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MALA ROLKA - DUZA SKUTECZNOSC

Zachecamy do poprawy elastycznosci i sity miesni
niewielkim naktadem c¢wiczen.
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e Do prostego i efektywnego masazu wtokien
miesniowych

* Przyspiesza regeneracje miesni po wysitku

e Poprawia przeptyw krwi i zmniejsza napiecie

Zestaw zawiera przyktadowe ¢wiczenia

Srednica: 14 cm / Dtugos$é: 33 cm
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ACTIVE TOUCH

ROLKA DO MASAZU

/Zachecamy do poprawy elastycznoéci i mocy miesni niewiel-
kim naktadem ¢wiczen. Rolka do masazu umozliwia Pafistwu
osiagniecie celow przy niewielkim, codziennym zaangazo-
waniu. Regularny trening pozwoli na regeneracje miesni
izapewni trwate rozluZnienie napie¢ w uktadzie migSniowym.

Rolka do masazu to idealny trening na rozgrzewke przed
sportem lub pomoc w odprezeniu si¢ po odbytym treningu.
Qachecamy do poprawy ukrwienia i zdolnosci regeneracji

z zastosowaniem ucisku i samodzielnie wykonywanego ma-
sazu. Zachecamy do nadania migéniom i tkance chrzgstnej
wiecej elastycznosci.

Regulagja intensywnosci masazu odbywa sie za poérednict-
wem ciezaru ciafa. Najwigkszy nacisk uzyskuje sie podczas
siedzenia i lezenia. Podparcie ciata nieobciazonym ramie-
niem lub noga pozwala na intensyfikacje lub redukcje in-
tensywnosci.

Zamierzone uzycie réznych struktur powierzchni rolki do
masazu pozwala na dostosowanie skutkéw masazu do
oczekiwan.

Struktura o duzych powierzchniach = tagodny masaz
Struktura o matych garbach = intensywny masaz

Dla wszystkich ¢wiczen obowiazuja nastepujace zasady:
812 powtdrzen.

Nalezy przestrzegac: \
Korzystanie z rolki do masazu odbywa si¢ na wtasne ryzyko
i odpowiedzialnos¢. Nalezy nosi¢ lekka, sportowa odziez.
W razie watpliwosci i/lub odczuwania silniejszego bélu po
samodzielnym masazu lub nawracajacych kontuzji nalezy
skonsultowac sie z fizjoterapeuta, terapeuty manualnym,
masazystq lub lekarzem spejalista.

/Obszar plecow i barkéw

Potozy¢ sie plecami na rolce. Zaples¢ dtonie za gtowa. Napiac
muskulature brzucha i masowac plecy za pomoca rolki.
Teraz nalezy rozpoczac masaz rolkowy z powrotem od koci
ogonowej do obszaru barkowego. Stopy winny by¢ przy tym
stale wzniesione.

Zewnetrzna partia miesni uda
Nalezy potozyc sie na lewej stronie ciafa, rolke umiesci¢ na
wysokosci bioder. Prawg noge utozy¢ na lewej nodze w sta-
nie zgietym. G6rng czes¢ ciata nalezy podeprze¢ ramionami.
Naprezy¢ migsnie brzucha i posladkow

i wykonywa¢ masaz od bioder po kolana i

Tylna partia miesni uda
Nalezy usigé¢ na rolce. GOrng potowe ciata sktonic lekko w tyt
i podeprzec sie rekami. Prawg noge nalezy zgia¢. Poruszac sie
tam i z powrotem od posladkow do kolan, przy
czym posladki nalezy utrzymywac w gérze.

Powtdrzy¢ cwiczenie z uzyciem
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Przednia partia miesni uda \
Nalezy potozyc sie na rolce, ciato winno by¢ rozciagniete.
Utrzymywac gtowe jako przedtuzenie kregostupa w pozydji
prostej, spogladajac przy tym na podtoge. Nalezy podeprze¢
sie na tokciach. Wykonywac masaz rolkq od bioder do kolan,
plecy powinny pozostac stabilne. W celu intensyfikacji nalezy
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z powrotem. Nastepnie drugiej nogi. przektadac cigzar na zmiane.

masowac drugg strone

ciata w taki sam sposcb.
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Wewnetrzna partia miesni uda tydki Posladki Kark Re g
Nalezy potozy¢ sig na brzuchu i podeprze¢ sie na przedra- Nalezy usigs¢ na podtodze i wyprostowac nogi przed soba. Nalezy usia$¢ na rolce do masazu i podeprzec sig ramionami. | Nalezy stana¢ przed pusta Scian. Utozy¢
mio-nach. Zgia¢ noge w kierunku ramienia. Umiescic rolke Rolke do masazu nalezy umiesci¢ pod stawami kolanowymi. | Utozy¢ lewa kostke na prawym udzie. rolke do masazu pomiedzy karkiem a Sciang.
pod miesniem uda. Wykonywac masaz po wewnetrznej Ramiona podpieraja ciato od tytu. Nalezy podnies¢ Przemiescic ciezar ciata na rece i wykonywac Obracac gtowa w lewo i w prawo — skutkuje
stronie uda od kolana do miednicy i z powrotem. posladki. Teraz nalezy wykonywac masaz powoli masaz jednego posladka to fagodnym masazem karku.

rolkowy od stawéw kolanowych po skokowe za pomoca rolki. Nastepnie

i z powrotem. GOrng czes¢ ciata nalezy przy masowac drugi posladek

tym trzymac stabilnie, w taki sam sposdb.

nogi pozostaja

& napiete.
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Boczne partie brzucha i barkow. Ramie
Nalezy potozyc sie na lewym boku i wyprostowac lewa noge. Nalezy stana¢ bokiem przed pustg sciana. Rolke do masazu
Prawa noge zdjaci postawi¢ przed ciatem. Nalezy podeprze¢ umiesci¢ pomiedzy Sciang a ramieniem. Lekkie przysiady jt
sie na lewym ramieniu.Potozy¢ prawa reke na biodro i potozy¢ powoduja masaz przedramienia. Zmiana kata pomiedzy
rolke do masazu pod pache. ciatem a Sciang pozwala na intensyfikacje cwiczenia.
Naprezy¢ brzuch i posladki i poruszac sie wolno od pachy
po krawed? tuku zebrowego tam i z powrotem. Nastepnie
masowac drugi bok w taki sam sposéb.
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