Massagerolle

@ Masszazshenger
Kleine Rolle - grobe Wirkung

& Masazni valj

Kis henger - oriasi hatas Mali valj - veliki ucinek

Verbessern Sie mit geringem Aufwand die
Elastizitdt und das Leistungsvermégen
Ihrer Muskulatur.

Kénnyedén javithatja javithatja izmai rugal-
massagat és teljesitOképességét.

Z malo truda izboljSajte elasti¢nost in zmogl-
jivost svojih misic.

e azizompolyak egyszer( és hatékony masz- e za preprosto in u¢inkovito masazo misi¢nih

e zur einfachen und effektiven Massage szirozasahoz fascij
der Muskelfaszien e terhelés utan felgyorsitja az izmok regene- e pospesuje miSicno obnovo po obremenitvah
® beschleunigt die muskulare Regenerati- raciojat ® povecuje prekrvavitev in spros¢a natezne

on nach Belastung * noveli a véraramlast és oldja a feszlltséget  obremenitve
e steigert die Durchblutung und I6st Ver- e Anyag: EPP e material: pena EPP
spannungen * A hasznalati utmutaté mellékelve e 7z navodili za vadbo (glejte hrbtno stran)
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e Material: EPP Schaum

inkl. Trainingsanleitung (siehe Ruckseite)

(Id. hatoldal)

Mahe/Méret/Méra:
Durchmesser/Atmérd/Premer:
14 cm

Lange/Hossz/DolZina: 33 cm

OEKO-TEX®
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Gepriift auf Schadstoffe und nachhaltig
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Steigern Sie die Flexibilitat und Leistungsfa-
higkeit Ihres Muskelapparates mit wenigen
Ubungen. Die Massagerolle erméglicht
Ihnen, mit geringem taglichen Aufwand

Ihre gesteckten Ziele zu erreichen. Durch
ein regelmafiges und gezieltes Training re-
generieren Sie die Muskeln und sorgen fur
eine dauerhafte Lésung von Spannungen im
Muskelapparat.

Die Massagerolle ist das ideale Hilfsmittel
fur ein optimiertes Aufwarmtraining.

Verwenden Sie die Massagerolle vor dem
Sport oder als Entspannungshilfe nach dem
Sport. Steigern Sie die Durchblutung und
Regenerationsfahigkeit durch Druck und
Selbstmassage. Sorgen Sie so fur mehr Elas-
tizitat der Muskeln und des Bindegewebes.

Die Intensitat der Selbstmassage variieren
Sie mit Ihrem eigenen Kérpergewicht. Im

Sitzen und Liegen kénnen Sie den meisten
Druck austben. Durch Unterstutzung des

Kérpers mit dem unbelasteten Arm oder
Bein kdnnen Sie die Intensitat steigern oder
reduzieren.

Durch gezielten Einsatz der unterschiedli-
chen Oberflachenstrukturen der Massage-
rolle, kdnnen Sie die Massagewirkung lhren
Bedurfnissen anpassen.

Struktur mit grofen Flachen = leicht
Struktur mit kleinen Héckern = intensiv

Fur alle Ubungen gilt: 8 - 12 Wiederholungen.

Generell bitten wir zu beachten:

Die Nutzung der Massagerolle erfolgt auf
eigenes Risiko und eigene Verantwortung.
Es ist empfehlenswert, leichte und sportli-
che Kleidung zu tragen.

Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Phy-
siotherapeuten, Manualtherapeut, Masseur
oder Facharzt beraten zu lassen, wenn Sie
Zweifel und/oder starkere Schmerzen nach
der Selbstmassage oder wiederkehrende
Verletzungen haben.

RUCKEN UND SCHULTERBEREICH

Legen Sie sich mit dem Rucken auf die
Massagerolle. Verschranken Sie die Hande
hinter dem Kopf. Spannen Sie die Bauch-
muskulatur an und rollen auf den Ricken.
Beginnen Sie nun, vom Steifbein an hin
zum Schulterbereich und wieder zurtck
zu rollen. Die FuBe sind dabei immer fest
aufgestellt.

INNERE OBERSCHENKELPARTIE

Legen Sie sich auf den Bauch und stltzen
Sie sich auf den Unterarmen ab. Win-
keln Sie ein Bein in Richtung Schulter an.
Platzieren Sie die Massagerolle unter den
Oberschenkel. Rollen Sie die Innenseite
des Oberschenkels vom Knie bis zum Be-
cken und zuruck.

SEITLICHER BAUCH UND SCHULTER
Legen Sie sich auf die linke Seite und
strecken Sie das linke Bein aus. lhr rechtes
Bein winkeln Sie an und stellen es vor dem
Koérper auf. Stutzen Sie sich auf den linken
Arm ab, legen Sie die rechte Hand auf die
Hufte und legen die Massagerolle unter die
Achselhohle.

AUSSERE OBERSCHENKELPARTIE

Legen Sie sich mit der linken Kérperseite
in HUfthéhe auf die Massagerolle. Winkeln
Sie das rechte Bein Uber das linke Bein
an. Den Oberkdérper stitzen Sie mit den
Armen vor dem Koérper ab. Spannen Sie
Bauch und Po an und rollen von der Hifte
bis zum Knie hin und her. Wechseln Sie
dann auf die andere Kérperseite.

WADEN

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken

Sie die Beine aus. Die Massagerolle legen
Sie unterhalb der Kniekehlen. Die Arme
stitzen den Kérper nach hinten ab. Heben
Sie den Po vom Boden ab. Nun rollen Sie
von der Kniekehle bis zu den FuBgelenken
hin und her. Dabei halten Sie den Oberkér-
per stabil, Inre Beine bleiben angespannt.

Spannen Sie den Bauch und Po fest an
und bewegen Sie sich langsam von der
Achselhdhle bis zum Rand des Rippenbo-
gens hin und her. Dann wechseln Sie die
Korperseite.

HINTERE OBERSCHENKELPARTIE

Setzen Sie sich auf die Rolle. Den Ober-
kérper neigen Sie leicht nach hinten und
stltzen Sie sich mit den Handen ab. Winkeln
Sie ihr rechtes Bein an. Bewegen Sie sich
vom Po bis zum Knie hin und her, halten Sie
den Po oben. Wiederholen Sie die Ubung mit
dem anderen Bein.

PO

Setzen Sie sich auf die Massagerolle und
stltzen Sie die Arme hinter dem Rucken
ab. Legen Sie den linken Knéchel auf dem
rechten Oberschenkel. Inr Gewicht verla-
gern Sie auf die Hande und rollen langsam
mit einer Seite Ihres Pos Uber die Massa-
gerolle hinweg. Dann wechseln Sie auf die
andere Seite.

OBERARM

Stellen Sie sich seitlich zu einer leeren
Wand. Legen Sie die Massagerolle
zwischen Wand und lhren Oberarm.
Bewegen Sie sich mit leichten Kniebeugen
auf und ab, wodurch der Oberarm massiert
wird. Durch die Veranderung des Winkels
Ilhres Kérpers zur Wand, kann das Ausmaf
der Ubung gesteigert werden.

VORDERE OBERSCHENKELPARTIE

Legen Sie sich gestreckt auf die Massage-
rolle. Der Kopf wird als Verlangerung der
Wirbelsaule gerade gehalten und der Blick
geht in Richtung Boden. Stutzen Sie sich auf
die Ellenbogen. Rollen Sie von der Hufte bis
zum Knie, wobei der Ricken stabil bleiben
soll. Zur Steigerung kénnen Sie das Gewicht
abwechselnd auf ein Bein verlagern.

NACKEN

Stellen Sie sich vor eine
leere Wand. Legen Sie die
Massagerolle waagerecht
zwischen |hren Nacken und
die Wand. Drehen Sie Ihren
Kopf nach rechts und nach
links, wodurch Ihr Nacken
sanft gedehnt wird.
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@ Masszazshenger
Kleine Rolle - grobe Wirkung

& Masazni valj

Kis henger - oriasi hatas Mali valj - veliki ucinek

Verbessern Sie mit geringem Aufwand die
Elastizitdt und das Leistungsvermégen
Ihrer Muskulatur.

Kénnyedén javithatja javithatja izmai rugal-
massagat és teljesitOképességét.

Z malo truda izboljSajte elasti¢nost in zmogl-
jivost svojih misic.

e azizompolyak egyszer( és hatékony masz- e za preprosto in u¢inkovito masazo misi¢nih

e zur einfachen und effektiven Massage szirozasahoz fascij
der Muskelfaszien e terhelés utan felgyorsitja az izmok regene- e pospesuje miSicno obnovo po obremenitvah
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14 cm

Lange/Hossz/DolZina: 33 cm
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Steigern Sie die Flexibilitat und Leistungsfa-
higkeit Ihres Muskelapparates mit wenigen
Ubungen. Die Massagerolle erméglicht
Ihnen, mit geringem taglichen Aufwand

Ihre gesteckten Ziele zu erreichen. Durch
ein regelmafiges und gezieltes Training re-
generieren Sie die Muskeln und sorgen fur
eine dauerhafte Lésung von Spannungen im
Muskelapparat.

Die Massagerolle ist das ideale Hilfsmittel
fur ein optimiertes Aufwarmtraining.

Verwenden Sie die Massagerolle vor dem
Sport oder als Entspannungshilfe nach dem
Sport. Steigern Sie die Durchblutung und
Regenerationsfahigkeit durch Druck und
Selbstmassage. Sorgen Sie so fur mehr Elas-
tizitat der Muskeln und des Bindegewebes.

Die Intensitat der Selbstmassage variieren
Sie mit Ihrem eigenen Kérpergewicht. Im

Sitzen und Liegen kénnen Sie den meisten
Druck austben. Durch Unterstutzung des

Kérpers mit dem unbelasteten Arm oder
Bein kdnnen Sie die Intensitat steigern oder
reduzieren.

Durch gezielten Einsatz der unterschiedli-
chen Oberflachenstrukturen der Massage-
rolle, kdnnen Sie die Massagewirkung lhren
Bedurfnissen anpassen.

Struktur mit grofen Flachen = leicht
Struktur mit kleinen Héckern = intensiv

Fur alle Ubungen gilt: 8 - 12 Wiederholungen.

Generell bitten wir zu beachten:

Die Nutzung der Massagerolle erfolgt auf
eigenes Risiko und eigene Verantwortung.
Es ist empfehlenswert, leichte und sportli-
che Kleidung zu tragen.

Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Phy-
siotherapeuten, Manualtherapeut, Masseur
oder Facharzt beraten zu lassen, wenn Sie
Zweifel und/oder starkere Schmerzen nach
der Selbstmassage oder wiederkehrende
Verletzungen haben.

RUCKEN UND SCHULTERBEREICH

Legen Sie sich mit dem Rucken auf die
Massagerolle. Verschranken Sie die Hande
hinter dem Kopf. Spannen Sie die Bauch-
muskulatur an und rollen auf den Ricken.
Beginnen Sie nun, vom Steifbein an hin
zum Schulterbereich und wieder zurtck
zu rollen. Die FuBe sind dabei immer fest
aufgestellt.

INNERE OBERSCHENKELPARTIE

Legen Sie sich auf den Bauch und stltzen
Sie sich auf den Unterarmen ab. Win-
keln Sie ein Bein in Richtung Schulter an.
Platzieren Sie die Massagerolle unter den
Oberschenkel. Rollen Sie die Innenseite
des Oberschenkels vom Knie bis zum Be-
cken und zuruck.

SEITLICHER BAUCH UND SCHULTER
Legen Sie sich auf die linke Seite und
strecken Sie das linke Bein aus. lhr rechtes
Bein winkeln Sie an und stellen es vor dem
Koérper auf. Stutzen Sie sich auf den linken
Arm ab, legen Sie die rechte Hand auf die
Hufte und legen die Massagerolle unter die
Achselhohle.

AUSSERE OBERSCHENKELPARTIE

Legen Sie sich mit der linken Kérperseite
in HUfthéhe auf die Massagerolle. Winkeln
Sie das rechte Bein Uber das linke Bein
an. Den Oberkdérper stitzen Sie mit den
Armen vor dem Koérper ab. Spannen Sie
Bauch und Po an und rollen von der Hifte
bis zum Knie hin und her. Wechseln Sie
dann auf die andere Kérperseite.

WADEN

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken

Sie die Beine aus. Die Massagerolle legen
Sie unterhalb der Kniekehlen. Die Arme
stitzen den Kérper nach hinten ab. Heben
Sie den Po vom Boden ab. Nun rollen Sie
von der Kniekehle bis zu den FuBgelenken
hin und her. Dabei halten Sie den Oberkér-
per stabil, Inre Beine bleiben angespannt.

Spannen Sie den Bauch und Po fest an
und bewegen Sie sich langsam von der
Achselhdhle bis zum Rand des Rippenbo-
gens hin und her. Dann wechseln Sie die
Korperseite.

HINTERE OBERSCHENKELPARTIE

Setzen Sie sich auf die Rolle. Den Ober-
kérper neigen Sie leicht nach hinten und
stltzen Sie sich mit den Handen ab. Winkeln
Sie ihr rechtes Bein an. Bewegen Sie sich
vom Po bis zum Knie hin und her, halten Sie
den Po oben. Wiederholen Sie die Ubung mit
dem anderen Bein.

PO

Setzen Sie sich auf die Massagerolle und
stltzen Sie die Arme hinter dem Rucken
ab. Legen Sie den linken Knéchel auf dem
rechten Oberschenkel. Inr Gewicht verla-
gern Sie auf die Hande und rollen langsam
mit einer Seite Ihres Pos Uber die Massa-
gerolle hinweg. Dann wechseln Sie auf die
andere Seite.

OBERARM

Stellen Sie sich seitlich zu einer leeren
Wand. Legen Sie die Massagerolle
zwischen Wand und lhren Oberarm.
Bewegen Sie sich mit leichten Kniebeugen
auf und ab, wodurch der Oberarm massiert
wird. Durch die Veranderung des Winkels
Ilhres Kérpers zur Wand, kann das Ausmaf
der Ubung gesteigert werden.

VORDERE OBERSCHENKELPARTIE

Legen Sie sich gestreckt auf die Massage-
rolle. Der Kopf wird als Verlangerung der
Wirbelsaule gerade gehalten und der Blick
geht in Richtung Boden. Stutzen Sie sich auf
die Ellenbogen. Rollen Sie von der Hufte bis
zum Knie, wobei der Ricken stabil bleiben
soll. Zur Steigerung kénnen Sie das Gewicht
abwechselnd auf ein Bein verlagern.

NACKEN

Stellen Sie sich vor eine
leere Wand. Legen Sie die
Massagerolle waagerecht
zwischen |hren Nacken und
die Wand. Drehen Sie Ihren
Kopf nach rechts und nach
links, wodurch Ihr Nacken
sanft gedehnt wird.
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Navodila za vadbo

@ Mindossze néhany gyakorlattal névelheti
izomzata rugalmassagat és teljesitoké-
pességét. A masszazshenger kevés napi
raforditas mellett is segit elérni kijeldlt
céljait. Rendszeres és célzott edzésekkel
regeneralhatja izmait és gondoskodhat rdla,
hogy izomzatdban tartésan csékkenjen a
feszultség.

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

HAT ES VALLAK

Fekadjon ra a masszazshengerre ugy, hogy
az a hata alatt legyen. Kezeit tegye a feje
mogé. Feszitse meg hasizmait és gérduljéon
végig a hatan. Kezdje a farokcsigolyaktol a
vallakig, majd gérduljon djra vissza. A 1a-
bak mindig legyenek stabilan letamasztva.

COMBOK BELSO RESZE

Fekudjon hasra és tamaszkodjon az
alkarjara. Huzza fel egyik l1abat a valla
iranyaba. Helyezze a masszazshengert a
combja ala. Gorgesse combja belsé felét
térdtol csipdig és vissza.

HAS OLDALSO RESZE ES VALL

Fekudjén 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 hona ala.

Povecajte gibljivost in zmogljivost svojih
misic 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 spro-
Sc¢enost nateznih obremenitev v misicevju.
Masazni valj je idealni pripomocek za opti-
mizirano ogrevalno vadbo pred Sportom ali
kot pripomocek za spros¢anje po Sportu.

S pritiskanjem in samomasazo povecajte
prekrvavitev in zmoznost regeneracije. Po-

A masszirozas altal javul a véraramlas és a
regeneraloképesség. Tegyen izmai és koto-
szbvetei fokozottabb rugalmassagaért.

A masszirozas intenzitdsat sajat testto-
megével szabalyozhatja. Ulé vagy fekvé
testhelyzetben tudja a legnagyobb nyomast
kifejteni. Ha szabad kezével vagy labaval
megtamasztja testét, névelni vagy csékken-
teni tudja az intenzitast.

COMBOK FELSO RESZE

Csip6je bal felével helyezkedjen el a masz-
szazshengeren. Jobb labat tegye kereszt-
be a bal Iaban. TAmassza ki fels6testét a
kezeivel a térzse elétt. Feszitse meg hasat
és fenekét és gorduljon végig a csipétél a
térdig, majd vissza. Ezt kévetden forduljon
a masik oldalra.

VADLI

Uljén le a padldra, és nyujtsa ki a
labait. Helyezze a masszazshengert a
térdhajlatok ala. Kezeivel tamaszkodjon
meg a teste mogott. Emelje fel fenekét
a padlorol. Most gérduljon végig a
térdhajlattol a bokaig, majd vissza.
Ekdzben tartsa stabilan fels6testét, és
feszitse meg mindkét labat.

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

skrbite 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
intenzivnost.

S ciljno uporabo razli¢nih struktur povr-
Sine masaznega valja lahko prilagodite

A célzott hatas érdekében eltér6 kiképzésu
felUletek taldlhatéak 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.

COMBOK HATOLDALA

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

FENEK

Uljon a masszazshengerre és hata

mogodtt tamaszkodjon meg a kezeivel. Bal
bokajat tegye keresztbe a jobb combjan.
Testtomegét helyezze a kezeire és feneke
egyik oldalaval lassan goérduljon végig a
masszazshengeren. Majd folytassa a masik
oldallal.

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.

ucinek masaze svojim potrebam.
Struktura z velikimi povrsinami = lahkotno
Struktura z malimi grbami = intenzivno

Za vse vaje velja: 8-12 ponovitev.

Na splo$no upostevajte:

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

Ce dvomite in/ali imate hude bole¢ine po
samomasatzi ali ponavljajo¢ih poskodbah

Altalanossagban Ugyeljen az alabbiakra:

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.

COMBOK ELULSO RESZE

Kinyujtozva fekudjon fel a masszazshen-
gerre. Fejét a gerincoszlop vonaldban
tartsa egyenesen és nézzen a talaj felé.
Tamaszkodjon meg a kénydkén. Gorduljon
csipéjétél a térdéig, kdzben a hatat tartsa
stabilan. A nyomas ndveléséhez sulyat
helyezze felvaltva egyik l[abardl a masikra.

NYAK

Alljon egy szabad

falfeltlet elé. Helyezze

a masszazshengert
vizszintesen a nyaka és a fal
kozé. Forditsa fejét jobbra,
majd balra, mindekézben
nyakat évatosan nyujtsa Ki.

priporo¢amo, da se posvetujete s psihote-
rapevtom, ro¢nim terapevtom, maserjem
ali zdravnikom specialistom.

HRBET IN OBMOCJE PLEC

S hrbtom se ulezite na masazni valj.Roke
prekriZajte za glavo. Napnite trebusne
misice in se s hrbtom premikajte po valju.
Zacnite se premikati po valju naprej in zno-
va nazaj od trtice do obmogja plec. Stopala
so ob tem vedno postavljena trdno na tla.

ZUNANJIDEL 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 semin
tja od bokov do kolena. Nato zamenjajte na
drugo stran telesa.

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 ponovite vajo z drugo
nogo.

SPREDNJIDEL 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
povecati u¢inkovitost vaje, prelagajte tezo
izmeni¢no z ene na drugo nogo.

NOTRANJIDEL STEGNA

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.

STRANSKITREBUH IN RAMENA

UleZite se na levo stran in iztegnite

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

MECA

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.

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

ZADNJICA

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 pocasi odmikajte po valju
prek masaznega valja. Nato zamenjajte
stran.

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.

ZATILJE

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.




