ACTIVE TOUCH

2ESTAW PILEK DO MASAZU

(1

estaw do masazu przeznaczony jest do masazu
mniejszych obszaréw.

Zalety podwdjnej pitki do masazu:

Umozliwia masaz réwnolegtych pasm miesni, takich
jak szyja lub kregostup, bez wywierania nacisku na
kregostup.

Specyfika pitki do masazu:
Pitka do masazu jest przeznaczona w szczegdlnosci
do masazu punktowego napiecia w poszczegdinych

Zestaw pitek do masazu jest optymalny w przerwach od
pracy, poniewaz wiele ¢wiczet mozna wykonywac na
siedzaco lub przy biurku. Wystarczy wykonac tylko kil-
ka ¢wiczen, aby pozbyc sie napiecia w karku, podraznien
w rece obstugujacej mysz lub w ledzwiowym odcinku
kregostupa.

Regulacja intensywno$ci masazu odbywa sie za posred-
nictwem ciezaru ciata. Najwiekszy nacisk uzyskuje sie
podczas siedzenia i lezenia.

Podparcie ciata nieobcigzonym ramieniem lub noga po-
zwala na intensyfikacje lub redukcje intensywnosci.
Przed samodzielnym masazem nalezy rozgrza¢ ciato.
Unikaj silnego nacisku na kregostup i okolice nerek.

Dla wszystkich ¢wiczen obowiazuja nastepujace zasady:

Uzytkowanie produktu: )
Korzystanie z zestawu pitek do masazu odbywa sie na
whasne ryzyko i odpowiedzialnos¢. Nalezy ubrac lekka,
sportowa odziez.

W razie watpliwosci i/lub odczuwania silniejszego bélu
po samodzielnym masazu lub nawracajacych kontuzjach
nalezy skonsultowac sie z fizjoterapeuta, terapeuta ma-
nualnym, masazysta lub lekarzem spejalista.

podwdjna pitke miedzy plecami

a sciang. Nastepnie przesuwac plecy
powoli do géry i na dét, zginajac
kolana i ponownie je prostujac,
zachowujac wyprostowane plecy.

obszarach ciata. Przy uzyciu pitki mozna masowac
wszystkie czesci ciafa.
.
/Plecy,
PODWOJNA PIEKA
Nalezy stana¢ w pozycji wypro-
stowanej przed $ciana. Umiesci¢ @
Zewnetrzna partia migsni uda
PODWOINA PIEKA
Potozyc sie udem na podwéjnej pitce. Postawi¢ druga
noge przed soba na podtodze i ustabilizowac pozycje
rekami. Masowac udo wielokrotnie od biodra
do kolana. Nastepnie masowac
druga strone ciata.

<>

tydki
PODWOJNA PIEKA
Usiag$¢ na podtodze i wyprostowac noge, ktora ma
by¢ masowana. Podtozy¢ podwéjna pitke pod tydke,
ramionami podpierajac ciato od tytu. Unies¢ posladki
z podfogi i wykonywa¢ masaz od stawu
kolanowego po skokowy i z powrotem.
G6rng cze$¢ ciata nalezy przy
tym trzymacd stabilnie, noga
pozostaje napieta.

Kark

PODWOINA PIEKA

Nalezy stana¢ w pozycji wyprostowanej
przed sciang. Umiesci¢ podwdjng pitke
miedzy karkiem a Sciana. Przesuwac
gtowe powoli w lewo i w prawo w celu
rozluznienia migsni karku.

Nie wywierac nacisku na wyrostki
kolczyste — wyczuwalne wybrzuszenia
kregostupa.

N

Spod stopy

PILKA DO MASAZU

Postaw stabilnie jedng stope na pod-
todze. Druga stope ustaw centralnie na
pitce do masazu. Masowac spéd stopy,
przesuwajc stope kolistymi ruchami po

Masaz przez 1-5 minut lub 8—12 powtdrzen.
pitce do masazu w t3 i z powrotem.
Posladki

PILKA DO MASAZU

Podpierajac sie rekami, usia$¢ lewym migsniem
po$ladkowym na pitce. Ewentualnie mozna podwina¢
jedna noge. Masowac pitka migénie

posladkéw, nastepnie I

zmienic strone. Nie
<>

wywierac nacisku
na kos¢ ogonowa.

Odcine piersiowy

PILKA DO MASAZU

Umiescic pitke do masazu pod obojczy-
kiem w poblizu pachy. Wywierac pitka
réwnomierny nacisk. Masowac migsnie,
wykonujac niewielkie koliste ruchy.
Podczas masazu obiema rekami mozna
zwiekszac nacisk.
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Przedramie
PODWOJNA PILKA | PILKA DO
MASAZU

Potozy¢ przedramie na pitce do
masazu lub podwdjnej pitce
i przesuwac wzdtuz miesnia
przedramienia.

Przedramie mozna przy
tym obracac, aby ma-
sowac jak najwieksza
powierzchnie.

u

Piszczel

PODWOINA PILKA | PILKA DO
MASAZU

Noge, ktéra ma by¢ masowana,
postawic na krzesle lub stotku.
Masowac migsien piszczelowy
podwdjna pitka lub pitka do masazu
od miejsca pod kolanem do kostki.
Wywiera¢ rownomierny nacisk.

Ramie i bark

PODWOJNA PILKA | PILKA DO
MASAZU

Stanac przed pusta $ciana. Whozy¢
podwdjna pitke lub pitke do masa-
zu miedzy ramie i sciane. Wykonac
przysiad z wyprostowanymi
plecami, a nastepnie ponownie
podniesc sie.
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