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@ Tréning utmutato

Minddssze néhany gyakorlattal névelheti
izomzata rugalmassagat és teljesitéké-
pességét. A masszazshenger néhany napi
raforditas mellett is segit elérni a kitlzott
céljait. Rendszeres és célzott edzésekkel
regeneralhatja izmait.

A masszazshenger idedlis segédeszkdz az
optimalis bemelegitéshez sportolas el6tt,
illetve lazitdshoz sportolas utan.

Novelje a regeneralddas képességét nyomas
és dnmasszazs segitségével. Tegyen izmai és
kotdszovetei fokozottabb rugalmassagaert.

A masszirozas intenzitasat sajat testto-
megével szabalyozhatja. Ul6 vagy fekvé
testhelyzetben tudja a legnagyobb nyomast
kifejteni. Ha szabad kezével vagy labaval
megtamasztja testét, ndvelni vagy csdékken-
teni tudja az intenzitast.

A célzott hatas érdekében eltéré kiképzésu
fellletek talalhatéak a masszazshengeren,

igy a masszas hatasat sajat igényei szerint
alakithatja.

Nagy feluletd blokkok = gyengéd

Kis felUletl blokkok = intenziv

Barmely testgyakorlat esetén: 8-12 ismét-

lés.

Fontos:

A masszazshenger hasznalata sajat fele-
I6sségre torténik. Kénnyd, sportos ruha
viselése ajanlott.

Javasoljuk, hogy kérjen tanacsot fiziote-
rapeutdjatol, gydgytornaszatol, maszszoré-
tél vagy szakorvosatol, ha kétségei vannak
és/vagy erds fajdalmat érez masszirozasa-
kor, vagy visszatérd sérulései vannak.

HAT ES VALLAK

Fekldjon ra a masszazshengerre ugy, hogy
az a hata alatt legyen. Kezeit tegye a feje
mogé. Feszitse meg hasizmait és gorduljén
végig a hatan. Kezdje a farokcsigolyaktdl a
vallakig, majd gérdiljén Ujra vissza. A 1a-
bak mindig legyenek stabilan letamasztva.

COMBOK FELSO RESZE

Csipéje bal felével helyezkedjen el a masz-
szazshengeren. Jobb labat tegye kereszt-
be a bal Idban. Tamassza ki felsétestét a
kezeivel a torzse el6tt. Feszitse meg hasat
és fenekét és goérduljon végig a csip6tél a
térdig, majd vissza. Ezt kdvetéen forduljon
a masik oldalra.

COMBOK HATOLDALA

Helyezkedjen el a hengeren. Felsétestével
finoman déljén hatra, és kezeivel tamassza
meg magat. Huzza fel a jobb labat. Halad-
jon fenéktdl térdig, majd vissza, kdzben
tartsa fenekét megemelve. Ismételje meg
a gyakorlatot a masik labaval.

COMBOK ELULSO RESZE

Kinyujtozva fekudjon fel a masszazshen-
gerre. Fejét a gerincoszlop vonalaban
tartsa egyenesen és nézzen a talaj felé.
Tamaszkodjon meg a kényokén. Goérduljén
csipéjétol a térdéig, kdzben a hatat tartsa
stabilan. A nyomas néveléséhez sulyat
helyezze felvaltva egyik Iabardl a masikra.
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COMBOK BELSO RESZE \[ADLI EENEK NYAK
Fekudjon hasra és tamaszkodjon az Uljén le a padldra, és nyujtsa ki a Uljén a masszazshengerre és a hata Alljon egy szabad falfelulet [&J
alkarjara. Huzza fel egyik labat a valla |abait. Helyezze a masszazshengert a mogott tamaszkodjon meg a kezeivel. Bal elé. Helyezze

irdnyaba. Helyezze a masszazshengert a
combja ald. Gérgesse combja belso felét
térdtdl csipdig és vissza.
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térdhajlatok ala. Kezeivel tamaszkodjon
meg a teste moégott. Emelje fel fenekét
a padlordl. Most gbrduljon végig a
térdhajlattél a bokaig, majd vissza.
Ekozben tartsa stabilan felsétestét, és
feszitse meg mindkét labat.
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bokajat tegye keresztbe a jobb combjan.
Testtomegét helyezze a kezeire és feneke
egyik oldalaval lassan gérduljon végig a
masszazshengeren. Majd folytassa a masik
oldallal.
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a masszazshengert
vizszintesen a nyaka és a fal
kézé. Forditsa fejét jobbra,
majd balra, ekézben nyakat
Ovatosan nyujtsa ki.

HAS OLDALSO RESZE ES VALL

Fekudjon a bal oldalara és nyujtsa ki a bal
labat. Jobb labat tegye rajta keresztbe és
tamassza le a teste elétt. Tamaszkodjon
meg a bal karjan, jobb kezét tegye csipére,
és helyezze a masszazshengert a héna ala.

Feszitse meg hasat és fenekét, majd
lassan gorduljon végig a hona aljatol
egészen a bordaivek végeéig, majd vissza.
Ezt kévetden forduljon a masik oldalara.

&> Navodila za vadbo

Povecajte gibljivost in zmogljivost svojih
misic z le malo vadbe. Masazni valj vam
omogoca, da z malo vsakodnevnega truda
doseZete svoje cilje. MiSice regenerirate z
rednim in usmerjenim treningom.

Masazni valj je idealni pripomocek za opti-

mizirano ogrevalno vadbo pred Sportom ali
kot pripomocek za spros€anje po Sportu.

Povecajte sposobnost regeneracije s
pritiskom in samo-masazo. Poskrbite za vec
elasti¢nosti miSic in veznega tkiva.
Intenzivnost samomasazZe prilagajate s
svojo lastno telesno teZo. Najvedji pritisk
lahko ustvarite sede in leZe.

FELKAR

Alljon oldaliranyban egy szabad falfelilet
elé. Helyezze a masszazshengert a

fal és felkarja kozé. Térde hajlitasaval
mozogjon fel és le, igy masszirozva a
felkarjat. A teste és a fal kozt bezart
sz6g modositasaval szabalyozhatja az
masszirozas erésségét.

S podporo telesa in neobremenjenih rok
ali nog lahko povecate, ali zmanjsate
intenzivnost.

S ciljno uporabo razli¢nih struktur povr-
Sine masaznega valja lahko prilagodite
uc¢inek masaze svojim potrebam.
Struktura z velikimi povrsinami = lahkotno
Struktura z malimi grbami = intenzivno

Za vse vaje velja: 8-12 ponovitev.

Pomembno:

Masazni valj uporabljate na lastno tvega-
nje in odgovornost. Priporo¢amo, da nosite
lahka in Sportna oblacila.

Ce dvomite in/ali imate hude bolecine po
samomasazi ali ponavljajo¢ih poskodbah
priporo¢amo, da se posvetujete s
fizioterapevtom, ro¢nim terapevtom,
maserjem ali zdravnikom specialistom.

HRBET IN OBMOCJE PLEC

S hrbtom se ulezite na masazni valj.Roke
prekriZzajte za glavo. Napnite trebusne
misice in se s hrbtom premikajte po valju.
Zacnite se premikati po valju naprej in
znova nazaj od trtice do obmogja plec.

ZUNANJI DEL STEGNA

UleZite se na masazni valj z levo stranjo
telesa v visini bokov. Z desno nogo
prekri-Zajte levo nogo. Zgornji del trupa
podprite z rokami pred telesom. Napnite
trebuh in zadnjico ter se premikajte po valju

ZADNJI DEL STEGNA

Usedite se na valj. Zgornji del telesa nagnite
rahlo nazaj in se podprite z dlanmi. Upognite
svojo desno nogo. Od zadnjice do kolena se
premikajte sem in tja, zadnjico imejte zgoraj.
Nato ponovite vajo z drugo

SPREDNJI DEL STEGNA

Iztegnjeno se ulezite na masazni valj. Glavo
drzite ravno kot podaljSek hrbtenice, pogled
je usmerjen v tla. Oprite se na komolce.

Po valju se premikajte od bokov do kolena,
hrbet mora biti vedno stabilen. Ce Zelite

Stopala so ob tem vedno postavljena sem in tja od bokov do kolena. nogo. povecati ucinkovitost vaje, prelagajte tezo
trdno na tla. Nato zamenjajte na drugo izmeni¢no z ene na drugo nogo.
stran telesa.
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NOTRANJI DEL STEGNA MECA ZADNJICA ZATILJE R~

UleZite se na trebuh in se oprite na
podlahet. Eno koleno upognite v smeri
ramen. Masazni valj namestite pod stegno.
Notranji del stegna premikajte po valju od
kolena do medenice in nazaj.
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Usedite se na tla in iztegnite noge. Ma-

sazni valj polozite pod kolenski zgib. Roke
naj podpirajo telo nazaj. Zadnjico dvignite
s tal. Zdaj se premikajte po valju od ko-

lenskega zgiba do gleZnja in nazaj. Ob tem
drzite zgornji del telesa stabilno, noge naj
ostanejo napete.
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Usedite se na masazni valj in roke podprite
za hrbtom. Levi gleZenj poloZite na desno
stegno. TeZo prenesite na roke in se z eno
stranjo zadnjice poc¢asi odmikajte po valju
prek masaznega valja. Nato zamenjajte
stran.
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Postavite se pred prazno
steno. Masazni valj poloZite
vodoravno med zatilje in ste-
no. Glavo obracajte v desno
in v levo, zaradi tega se zatilje
nezno razteguje.

STRANSKI TREBUH IN RAMENA

UlezZite se na levo stran in iztegnite

levo nogo. Upognite desno nogo in njo
postavite pred telo. Oprite se na levo roko,
desno dlan poloZite na bok in postavite
masazni valj pod pazduho.

Moc¢no napnite trebuh in zadnjico ter se
pocasi premikajte do pazduhe do rebrnega
roba sem in tja. Nato zamenjajte stran
telesa.

NADLAHET

Z bokom se postavite pred prazno steno.
Masazni valj postavite med steno in
nadlahet. Z rahlim upogibanjem kolena se
premikajte gor in dol, s tem boste masirali
nadlahet. S spreminjanjem kota telesa k
steni lahko okrepite vajo.
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