ROLKA DO MASAZU

Instrukcja do éwiczen

Zachecamy do poprawy elastycznosci
i mocy mieséni niewielkim naktadem
¢wiczen. Rolka do masazu umozli-
wia Panstwu osiagniecie celdow przy
niewielkim, codziennym naktadzie
srodkow. Regularny trening pozwoli
na regeneracje miesnii zapewni
trwate rozluznienie napiec¢ w uktadzie
miedniowym.

Rolka do masazu to idealny trening
na rozgrzewke przed sportem lub
pomoc w odprezeniu sie po uprawia-
niu sportu. Zachecamy do poprawy
ukrwienia i zdolnosci regeneracji z
zastosowaniem ucisku i samodzielnie
wykonywanego masazu. Zachecamy
do nadania miesniom i tkance chrze-
stnej wiecej elastycznosci.

Regulacja intensywnoéci masazu od-
bywa sie za poérednictwem ciezaru
ciata. Najwiekszy nacisk uzyskuje sie
podczas siedzenia i lezenia. Podpar-
cie ciata nieobcigzonym ramieniem
lub noga pozwala na intensyfikacje
lub redukcje intensywnosci.

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: 8 - 12 powtdrzen.

0BSZAR PLECOW | BARKOW

Nalezy usias¢ na rolce. Zapledc dtonie za
gtowa. Napia¢ muskulature brzucha i ma-
sowac plecy za pomoca rolki. Teraz nalezy
rozpocza¢ masaz rolkowy z powrotem od
kosci ogonowej do obszaru barkowego.

Stopy winny by¢ przy tym stale wzniesione.
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ZEWNETRZNA PARTIA MIESNI UDA
Nalezy potozyc sie na lewej stronie ciata, rol-
ke umiesci¢ ponizej ciata na wysokosci bioder.
Prawa noge utozy¢ na lewej nodze w stanie
zgietym. Gorna czes¢ ciata nalezy podeprzec
ramionami. Naprezy¢ miesnie brzucha i
posladkéw i wykonywac¢ masaz od bioder po
kolana i z powrotem. Nastepnie masowac
druga strone ciata w taki

sam sposob.
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TYLNA PARTIA MIESNI UDA

Nalezy usiasc na rolce. Gérna potowe ciata
sktoni¢ lekko w tyt i podeprzec sie rekami.
Prawa noge nalezy zgia¢. Poruszac sie tam i
z powrotem od posladkéw do kolan, poéladki
nalezy utrzymywad w gérze. Powtoérzy¢
¢wiczenie z uzyciem drugiej nogi.
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PRZEDNIA PARTIA MIESNI UDA

Nalezy potozyc¢ sie na rolce, ciato winno

by¢ rozciagniete. Utrzymywac gtowe jako
przedtuzenie kregostupa w pozycji prostej,
spogladajac przy tym na podtoge. Nalezy po-
deprzec sie na tokciach. Wykonywa¢ masaz
rolka od bioder do kolan, plecy powinny po-
zostad stabilne. W celu intensyfikacji nalezy
przektadac ciezar na zmiane.
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WEWNETRZNA PARTIA MIESNI UDA
Nalezy potozy¢ sie na brzuchu i pode-
przed sie na przedramionach. Zgia¢ noge
w kierunku ramienia. Umiescic¢ rolke
pod miesniem uda. Wykonywa¢ masaz
po wewnetrznej stronie uda od kolana do
miednicy i z powrotem.
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LYDKI
Nalezy usia$¢ na podtodze i wyprostowac
nogi przed soba. Rolke do masazu nalezy
umiescic¢ pod stawami kolanowymi. Ramio-
na podpieraja ciato od tytu. Nalezy podnies¢
posladki nad podtoge. Teraz nalezy wykony-
wac masaz rolkowy od stawdw kolanowych
po skokowe i z powrotem. Gorna czesc ciata
nalezy przy tym trzymac stabilnie,

nogi pozostaja napiete.
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POSLADKI

Nalezy usigé¢ na rolce do masazu i pode-
przec sie ramionami za plecami. Utozy¢
lewa kostke na prawym udzie. Przemiescic
ciezar ciata na rece i wykonywac powoli
masaz jednego posladka za pomoca rolki.
Nastepnie masowac drugi posladek w taki
sam sposob.
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KARK

Nalezy stanad przed pusta
Sciana. Utozy¢ rolke do
masazu pomiedzy karkiem
a $ciana. Obracac gtowa w
lewo i w prawo - skutkuje to
tagodnym masazem karku.

BOCZNE PARTIE BRZUCHA | BARKOW.
Nalezy potozyc sie na lewym boku i wy-
prostowac lewa noge. Prawa noge zdjac i
postawic¢ przed ciatem. Nalezy podeprzed
sie na lewym ramieniu.Potozy¢ prawa

reke na biodro i potozy¢ rolke do masazu
pod pache.

Naprezyc brzuch i posladki i poruszac sie
wolno od pachy po krawedz tuku zebrowe-
go tam i z powrotem. Nastepnie masowac
drugi bok w taki sam sposdb.

RAMIE

Nalezy stanac bokiem przed pusta Sciana.
Rolke do masazu umiesci¢ pomiedzy
$ciana a ramieniem. Lekkie przysiady
powoduja masaz przedramienia. Zmiana
kata pomiedzy ciatem a $ciana pozwala na
intensyfikacje ¢wiczenia.






