ACTIVE TOUCH

MASSAGEBALL-SET

/Das Massageball-Set ist konzipiert um kleinere Bereiche
ZuU massieren.

Die Besonderheiten des Twinballs:
Ermdglicht die Massage paralleler Muskelstrange wie
z.B. im Nacken- oder Wirbelsdulenbereich, wobei die
Wirbelsaule nicht unter Druck gesetzt wird.

Die Besonderheiten des Massageballs:

Der Massageball ist besonders zur punktuellen Massage
geeignet. Es lassen sich alle Korperpartien mit dem Ball
massieren.

N

Das Massageball-Set ist ein optimaler Helfer in Arbeits-
pausen, da viele Ubungen im Sitzen oder am Arbeitstisch
durchgefiihrt werden konnen. Die Intensitdt der Selbst-
massage variieren Sie mit lhrem eigenen Korpergewicht.
Im Sitzen und Liegen kdnnen Sie den meisten Druck aus-
iiben.

Durch Unterstiitzung des Korpers mit dem unbelasteten
Arm oder Bein kdnnen Sie die Intensitat steigern oder
reduzieren.

Fiir die Selbstmassage ist stets ein aufgewdrmter Korper
forderlich. Vermeiden Sie starken Druck auf die Wirbel-
saule und Nierengegend.

Fiir alle Ubungen gilt: 1-5 Minuten Anwendungszeit
oder 8—12 Durchgange.

Generell bitten wir Sie zu beachten: )
Die Nutzung des Massageball-Sets erfolgt auf eigenes Ri-
siko und eigene Verantwortung. Es ist empfehlenswert,
leichte und sportliche Kleidung zu tragen.

Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Physiotherapeu-
ten, Manualtherapeuten, Masseur oder Facharzt beraten
zu lassen, wenn Sie Fragen und/oder starkere Schmer-
zen nach der Selbstmassage oder wiederkehrende Ver-
letzungen haben.

Riicken

TWINBALL

Stellen Sie sich aufrecht vor eine

Wand. Platzieren Sie den Twinball @
zwischen lhrem Riicken und der

Wand. Bewegen Sie dann Ihren Rii-

cken langsam auf und ab, indem Sie

mit durchgestreckten Riicken in die

Kniebeuge und wieder hoch gehen.

AuBere 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 Hiifte bis zum Knie. Wech-
seln Sie danach auf die andere
Korperseite.

Waden
TWINBALL
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie das zu
massierende Bein aus. Legen Sie den Twinball unter
Ihre Wade. Die Arme stiitzen den Korper nach hinten ab.
Heben Sie den Po vom Boden und rollen Sie
von der Kniekehle bis zu den FuB-
gelenken hin und her. Dabei
halten Sie den Oberkdrper
stabil, [hr 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
entspannen.

Achten Sie darauf, dass kein Druck

auf die Dornfortsatze — die fiihlbaren
Erhebungen der Wirbelsdule — ausgeiibt
wird.

FuBsohle

MASSAGEBALL

Stellen Sie sich mit einem Fuf stabil auf
den Boden. Den zu massierenden Fufl
stellen Sie mittig auf den Massageball.
Massieren Sie die FuB8sohle, indem Sie
den FuB mit kreisenden Bewegungen auf
dem Massageball hin- und herbewegen.

Gesald
MASSAGEBALL
Stiitzen Sie sich im Sitzen mit den Handen ab und setzen
sich mit dem linken GesaBmuskel auf den Massageball.
Wahlweise kdnnen Sie ein Bein anwinkeln.

Massieren Sie mit dem Ball Ihre GesaR-
muskulatur und wechseln
Sie anschlieBend die Seite.
Achten Sie darauf, dass
kein Druck auf das Steif3-
bein ausgeiibt wird.

Brust

MASSAGEBALL

Platzieren Sie den Massageball unter dem
Schliisselbein, neben der Achselhdhle.
Uben Sie nun einen gleichmdBigen Druck
mit dem Massageball aus. Mit kleinen
kreisenden Bewegungen massieren

Sie den Muskelbereich. Wenn Sie beide

Hande benutzen, konnen Sie den Druck
erhohen.
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Unterarm
TWINBALL UND MASSAGEBALL
Legen Sie Ihren Unterarm auf
den Massageball oder den
Twinball und bewegen Sie ihn
entlang Ihres Unterarm-
muskels.

Sie kbnnen den Unter-
arm dabei drehen, um
madglichst umfassend

ZU massieren.

u

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
Kndchel. Uben Sie einen
gleichmaBigen Druck aus.

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. Gehen Sie
mit durchgestreckten Riicken in
die Kniebeuge und wieder hoch.
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