Rolka do masazu umozliwia osiggniecie
celéw przy niewielkim, codziennym treningu.
Regeneruje migsnie poprzez regularny i
ukierunkowany trening.

Rolka do masazu to idealny trening na rozgrzewke

przed sportem lub pomoc w odprezeniu sig po
przeprowadzonym treningu. Zwigksza zdolnosc

Regulacja intensywnosci masazu odbywa sie
za posrednictwem ciezaru ciata. Najwiekszy
nacisk uzyskuje sie podczas siedzenia i
lezenia. Podparcie ciata nieobcigzonym
ramieniem lub nogg pozwala na
intensyfikacje lub redukcje intensywnosci.

Poprzez usunigecie rdzenia rolki do masazu,
mozna zwiekszy¢ nacisk na migsnie lub
ostabic.

Z rdzeniem = wyzsze cisnienie

Bez rdzenia = nizsze cisnienie

Dla wszystkich ¢wiczen obowigzuje:

8-12 powtorzen.

Nalezy przestrzegac:

Korzystanie z rolki do masazu odbywa sie na
wiasne ryzyko i odpowiedzialnos¢. Nalezy
nosic¢ lekky, sportowg odziez. W razie
watpliwosci i/lub odczuwania silniejszego
bdlu po samodzielnym masazu lub
nawracajgcych obrazen ciata nalezy
skonsultowac sie z fizjoterapeutg, terapeutg

do regeneracji poprzez ucisk i wkasny masaz. manualnym, masazystg lub lekarzem

CU specjalista.
C OBSZAR PLECOW | BARKOW ZEWNETRZNA PARTIA MIESNI UDA TYLNA PARTIA MIESNI UDA PRZEDNIA PARTIA MIESNI UDA
q) Potozyc sie plecami na rolce. Zaplesc¢ dtonie Nalezy potozycC sie na lewej stronie ciata, Nalezy usigsc na rolce. Gérng potowe ciata Nalezy potozyc sie na rolce, ciato powinno
za gtowa. Napig¢ muskulature brzucha i rolke umiesci¢ na wysokosci bioder. Prawg sktonic lekko w tyt i podeprzec sie rekami. byc¢ rozciggniete. Utrzymywac gtowe jako
N masowac plecy za pomocg rolki. Rozpoczgc noge utozy¢ na lewej nodze w stanie Prawg noge nalezy zgigc. Poruszac sie tam przedtuzenie kregostupa w pozycji prostej,
U masaz rolkowy od kosci ogonowej do zgietym. Gorng czesc ciata nalezy podeprzec i z powrotem od posladkow do kolan, przy spogladajac przy tym na podtoge. Nalezy
u — obszaru barkowego. Stopy powinny by¢ przy ramionami. Naprezy¢ miesnie brzucha i czym posladki nalezy utrzymywac w gorze. podeprzec sie na tokciach. Wykonywac
; tym uniesione. posladkow i wykonywac¢ masaz od bioder do Powtérzyc ¢wiczenie z uzyciem masaz rolkg od bioder do kolan, plecy
kolan i z powrotem. Nastepnie masowac drugiej nogi. powinny pozostac¢ wyprostowane. W celu
‘U drugg strone ciata w taki intensyfikacji nalezy przektadac ciezar na
sam sposob. zmiane.

A
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WEWNETRZNA PARTIA MIESNI UDA LYDKI POSLADKI KARK
Nalezy potozyc¢ sie na brzuchu i podeprzec Nalezy usigsc na podtodze i wyprostowac Nalezy usigsc¢ na rolce do masazu i Nalezy stangc przed pusta
sie na przedramionach. Zgig¢ noge nogi przed soba. Rolke do masazu nalezy podeprzec sie ramionami. Utozy¢ lewg sciang. Utozyc rolke do D\.—ﬂ
w kierunku ramienia. Umiescic rolke pod umiesci¢ pod stawami kolanowymi. Ramiona kostke na prawym udzie. Przemiescic ciezar masazu pomiedzy karkiem a
udem. Wykonywac masaz po wewnetrznej podpierajg ciato od tytu. Nalezy podniesc ciata na rece i wykonywac powoli masaz sciang. Obracac glowg w
stronie uda od kolana do miednicy i z posladki. Teraz nalezy wykonywac masaz jednego posladka za pomocg rolki. lewo i w prawo - skutkuje to

Przyktadowe

powrotem. rolkowy od stawow kolanowych po skokowe Nastepnie masowac drugi posladek
i z powrotem. Gorng czesc ciata nalezy przy w taki sam sposaob.
tym trzymac stabilnie,
nogi pozostajg napiete.

tagodnym masazem karku.

BOCZNE PARTIE BRZUCHA | BARKOW. RAMIE
Nalezy potozyc sie na lewym boku Nalezy stangc bokiem przed pustg sciana.
i wyprostowac lewg noge. Prawg noge zgig¢ Rolke do masazu umiesci¢ pomiedzy sciang jﬁ

i postawic przed ciatem. Nalezy podeprzec a ramieniem. Lekkie przysiady powodujg
sie na lewym ramieniu.Potozy¢ prawg reke masaz przedramienia. Zmiana kata

na biodro i potozy¢ rolke do masazu pod pomiedzy ciatem a $ciang pozwala na
pache. Naprezyc¢ brzuch i posladki i intensyfikacje ¢wiczenia.

poruszac sie wolno od pachy po krawedz
tuku zebrowego tam i z powrotem.
Nastepnie masowac drugi bok w taki sam
Sposob.
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