Trainingsanleitung

Tréning utmutatoé
Navodila za vadbo

um tiefsitzende, punktuelle Ver-
spannungen zu l6sen oder kleinere
Bereiche zu massieren.

Durch ein regelmafiges und ge-
zieltes Training regenerieren Sie
Ihre Muskeln und sorgen fur eine
dauerhafte L6sung von Spannun-
gen im Muskelapparat.

DIE BESONDERHEITEN DES
TWINBALLS:

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

DIE BESONDERHEITEN DES
MASSAGEBALLS:

Der Massageball ist besonders zur
Massage von punktuellen Ver-
spannungen geeignet.

Es lassen sich alle Kérperpartien
mit dem Ball massieren.

Das Massageball-Set ist ein opti-
maler Helfer in Arbeitspausen, da
viele Ubungen im Sitzen oder am
Arbeitstisch durchgefuhrt werden
kénnen. Lésen Sie durch wenige
Ubungen Nackenverspannungen
oder Reizungen am ,Mausarm”
oder im Lendenwirbelbereich.

Die Intensitat der Selbstmassage
variieren Sie mit Ihrem eigenen
Kérpergewicht. Im Sitzen und Lie-
gen kénnen Sie den meisten Druck
ausuben.

Durch Unterstatzung des Kérpers
mit dem unbelasteten Arm oder
Bein kdnnen Sie die Intensitat
steigern oder reduzieren.

Fur die Selbstmassage ist stets ein
aufgewarmter Kérper férderlich.
Vermeiden Sie starken Druck auf
die Wirbelsaule und Nierengegend.
Fur alle Ubungen gilt: I-5 Minuten
Behandlungszeit oder 8-12 Durch-
gange.

Generell bitten wir Sie zu beachten:
Die Nutzung des Massageball-Sets
erfolgt auf eigenes Risiko und

eigene Verantwortung. Es ist emp-
fehlenswert, leichte und sportliche

Kleidung zu tragen.
Wichtig: Wir empfehlen Ihnen,

Manualtherapeuten, Masseur oder
Facharzt beraten zu lassen, wenn
Sie Fragen und/oder starkere
Schmerzen nach der Selbstmassa-
ge oder wiederkehrende Verlet-
zungen haben.

@
Das Massageball-Set ist konzipiert
! fekvd, pontszer( feszlltségek kiol- |
i dasara, illetve a kisebb testterile-
i tek masszirozasara szolgal.

i Arendszeres és célzott edzéssel

§ regeneralhatja izmait, és tartdosan
| feloldhatja az izomzatéaban fellép6
| feszlltseget.

A masszazslabda-készlet a mélyen

i A TWINBALL KULONLEGES

i JELLEMZOL:

! A két labda kozotti tavolsag lehe-
! tévé tesz a parhuzamos izomsza-

i lak, pl. nyak vagy gerincoszlop-ré-
! gio célzott masszazsat, melynek

! soran a gerincoszlop nem kerdl

| nyomas ala.

Fontos: Ajanlott kikérni gyégytor-

ben, illetve amennyiben erés faj-

{ Komplet masaznih Zog je zasnovan

! za masaZo manj$ih obmocij.

{ Z redno in ciljno vadbo obnavljate

! svoje misice in skrbite za trajno

§ sproscenost nateznih obremenitev
| v misicevju.

i POSEBNOSTI MASAZNIH ZOGIC

i TWINBALLS:

! z razdaljo med obema Zogama do-
! se7ete bolj ciljno masazo vzpore-
i dnih nizov misic, kot npr. v obmo-
! ¢ju zatilja ali hrbtenice, ob tem pa
hrbtenica ni pod pritiskom.

{ POSEBNOSTI MASAZNE ZOGE:
; ! masaZna 7oga je $e posebej

i AMASSZAZSLABDA KULONLEGES |
i JELLEMZOL:

{ A masszazslabda féképp a pont-

| szer( feszlltségek masszazsara

i alkalmas.

i Alabdaval az 6sszes testrész meg-
! masszirozhato.

{ A masszazslabda-készlet optimali-
i san alkalmazhaté munkaszinetek-
i ben, mivel sok gyakorlat élve vagy
| irodai asztalnal is elvégezhetd.

! Oldja ki mar kevés gyakorlattal a

i nyaki régidban, a karjaban gépe-

! léskor, vagy agyékcsigolyajaban

| keletkezo feszliltségeket.

i A masszazs intenzitasat sajat

! testsulyaval szabalyozhatja. A
legnagyobb nyomast tléskor vagy
i fekvéskor gyakorolhatja.

| Testét a tehertdl mentes karjaval
vagy labaval alatdmasztva ndvel-

i heti vagy csékkentheti a gyakorlat
| intenzitasat.

i A masszazshoz mindig bemelegi-

i tett test szikséges. Kerlulje el

a gerincoszlopra vagy vesetajra

i gyakorolt tulzott nyomast.

i Minden gyakorlatra érvényes:

i 1-5 percnyi kezelési id6 vagy 8-12

i gyakorlat.

i Altalanossagban vegye figyelembe
i az alabbiakat:

i A masszazslabda-készlet haszna-

i lata sajat felelGsségre és kocka-

i zatra térténik. KonnyU és sportos
i ruhazat viselése ajanlott.

i primerna za tockovno masazo

! napetosti v miicah.

{ Z 70go lahko masirate vse dele

| telesa.

! Masazna 7oga je optimalni po-

i moénik med delovnimi odmori, ker
! lahko $tevilne vaje izvajate sede

i ali za delovno mizo. Z nekaj vajami

! lahko sprostite nategnjeno zatilje,

! ali drazenje zaradi RSI (sindroma

i zapestnega kanala), ali v predelu

! ledvenih vretenc.

! Intenzivnost samomasaze prila-

| gajate s svojo lastno telesno tezo.

i Najvegji pritisk lahko ustvarite

i sede in leZe.

! S podporo telesa in neobremenje-
nih rok ali nog lahko povecate, ali

i zmanjsate intenzivnost.

i Za samomasazo mora biti vase telo
vedno ogreto. Preprecite mocni

i pritisk na hrbtenico in obmoc¢je

| ledvic.

i Za vse vaje velja: 1-5 minut masira-
! njaali 8-12 ponovitev.

{ Na splosno upostevajte:

i Masazno zogo uporabljate vedno

: nalastno tveganje in odgovornost.
; Priporo¢amo, da nosite lahka in

i Sportna oblacila.

Pmembno: Ce dvomite in/ali imate
i po samomasazi ali ponavljajocih

i poskodbah hude bolecine priporo-
i Camo, da se posvetujete s fizio-

i terapevtom, rocnim terapevtom,

i maserjem ali zdravnikom speciali-

i stom.

nasz, kézi terapeuta, masszor vagy |

i szakorvos véleményét kérdések ;
i vagy visszatérd sérulések eseté-
sich von einem Physiotherapeuten, 1
i dalmat érez a masszazst kovetden. |



@ RUCKEN

TWINBALL

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand.
Platzieren Sie den Twinball zwischen
lhrem Ricken und der Wand. Bewegen Sie
dann Ihren Rucken langsam auf und ab,
indem Sie mit durchgestreckten Ricken
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. Mas-
sieren Sie mehrmals von Hufte bis zum
Knie. Wechseln Sie danach auf die andere
Koérperseite.

&) WADEN

TWINBALL

Setzen Sie sich auf den Boden und stre-
cken Sie das zu massierende Bein aus.
Legen Sie den Twinball unter Ihre Wade.
Die Arme stutzen den Kérper nach hinten

@

@ HAT

TWINBALL

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

@& KULSO FELSOCOMB-TAJEK

TWINBALL

Combjaval helyezkedjen el a Twinball
labdan. Masik labat helyezze maga elé a
padldra, és kezeivel stabilizalja tartasat.
Masszirozza meg tébbszoér a csip6jétél
térdeéig tarto régiot. Ezt kévetden valt-
son at a masik testoldalra.

@& VADLIK

TWINBALL

Uljén a padldra, és nyujtsa ki masszi-
rozni kivant 1abat. Helyezze a Twinball
labdat vadlija ala. Karjaival tamassza
ki hatulrdl testét. Emelje fel fenekét a
padlorol, és gérgesse a labdat térdhaj-
lattol egészen bokaig. Ennek soran fel-

@D HRBET

TWINBALL

Postavite se pokon¢no pred steno.
Twinball namestite med hrbet in steno.
Nato pocasi premikajte svoj hrbet gor
in dol tako, da se z iztegnjenim hrbtom
pocepnete in nato znova zravnate.

&) ZUNANJI DEL STEGNA

TWINBALL

Z gornjim delom stegna se uleZite na
Twinball. Drugo nogo postavite pred
seboj na tla in stabilizirajte svojo drzo
z rokama. Masirajte veckrat od boka do
kolena. Nato zamenjajte na drugo stran
telesa.

& MECA

TWINBALL

Usedite se na tla in iztegnite nogo,

ki jo Zelite masirati. PoloZite Twinball
pod meca. Roke podpirajo telo nazaj.
Dvignite zadnjico in se premikajte od
kolenskega zgiba do gleznja in nazaj. Ob
tem drzite zgornji del telesa stabilno,

ab. Heben Sie den Po vom Boden und sétestét tartsa stabilan, Idba maradjon noge ostanejo napete.

rollen Sie von der Kniekehle bis zu den kifeszitve.
FuBgelenken hin und her. Dabei halten @) ZATILJE
Sie den Oberkérper stabil, Ihr Bein bleibt @) NYAK TWINBALL
angespannt. TWINBALL Postavite se pokon¢no pred steno.
Alljon felegyenesedve egy fal elé. Twinball namestite med zatilje in steno.
@3 NACKEN Helyezze a Twinball labdat nyaka és a fal Premikajte svojo glavo pocasi v levo in
TWINBALL kozé. Fejét mozgassa lassan jobbra és desno, da bi sprostili zatilne miSice.

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand.
Platzieren Sie den Twinball zwischen

balra a nyakizomzat ellazitdsahoz.
Ennek soran tgyeljen arra, hogy ne

Pazite, da ne boste pritiskali na trnaste
izrastke - izbokline hrbtenice, ki jih

Ihrem Nacken und der Wand. Bewegen Sie gyakoroljon nyomast a tévisnyulvanyok- lahko Cutite.

Ihren Kopf langsam nach links und rechts, ra - a gerincoszlop érezhet6 kiemelke-

um die Nackenmuskulatur zu entspannen. déseire. @ PODLAKET

Achten Sie darauf, dass kein Druck auf die TWINBALL IN MASAZNA ZOGA
Dornfortsatze - die fuhlbaren Erhebun- 6 ALKAROK Podlaket polozite na masaZno Zogo ali

TWINBALL ES MASSZAZSLABDA
Helyezze alkarjat a masszazslabdara
vagy Twinball labdara, és mozgassa el
alkar-izmai mentén.

Ennek soran elforgathatja alkarjat az
alapos, atfogd masszazshoz

gen der Wirbelsdule - ausgeubt wird. Twinball in jo premikajte vzdolZ miSic
podlakti.
Podlaket lahko ob tem obracate, da bi

masirali ¢im bolj obseZno.

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

@ GOLENICA
TWINBALL IN MASAZNA ZOGA
Nogo, ki jo Zelite masirati, postavite
na stol ali pruc¢ko. S Twinball ali
masazino zogo masirajte goleni¢no
misico od kolena do gleznja. Pritiskajte
enakomerno.

@ SiPCSONTOK
TWINBALL ES MASSZAZSLABDA
Helyezze masszirozni kivant labat egy
székre. A Twinball labdaval vagy masz-
szazslabdaval masszirozza sipcsont-iz-
mait térdétél lefelé egészen bokajaig.
Gyakoroljon egyenletes nyomast a
labdaval.

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

NADLAKET
TWINBALL IN MASAZNA ZOGA
Postavite se pred prazno steno.
Twinball ali masazno Zogo poloZite med
nadlaket in steno. Z iztegnjenim hrbtom
pocepnite in se nato znova dvignite.

FELKARES VALLAK
TWINBALL ES MASSZAZSLABDA
Alljon felegyenesedve egy szabad fal
elé. Helyezze a Twinball labdat vagy
masszazslabdat felkarja és a fal kozé.
Egyenes hattal guggoljon le, majd ismét
egyenesedjen fel.

OBERARM UND SCHULTER
TWINBALL UND MASSAGEBALL
Stellen Sie sich vor eine freie Wand.
Legen Sie den Twinball oder Massageball
zwischen lhren Oberarm und die Wand.

€ PODPLAT
MASAZNA ZOGA
Z nogami se postavite stabilno na tla.
Zogo, ki jo Zelite masirati, postavite

Gehen Sie mit durchgestreckten Racken | &3 TALPAK na sredino masazne zoge. Podplat
in die Kniebeuge undgwieder hoch MASSZAZSLABDA masirajte tako, da nogo premikate sem
' Egyik labaval alljon stabilan a padldra. in tja s kroZnimi gibi po masazni Zogi.
A masszirozni kivant labat helyezze a
FUSSSOHLE
o MASSAGEBALL masszazslabda kézepére. Masszirozza €D ZADNJICA

talpat, kérkérés mozgéasokat végezve a MASAZNA ZOGA

Stellen Sie sich mit einem Fuf stabil auf

den Boden. Den zu massierenden Fup labdan. Med sedenjem se oprite z rokama in se
R levo ritno misico usedite na masazno
stellen Sie mittig auf den Massageball. " z X L .
Massieren Sie die FuBsohle, indem Sie den @ ULEP . zogo. Ce zelite, lahko upognete svojo
MASSZAZSLABDA nogo. Z zogo masirajte svojo ritno

FuB® mit kreisenden Bewegungen auf dem

Massageball hin- und herbewegen. Bal farizmaval tljon a masszazslabdara,

Glés kézben tamassza ki magat kezeivel.
Tetszés szerint egyik labat behajlithatja.
A labdaval masszirozza meg farizmait,

misico in nato zamenjajte stran. Pazite,
da ne boste pritiskali na trtico.

€D GESASS

PRSI
MASSAGEBALL @ PRS

Stutzen Sie sich im Sitzen mit den Handen
ab und setzen sich mit dem linken Gesap-
muskel auf den Massageball. Wahlweise
kénnen Sie ein Bein anwinkeln. Massieren
Sie mit dem Ball Ihre Gesapmuskulatur
und wechseln Sie anschliefend die Seite.
Achten Sie darauf, dass kein Druck auf
das Steifbbein ausgetbt wird.

(@ BRUST

MASSAGEBALL

Platzieren Sie den Massageball unter dem
Schlusselbein, neben der Achselhéhle.
Uben Sie nun einen gleichméapigen Druck
mit dem Massageball aus. Mit kleinen
kreisenden Bewegungen massieren

Sie den Muskelbereich. Wenn Sie beide
Hande benutzen, kdnnen Sie den Druck
erhéhen.

majd valtson at a masik testoldalra.
Ennek soran tgyeljen arra, hogy ne
gyakoroljon nyomast a farcsontjara.

@ MELL

MASSZAZSLABDA

Helyezze a labdat a kulcscsontja ala,
hénalja mellé. Gyakoroljon egyenletes
nyomast a labdaval. Kis, kérkérés moz-
gasokkal masszirozza meg az izomta-
jékot. Két kezét hasznalva novelheti a
nyomast.

MASAZNA ZOGA

Masazno zogo namestite pod klju¢nico
ob pazduhi. Z masazno Zogo izvajajte
zdaj enakomerni pritisk. Z malimi
kroznimi gibi masirajte obmocje misic.
Ce uporabljate obe roki, lahko povecate
pritisk.



