Rolka do masazu umozliwia osiggniecie celow
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
do regeneracji poprzez ucisk i wkasny masaz.

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.

Zamierzone uzycie roznych struktur
powierzchni rolki do masazu pozwala na
dostosowanie skutkéow masazu do
oczekiwan.

Struktura o duzych powierzchniach =
tagodny masaz

Struktura o matych powierzchniach =
intensywny masaz

Dla wszystkich ¢wiczer obowigzujg
nastepujgce zasady: 8-12 powtorzen.

Nalezy przestrzegac:

Korzystanie z rolki do masazu odbywa sie na
wiasne ryzyko i odpowiedzialnos¢. Nalezy
nosic lekka, sportowg odziez. W razie
watpliwosci i/lub odczuwania silniejszego
bdlu po samodzielnym masazu lub
nawracajgcych obrazen ciata nalezy
skonsultowac sie z fizjoterapeutg, terapeuta
manualnym, masazystg lub lekarzem
specjalista.
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Nalezy potozyc¢ sie na brzuchu i podeprzec Nalezy usigsc na podtodze i wyprostowac Nalezy usigsc¢ na rolce do masazu i Nalezy stangc przed pusta b
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tym trzymac stabilnie,
nogi pozostajg napiete.

BOCZNE PARTIE BRZUCHA | BARKOW. RAMIE
Nalezy potozyc sie na lewym boku Nalezy stangc bokiem przed pustg sciana.

i wyprostowac lewg noge. Prawg noge zgig¢
i postawic przed ciatem. Nalezy podeprzec
sie na lewym ramieniu.Potozy¢ prawg reke
na biodro i potozy¢ rolke do masazu pod
pache. Naprezyc¢ brzuch i posladki i
poruszac sie wolno od pachy po krawedz
tuku zebrowego tam i z powrotem.
Nastepnie masowac drugi bok w taki sam
Sposob.

Rolke do masazu umiesci¢ pomiedzy sciang
a ramieniem. Lekkie przysiady powodujg
masaz przedramienia. Zmiana kata
pomiedzy ciatem a $ciang pozwala na
intensyfikacje ¢wiczenia.
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