O
QO
O

@

>

T

N
Q©
O

O

>

©
Z

Povecajte gibljivost in zmogljivost

svojega miSicevja z le malo vadbe.
Masazni valj vam omogoca, da z
malo vsakodnevnega truda dosezete
svoje cilje. Z redno in ciljno vadbo
obnavljate miSice in skrbite za trajno
sproscenost nateznih obremenitev v
misicevju.

Masazni valj je idealni pripomocek za
optimizirano ogrevalno vadbo pred

HRBET IN OBMOCJE PLEC

Usedite se na valj. Roke prekriZajte za
glavo. Napnite trebusne misice in se s
hrbtom premikajte po valju. Zacnite se
premikati po valju naprej in znova nazaj
od trtice do obmocja plec. Stopala so ob
tem vedno postavljena trdno na tla.

NOTRANJI DEL STEGNA

UleZite se na trebuh in oprite na
podlahet. Eno koleno upognite v smeri
ramen. Masazni valj namestite pod
stegno. Notranji del stegna premikaj-
te po valju od kolena do medenice in
nazaj.

STRANSKI ZELODEC IN RAMENA
Ulezite se na levo stranin 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.

Sportom ali kot pripomocek za spro-
§Canje po Sportu. S pritiskanjem in
samomasazo povecajte prekrvavitev
in zmoznost regeneracije. Poskrbite za
vec elasti¢nosti misic in veznega tkiva.
Intenzivnost samomasaze prilagajate
s svojo lastno telesno tezo. Najvedji
pritisk lahko ustvarite sede in leZe. S
podporo telesa in neobremenjenih rok
ali nog lahko povecate, ali zmanjsate

ZUNANJIDEL STEGNA

UleZite se na masazni valj z levo stranjo
telesa v viSini bokov. Z desno nogo
prekriZajte levo nogo. Zgornji del trupa
podprite z rokami pred telesom. Napni-
te trebuh in zadnjico ter se premikajte
po valju sem in tja od bokov do kolena.
Nato zamenjajte na drugo stran telesa.

Usedite se na tla in iztegnite noge.
Masazni valj polozite pod kolenski
zgib. Roke podpirajo telo nazaj. Zadnji-
co dvignite s tal. Zdaj se premikajte po
valju od kolenskega zgiba do gleznja in
nazaj. Ob tem drZite zgornji del telesa
stabilno, noge ostanejo napete.

Trno napnite trebuh in zadnjico ter

se pocasi premikajte do pazduhe
do rebrnega roba sem in tja. Nato
zamenjajte stran telesa.

intenzivnost.

S ciljno uporabo razli¢nih struktur po-
vrsine masaznega valja lahko prilago-
dite uc€inek masaze svojim potrebam.
Struktura z velikimi povrsinami =
lahkotno

Struktura z malimi grbami = intenzivno
Za vse vaje velja: 8 - I2 ponovitev.

ZADNJIDEL 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 ponovi-
te vajo z drugo nogo.

ZADNJICA

Usedite se na masazni valj in roke
podprite za hrbtom. Levi glezenj polo-
Zite na desno stegno. TeZo prenesite
na roke in se z eno stranjo zadnjice
pocasi odmikajte po valju prek masaz-
nega valja. Nato zamenjajte stran.

NADLAHET

Z bokom se postavite se 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.

Na splosno upoStevajte:

Izdelki se za vaje uporabljajo na lastno
odgovornost.

Ce dvomite in/ali imate hude bole¢i-
ne po samomasatzi ali ponavljajocih
poskodbah priporo¢amo, da se pos-
vetujete s psihoterapevtom, roc¢nim
terapevtom, maserjem ali zdravnikom
specialistom.

SPREDNJI DEL STEGNA

Iztegnjeno se ulezite na masazni valj. Gla-
vo drZite ravno kot podaljSek hrbtenice,
pogled je usmerjen v tla. Oprite se na ko-
molce. Po valju se premikajte od bokov do
kolena, hrbet mora biti vedno stabilen. Ce
Zelite povecati uc¢inkovitost vaje, prelagaj-
te teZo izmeni¢no z ene na drugo nogo.

ZATILJE

Postavite se pred prazno R o
steno. Masazni valj polo-

Zite vodoravno med zatilje

in steno. Glavo obracajte

v desnoin v levo, zara-

di tega se zatilje nezno

razteguje.






