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Das Massageball-Set ist konzipiert um
kleinere Bereiche zu massieren.

DIE BESONDERHEITEN DES TWINBALLS:
Ermdglicht die Massage paralleler Muskelstran-
ge wie z. B. im Nacken- oder Wirbelsaulen-
bereich, wobei die Wirbelsaule nicht unter
Druck gesetzt wird.

DIE BESONDERHEITEN DES MASSAGEBALLS:
Der Massageball ist besonders zur punktuellen
Massage geeignet.

Es lassen sich alle Kérperpartien mit dem Ball
massieren. Das Massageball-Set ist ein
optimaler Helfer in Arbeitspausen, da viele
Ubungen im Sitzen oder am Arbeitstisch
durchgefuhrt werden kénnen. Die Intensitat
der Selbstmassage variieren Sie mit lhrem
eigenen Korpergewicht. Im Sitzen und Liegen
kénnen Sie den meisten Druck ausuben.

Durch Unterstitzung des Kérpers mit dem
unbelasteten Arm oder Bein kénnen Sie die
Intensitat steigern oder reduzieren.

Far die Selbstmassage ist stets ein aufgewarm-
ter Kérper foérderlich. Vermeiden Sie starken
Druck auf die Wirbelsaule und Nierengegend.

Fur alle Ubungen gilt: I-5 Minuten Ubungszeit
oder 8-12 Durchgénge.

Wichtig: Die Nutzung des Massageball-Sets
erfolgt auf eigenes Risiko und eigene Verant-
wortung. Es ist empfehlenswert, leichte und
sportliche Kleidung zu tragen.

Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Physio-
therapeuten, Manualtherapeuten, Masseur
oder Facharzt beraten zu lassen, wenn Sie
Fragen und/oder starkere Schmerzen nach der
Selbstmassage oder wiederkehrende Verlet-
zungen haben.

VERTRIEBEN DURCH / (D DISTRIBUTER:
FLEXXTRADE GMBH & CO. KG,

HOFSTR. 64, 40723 HILDEN, GERMANY
Art.-Nr.: 80914l FLX-MB-O0l,

GD P043030123, 09/202I

RUCKEN

TWINBALL

Stellen Sie sich aufrecht vor
eine Wand. Platzieren Sie den
Twinball zwischen lhrem
Rucken und der Wand.
Bewegen Sie dann lhren
Rlcken langsam auf

und ab, indem Sie mit
durchgestreckten Ricken

in die Kniebeuge und wieder
hoch gehen.

AUSSERE OBERSCHENKELPARTIE
TWINBALL

Legen Sie sich mit dem Oberschenkel auf
den Twinball. Stellen Sie das andere Bein
vor sich auf den Boden und stabilisieren Sie
ihre Haltung mit den Handen. Massieren Sie
mehrmals von Hufte bis zum Knie. Wechseln
Sie danach auf die andere Kérperseite.

<>

WADEN
TWINBALL
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken
Sie das zu massierende Bein aus. Legen Sie
den Twinball unter lhre Wade. Die Arme stit-
zen den Koérper nach hinten ab. Heben Sie den
Po vom Boden und rollen Sie von der Kniekehle
bis zu den FuBgelenken hin und her. Dabei hal-
ten Sie den Oberkérper stabil, Ihr Bein bleibt
angespannt.
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NACKEN

TWINBALL

Stellen Sie sich aufrecht vor eine
Wand. Platzieren Sie den Twinball
zwischen lhrem Nacken und der
Wand. Bewegen Sie lhren Kopf
langsam nach links und rechts,
um die Nackenmuskulatur zu
entspannen.

Achten Sie darauf, dass kein
Druck auf die Dornfortsatze -
die fuhlbaren Erhebungen der
Wirbelsdule - ausgelbt wird.

UNTERARM
TWINBALL UND MASSAGEBALL

Legen Sie Ihren Unterarm auf den Massageball
oder den Twinball und bewegen Sie ihn entlang
lhres Unterarmmuskels.

Sie kénnen den Unterarm
dabei drehen, um moglichst
umfassend zu massieren.

SCHIENBEIN
TWINBALL UND MASSAGEBALL
Stellen Sie das zu massierende Bein

f

auf einen Stuhl oder Hocker.
Massieren Sie mit dem Twinball
oder Massageball lhren Schien-
beinmuskel von unterhalb des
Knie bis zum Knéchel. Uben Sie
einen gleichmafigen Druck aus.

OBERARM UND SCHULTER

TWINBALL UND MASSAGEBALL

Stellen Sie sich vor eine freie Wand.
Legen Sie den Twinball oder Massageball
zwischen lhren Oberarm und die Wand.
Gehen Sie mit durchgestreckten Ricken
in die Kniebeuge und wieder hoch.

FUSSSOHLE
MASSAGEBALL
Stellen Sie sich mit einem Fuf stabil auf den
Boden. Den zu massierenden Fub stellen Sie
mittig auf den Massageball. Massieren Sie die
FuBsohle, indem Sie den Fup mit kreisenden
Bewegungen auf dem Massageball hin- und
herbewegen.

M

GESASS

MASSAGEBALL

Stitzen Sie sich im Sitzen mit den Handen ab
und setzen sich mit dem linken Gesabmuskel
auf den Massageball. Wahlweise kdnnen Sie ein
Bein anwinkeln. Massieren Sie mit dem Ball lhre
GesapPmuskulatur und wechseln Sie anschlie-
Bend die Seite.

Achten Sie darauf, dass kein Druck auf das
Steifbein ausgelbt wird.

BRUST

MASSAGEBALL

Platzieren Sie den Massageball
unter dem SchlUsselbein, neben der
Achselhéhle. Uben Sie nun einen
gleichmabigen Druck mit dem Mas-
sageball aus. Mit kleinen kreisenden
Bewegungen massieren Sie den
Muskelbereich. Wenn Sie beide Han-
de benutzen, kénnen Sie den Druck
erhéhen.
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Komplet masaznih Zog je zasnovan za
masiranje manjsih podrocij.

POSEBNOSTI TWINBALLS:

Omogoca masazo vzporednih nizov misic, kot
npr. v obmocju zatilja ali hrbtenice, ob tem pa
hrbtenica ni pod pritiskom.

POSEBNOSTI MASAZNE ZOGE:
MasaZna Zoga je posebej namenjena tockovni

masazi. Z zogo lahko masirate vse dele telesa.

Masazna Zoga je optimalni pomoc¢nik med
delovnimi odmori, ker lahko Stevilne vaje izvajate
sede ali za delovno mizo. Intenzivnost samoma-
saze prilagajate s svojo lastno telesno tezo.
Najvedji pritisk lahko ustvarite sede in leze.

S podporo telesa in neobremenjenih rok ali nog
lahko povecate, ali zmanj$ate intenzivnost.

Za samomasazo mora biti vase telo vedno
ogreto. Preprecite mocan pritisk na hrbtenico
in obmocje ledvic.

Za vse vaje velja: I-5 min uporabe ali 8-12
ponovitev.

Pomembno: masazno Zogo uporabljate vedno
na lastno tveganje in odgovornost.
Priporo¢amo, da nosite lahka in Sportna
oblacila.

Ce dvomite in/ali imate po samomasazi ali
ponavljajocih poskodbah hude bolecine
priporocamo, da se posvetujete s fizioterapev-
tom, ro¢nim terapevtom, maserjem ali
zdravnikom specialistom.
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HRBET

TWINBALL

Postavite se pokon¢no pred
steno. Twinball namestite
med hrbet in steno. Nato
pocasi premikajte hrbet gor in
dol tako, da z iztegnjenim
hrbtom pocepnete in se nato
znova zravnate.

ZUNANJI DEL STEGNA

TWINBALL

Z gornjim delom stegna se uleZite na
Twinball. Drugo nogo postavite pred seboj na
tla in stabilizirajte svojo drzo z rokama.
Masirajte veckrat do boka do kolena. Nato
zamenjajte na drugo stran telesa.
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MECA

TWINBALL

Usedite se na tla in iztegnite nogo, ki jo Zelite
masirati. PoloZite Twinball pod meca. Roke
podpirajo telo nazaj. Dvignite zadnjico in se
premikajte od kolenskega zgiba do gleznja in
nazaj. Ob tem drzite zgornji del telesa
stabilno, noge ostanejo napete.

ZATILJE

TWINBALL

Postavite se pokon¢no pred

steno. Twinball namestite med D\J
zatilje in steno. Premikajte svojo

glavo pocasi v levo in desno, da bi

sprostili zatilne miSice.

Pazite, da ne boste pritiskali na

trnaste izrastke - izbokline

hrbtenice, ki jih lahko Cutite.

PODLAKET o
TWINBALL IN MASAZNA ZOGA

Podlaket poloZite na masazno Zogo ali Twinball

in jo premikajte vzdolz miSic podlakti.
Podlaket lahko ob tem

obracate, da bi masirali ¢im
bolj obsezno.

GOLENICA

TWINBALL IN MASAZNA ZOGA
Nogo, ki jo Zelite masirati, postavite
na stol ali prucko. S Twinball ali
masazno Zogo masirajte goleni¢no
misico od kolena do gleZnja.
Pritiskajte enakomerno.

NADLAKET

TWINBALL IN MASAZNA ZOGA
Postavite se pred prazno steno. Twinball
ali masazno zogo polozite med nadlaket
in steno. Z iztegnjenim hrbtom pocepnite
in se nato znova dvignite. jE

PODPLAT
MASAZNA Z0GA
Z nogami se postavite stabilno na tla. Zogo,
ki jo Zelite masirati, postavite na sredino
masazne Zoge. Podplat masirajte tako, da
nogo premikate sem in tja s kroznimi gibi po
masazni zogi.

ZADNJICA

MASAZNA ZOGA

Med sedenjem se oprite z rokama in se z levo
ritno misico usedite na masazno 7ogo. Ce
Zelite, lahko upognete svojo nogo. Z Zogo

masirajte svojo ritno misico in nato zamenjajte

stran.
Pazite, da ne boste pritiskali na trtico.

PRSI

MASAZNA ZOGA

Masazno Zogo namestite pod
kljuénico ob pazduhi. Z masazno
70go izvajajte zdaj enakomerni
pritisk. Z malimi kroZnimi gibi
masirajte obmog¢je misic. Ce
uporabljate obe roki, lahko povecate
pritisk.




