsam nach links

und rechts, um die Nackenmuskulatur zu entspan-
i @ALKAROK

nen.
Achten Sie darauf, dass kein Druck auf die Dorn-
fortsatze - die fihlbaren Erhebungen der Wirbel-
saule - ausgelbt wird.

@ UNTERARM
TWINBALL UND MASSAGEBALL
Legen Sie Ihren Unterarm auf den Massageball
oder den Twinball und bewegen Sie ihn entlang
Ihres Unterarmmuskels.
Sie kénnen den Unterarm dabei drehen, um még-
lichst umfassend zu massieren.

@ SCHIENBEIN
TWINBALL UND MASSAGEBALL
Stellen Sie das zu massierende Bein
auf einen Stuhl oder Hocker. Massieren Sie mit
dem Twinball oder Massageball Ihren Schienbein-
muskel von unterhalb des Knie bis zum Knéchel.
Uben Sie einen gleichmafigen Druck aus.

OBERARM UND SCHULTER
TWINBALL UND MASSAGEBALL
Stellen Sie sich vor eine freie Wand. Legen Sie den
Twinball oder Massageball zwischen Ihren Ober-
arm und die Wand. Gehen Sie mit durchgestreck-
ten Racken in die Kniebeuge und wieder hoch.

© FUSSSOHLE
MASSAGEBALL
Stellen Sie sich mit einem Fuf stabil auf den Bo-
den. Den zu massierenden Fup stellen Sie mittig
auf den Massageball. Massieren Sie die Fufsohle,

indem Sie den Fu® mit kreisenden Bewegungen auf

dem Massageball hin- und herbewegen.

© GESASS
MASSAGEBALL
Stltzen Sie sich im Sitzen mit den Handen ab
und setzen sich mit dem linken GesafPmuskel auf
den Massageball. Wahlweise kdnnen Sie ein Bein
anwinkeln. Massieren Sie mit dem Ball Ihre Ge-
saPmuskulatur und wechseln Sie anschliebend die
Seite.
Achten Sie darauf, dass kein Druck auf das Steif-
bein ausgelbt wird.

@ BRUST
MASSAGEBALL
Platzieren Sie den Massageball unter dem Schlis-
selbein, neben der Achselhéhle. Uben Sie nun
einen gleichmapigen Druck mit dem Massageball
aus. Mit kleinen kreisenden Bewegungen massie-
ren Sie den Muskelbereich. Wenn Sie beide Hande
benutzen, kénnen Sie den Druck erhdhen.

| @ ULEP

@

| @HAT

TWINBALL

Alljon felegyenesedve egy fal elé. Helyezze a
Twinball labdat hata és a fal k6zé. Mozgassa hatat
lassan fel és le Ugy, hogy egyenes hattal leguggol,
majd ismét felegyenesedik.

| @KULSO FELS6COMB-TAJEK

TWINBALL

Combjaval helyezkedjen el a Twinball labdan. Masik
|abat helyezze maga elé a padlora, és kezeivel
stabilizalja tartasat. Masszirozza meg tébbszoér a
csip6jetél térdeéig tarto régiot. Ezt kovetben valt-
son at a masik testoldalra.

| @ VADLIK

TWINBALL

Uljén a padlora, és nyujtsa ki masszirozni kivant
|abat. Helyezze a Twinball labdat vadlija ala. Karja-
ival tamassza ki hatulrol testét. Emelje fel fene-
két a padlorol, és gérgesse a labdat térdhajlattol
egészen bokaig. Ennek soran felsétestét tartsa
stabilan, Iaba maradjon kifeszitve.

| @NYAK

TWINBALL

Alljon felegyenesedve egy fal elé. Helyezze a
Twinball labdat nyaka és a fal k6zé. Fejét mozgassa
lassan jobbra és balra a nyakizomzat ellazitasahoz.
Ennek soran tgyeljen arra, hogy ne gyakoroljon
nyomast a tévisnyulvanyokra - a gerincoszlop
érezhet6 kiemelkedéseire.

TWINBALL ES MASSZIROZOLABDA

Helyezze alkarjat a masszirozélabdara vagy Twin-
ball labdara, és mozgassa el alkar-izmai mentén.
Ennek soran elforgathatja alkarjat az alapos, atfo-
g6 masszazshoz

| @ SIPCSONTOK

TWINBALL ES MASSZIROZOLABDA

Helyezze masszirozni kivant labat egy székre. A
Twinball labdaval vagy masszirozélabdaval masszi-
rozza sipcsont-izmait térdétol lefelé egészen bo-
kajaig. Gyakoroljon egyenletes nyomast a labdaval.

| @FELKARES VALLAK

TWINBALL ES MASSZIROZOLABDA

Alljon felegyenesedve egy szabad fal elé. Helyezze
a Twinball labdat vagy masszirozélabdat felkarja és
a fal koézé. Egyenes hattal guggoljon le, majd ismét
egyenesedjen fel.

| @TALPAK

MASSZIROZOLABDA

Egyik labaval alljon stabilan a padlora. A masz-
szirozni kivant 1abat helyezze a masszirozélabda
kdzepére. Masszirozza talpat, kérkérés mozgaso-
kat végezve a labdan.

MASSZIROZOLABDA

Bal farizmaval Uljén a masszirozélabdara, Ulés kdz-
ben tdmassza ki magat kezeivel. Tetszés szerint
egyik labat behajlithatja. A labdaval masszirozza
meg farizmait, majd valtson at a masik testoldalra.
Ennek soran tgyeljen arra, hogy ne gyakoroljon
nyomast a farcsontjara.

| MMELL

MASSZIROZOLABDA

Helyezze a labdat a kulcscsontja ald, honalja mellé.
Gyakoroljon egyenletes nyomast a labdaval. Kis,
kérkoérés mozgasokkal masszirozza meg az izomta-
jékot. Két kezét hasznalva névelheti a nyomast.



