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Przyktadowe Cw

Zestaw przeznaczony jest do masazu mniejszych obszarow.

Zalety podwdjnej pitki do masazu:

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

Specyfika pitki do masazu:

Pitka do masazu jest przeznaczona w szczegolnosci do masazu
punktowego napiecia w poszczegdlnych obszarach ciata. Przy
uzyciu pitki mozna masowac wszystkie czesci ciata.

Zestaw pitek do masazu jest optymalny w przerwach od pracy,
poniewaz wiele ¢wiczen mozna wykonywac na siedzgco lub

przy biurku. Wystarczy wykonac tylko kilka ¢wiczen, aby

pozbyc sie napiecia w karku, podraznien w rece obstugujacej
mysz lub w ledZwiowym odcinku kregostupa.
Regulacja intensywnosci masazu odbywa sie za posrednictwem

ciezaru ciata. Najwiekszy nacisk uzyskuje sie podczas siedzenia odziez.
W razie watpliwosci i/lub odczuwania silniejszego bolu po

i lezenia.

Podparcie ciata nieobcigzonym ramieniem lub nogg pozwala na
intensyfikacje lub redukcje intensywnosci.
Przed samodzielnym masazem nalezy przeprowadzic¢

rozgrzewke. Unikaj silnego nacisku na kregostup i okolice nerek.

Dla wszystkich ¢wiczen obowigzujg nastepujgce zasady: Masaz
przez |-5 minut lub 8-12 powtodrzen.

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

samodzielnym masazu lub nawracajgcych obrazeniach ciata
nalezy skonsultowac sie z fizjoterapeutg, terapeuta
manualnym, masazystg lub lekarzem specjalista.

PLECY

PODWOJNA PILKA

Nalezy stang¢ w pozycji
wyprostowanej przed sciang.
Umiesci¢ podwojng pitke
miedzy plecami a sciana.
Nastepnie przesuwac plecy
powoli do gory i w dot,
zginajac kolana i ponownie je
prostujgc, zachowujac
wyprostowane plecy.

ZEWNETRZNA PARTIA MIESNI UDA
PODWOJNA PILKA

Potozy¢ sie udem na podwajnej pitce.
Postawi¢ drugg noge przed sobg na
podtodze i ustabilizowac pozycje rekami.
Masowac udo wielokrotnie od biodra do
kolana. Nastepnie masowac drugg strone
ciata.

LYDKI

PODWOJNA PILKA

Usigsc¢ na podtodze i wyprostowac noge, ktéra
ma by¢ masowana. Podtozy¢ podwaojng pitke
pod tydke, ramionami podpierajac ciato od
tytu. Uniesc posladki z podtogi i wykonywac
masaz od stawu kolanowego po skokowy i z
powrotem. Gorng czesc ciata nalezy przy tym
trzymac stabilnie, noga pozostaje napieta.

KARK

PODWOJNA PILKA

Nalezy stang¢ w pozycji
wyprostowanej przed sciang. D\J
Umiesci¢ podwdjng pitke miedzy
karkiem a sciang. Przesuwac
gtowe powoli w lewo i w prawo w
celu rozluznienia migsni karku.
Nie wywierac nacisku na wyrostki
kolczyste - wyczuwalne wybrzus-
zenia kregostupa.
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PODWOJNA PILKA | PILKA DO MASAZU PODWOJNA PILKA | PILKA DO PODWOJNA PILKA | PILKA DO MASAZU
Potozyc¢ przedramie na pitce do masazu lub MASAZU Stang¢ przed pustg sciang. Wiozy¢

podwadjnej pitce i przesuwac wzdtuz migsnia
przedramienia. Przedramie
mozna przy tym obracac, aby
masowac jak najwieksza
powierzchnie.

Noge, ktora ma by¢ masowana,
postawi¢ na krzesle lub stotku.
Masowac migsien piszczelowy

podwajng pitkg lub pitkg do masazu
od miejsca pod kolanem do kostki.
Wywierac rownomierny nacisk.

podwadjng pitke lub pitke do masazu
miedzy ramie i Sciane. Wykonac przysiad
zZ wyprostowanymi plecami,

a nastepnie ponownie podniesc sie. jt

SPOD STOPY
PILKA DO MASAZU
Postaw stabilnie jedng stope na podtodze.
Drugg stope ustaw centralnie na pitce do
masazu. Masowac spod stopy, przesuwajac
stope kolistymi ruchami po pitce do masazu
w tg iz powrotem.
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POSLADKI

PILKA DO MASAZU

Podpierajac sie rekami, usigsc lewym
miesniem posladkowym na pitce. Ewentualnie
mozna podwing¢ jedng noge. Masowac pitkg
miesnie posladkéw, nastepnie zmienic stroneg.
Nie wywierac nacisku na kos¢ ogonowa.

ODCINEK PIERSIOWY

PILKA DO MASAZU

Umiescic pitke do masazu pod
obojczykiem w poblizu pachy.
Wywierac pitkg rownomierny nacisk.
Masowac migsnie, wykonujac
niewielkie koliste ruchy. Podczas
masazu obiema rekami mozna
zwiekszac nacisk.




