ACTIVE TOUCH

MASSAGEBALLEN ASSORTIMENT

Ge Massageballen Assortiment is ontworpen om diep-
zittende spanningen op specifieke plekken te verlichten
of om kleinere gebieden te masseren.

Door middel van een regelmatige en doelgerichte trai-
ning herstelt u uw spieren en zorgt u voor een duurzame
verlichting van spanningen in het spierstelsel.

Speciale kenmerken van de Twinball:
Door de afstand tussen de twee ballen bereikt u een
gerichte massage van evenwijdige spiervezels zoals
bijv. in het nek- of wervelkolomgebied, waarbij de
wervelkolom niet onder druk komt te staan.

Speciale kenmerken van de Massageball:
@ Massageball is met name voor het masseren van

spanningen op specifieke plekken.

Alle lichaamsdelen kunnen met de bal worden ge-
masseerd.

De Massageballen Assortiment is een ideale hulp tijdens
werkpauzes, omdat vele oefeningen zittend of aan het
bureau kunnen worden uitgevoerd. U kunt door slechts
enkele oefeningen nekklachten of irritatie in de “muis-
arm” of in uw lendenen verlichten.

De intensiteit van zelfmassage kunt u met uw eigen
lichaamsgewicht variéren. Tijdens het zitten en liggen
kunt u de meeste druk uitoefenen.

Door het lichaam met de onbelaste arm of het onbe-
laste been te ondersteunen, kunt u de intensiteit ver-
hogen of verlagen.

gunstig. Voorkom zware druk op de wervelkolom en hQ
gebied rond de nieren.

Voor alle oefeningen geldt: 1-5 minuten behandelings-
tijd of 8-12 herhalingen.

In het algemeen vragen wij u om in het oog
te houden:

Dat het gebruik van de Massageballen Assortiment op
eigen risico en voor eigen verantwoording is. Dat wordt
aangeraden om lichte en loszittende kleding te dragen.
pecialistWij raden u aan advies in te winnen van een
fysiotherapeut, manueel therapeut, massagethera-
peut of medisch specialist als u na de zelfmassage vra-
gen heeft en/of zware pijn lijdt of als oude blessures

last blijven geven. J
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Rug

TWINBALL

Sta rechtop met uw gezicht naar de

muur. Plaats de Twinball tussen uw @
rug en de muur. Beweeg dan uw

rug langzaam op en neer door met

gestrekte rug in de kniebuiging weer

omhoog te gaan.

Buitenkant van de dijbeenspier

TWINBALL

Ga u op uw dij op de twin bal liggen. Zet het andere been
voor u op de grond en stabiliseer uw houding met uw
handen. Masseer meerdere malen van de heup tot de
knie. Wissel dan naar de andere zijde van het
lichaam.
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Kuiten
TWINBALL
Ga op de grond zitten en strek het been uit dat moet
worden gemasseerd. Leg de Twinball onder uw kuit. De
armen ondersteunen het lichaam van achteren. Til uw
achterwerk boven de vloer en rol heen en weer van de
knieholte tot enkelgewricht. Daarbij houdt u
uw bovenlichaam stabiel, maar uw
been blijft aangespannen.
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Nek

TWINBALL

Sta rechtop met uw gezicht naar de
muur. Plaats de Twinball tussen uw

rug en de muur. Beweeg uw hoofd
langzaam naar links en rechts om de
nekspieren te ontspannen.

Zorg dat er geen druk op de doornuit-
steeksels — de voelbare verhogingen van
de wervelkolom — wordt uitgeoefend.
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Voetzool

MASSAGEBALL

Sta met één voet stevig op de grond.

De voet die moet worden gemasseerd,
zet uin het midden op de Massageball.
Masseer de voetzool door de voet met
kruiselingse bewegingen op de Massage-

Voor zelfmassage is een opgewarmd lichaam altijd
ball heen en weer te bewegen.
Zitvlak

MASSAGEBALL

Tijdens het zitten ondersteunt u zich met uw handen,
en ga dan met uw linkerbil op de Massageball zitten.
Als alternatief kunt u één been buigen.

Masseer uw bilspieren met de bal en
wissel vervolgens van kant.
Zorg dat er geen druk op
het stuitbeentje wordt
uitgeoefend.
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Borst
MASSAGEBALL
Plaats de Massageball onder het sleu-
telbeen, naast de oksel. Oefen nu gelijk-
matige druk op de Massageball uit. Met
kleine kruiselingse bewegingen masseert

u het spiergebied. Als u beide handen
gebruikt, kunt u de druk verhogen.
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Onderarm

TWINBALL EN MASSAGEBALL
Leg uw onderarm op de
Massageball of op de Twinball en
beweeg de arm langs de spieren
van uw onderarm.
U kunt de onderarm

daarbij draaien om

rondom te masseren.
Scheenbeen

TWINBALL EN MASSAGEBALL

Strek het been dat moet worden
gemasseerd op een stoel of kruk
uit. Masseer met de Twinball of
Massageball uw scheenbeenspieren
van onderaan de knie tot aan de
enkels. Oefen gelijkmatige druk uit.

Bovenarm en schouder
TWINBALL EN MASSAGEBALL

Ga tegenover een lege muur
staan. Zet de Twinball of Massage-
ball tussen uw bovenarm en de
muur. Buig uw knie met gestrekte
rug in en ga weer omhoog.
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