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HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 26531 Yoga Roller inSPORTIine Pressori

A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit el6zetes értesités nélkil modositsa és
fejlessze. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb
verziojat.

BIZTONSAGI UTASITASOK
¢ Olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késb6bbi felhasznalas céljabal.
¢ Soha ne hasznalja a terméket a tervezett céltol eltérd mddon.
* Ne javitsa és ne modositsa a termeket sajat kezlileg.
* Ne hagyja gyermekeket vagy allatokat feligyelet nélkil a termék kdzelében.
* Ne tarolja héforrasok és nyilt Iang kézelében.
* Ne tarolja nedves helyeken.
e Aterméket szaraz, arnyékos és jol szell6z6 helyen tarolja.
e Gyermekek csak felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak a terméket.
e Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot.

¢ Az elad6 nem vallal felel6sséget a nem megfeleld hasznalatbdl ered6 személyi sérulésekért vagy
anyagi karokeért.

¢ Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.

* Ne terhelje tul magat az edzés soran, és tartsa be a megfelel6 folyadékbevitelre vonatkozé
szabalyokat.

e Ne hasznaljon sérult terméket.
¢ Otthoni hasznalatra alkalmas.

e Teherbiras: legfeljebb 600 kg
KARBANTARTAS

e Edzés utan tordlje le a gorgbrél az izzadsagot és a szennyezddéseket.

e A gorgbt nedves ruhaval tisztithatja. Ne hasznaljon maré hatasu tisztitészereket
(oldészereket, benzol- vagy alkoholalapu szereket).

e A gorgé6t tarolas el6tt szaritsa meg.
e Szaraz, arnyékos és jol szell6z6 helyen tarolja.

¢ Ne tegye ki magas h6mérsékletnek, és ne tarolja nyilt lang kdzelében.

GYAKORLATOK

FELSO ES ALSO HAT Kezdék: 15-20 masodpercig enyhe nyomast

1. LEPES — Helyezze a gorgét a lapockak szintje ala. gyakoroljon a merev/feszes tertiletekre.

Ha gyenge a nyakizomzata, Haladé: Er6sebb nyomas 30—45 masodpercig merev
testhelyzetben




Tamaszkodjon a kezével a fejére. Tolja szét a
konyokét, hajlitsa be a térdét, és tartsa a
labat telitalppal a foldon.

2. LEPES - A labait hasznalva iranyitsa a mozgast,
emelje meg a medencéjét és a fenekét, és lassan
mozgassa a gorg6t az alsé hatara — hagyja a gorg6t
egy ideig az érzékeny vagy fajdalmas terileten.

3. LEPES - Mozgassa a masszazs gorgét a fenék
fels6 széléig, majd vissza a lapockakig, és ismételje
meg a gyakorlatot.

| feszes terlletek

LAPOCKA

1. LEPES - Fekiidjon az oldalara, helyezze a
masszazs gorgét a honalja ald, és keresztezze a
karjat. A masik kezével tamaszkodjon a foéldre.
Cserélje ki az alsé labat, és déljon a felsé labra.

2. LEPES - A fels6 labszar és a kéz tamaszaval
emelje meg kissé a medencét, és mozgassa a
gorgét a derék terliletére — hagyja a gorgét egy
ideig az érzékeny vagy fajdalmas terileten.

3. LEPES — Ne mozgassa a masszazs gorgét a
csip6 szinte ald. Koncentrdljon a mozgas
iranyitasara.

Vigye vissza a gorgét a honalj ala, és ismételje meg
a gyakorlatot.

Kezdok: 15-20 masodpercig enyhe nyomas a
merev/feszes terlleteken

Haladok: Erésebb nyomas 30—45 masodpercig a
merev
| feszes teruleteken




COMBIZOM

1. LEPES — A négyfejli izom masszazsa az egyik
leghatékonyabb masszazs gorg6s gyakorlat. Hason
fekvé helyzetben helyezze mindkét combjat a
gorg6re. Hajlitsa meg a kezét, és tamaszkodjon az
alkarjara.

2. LEPES - Tartsa egyenesen a hatat, helyezze at
a sulypontjat, és csusztassa a gorg6t teljes
hosszaban a térde teteje és a combja teteje kozott.
Véltson a labujjakra, hogy stimulalja a belsé
izomrostokat. A sulyat oldalra helyezve fokozhatja a
trigger pontok stimulalasat.

A labait keresztezve intenzivebb stimulaciot érhet el.

Kezdok: 15-20 masodpercig enyhe nyomas a
merev/feszes terileteken

Haladok: Erésebb nyomas 30—-45 masodpercig a
merev
| feszes terileteken

BELSO COMB

KIINDULO POZICIO — Tamaszkodjon az alkarjaval
a foldre, emelje meg a medencéjét, és helyezze a
bels6 combjat a gdérgére. Erésitse meg a vallait,
hajlitsa be a goérgdn lévé labanak térdét, majd
valtson a masik labara.

MOVEMENT - Mozgassa a gorg6t a belsé combon
lefelé a térdig. Az intenzivebb stimulacié érdekében
helyezze at a sulypontjat a gorgére.

Kezdék: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszes terileteken

Haladék: Er6sebb nyomas 30—-45 masodpercig a
merev
| feszes terileteken

OLDALIRANYU ELLENALLAS

1. LEPES - Fekiidjon oldalra a masszazs gorgére.
Az also karjat nyomja a foldre. Hajlitsa be a felsé
labat, és tegye az als6 laba elé — ez biztositja a
stabilitast és a megfelel§ sulyeloszlast a gyakorlat
soran.

2. LEPES - A felsé végtagok és a tamaszt6 lab
izmait megfeszitve mozgassa a gorgét a térdig —
hagyja a gorgét egy ideig az érzékeny vagy
fajdalmas teruleten.

Az intenzivebb stimulacié érdekében tegye 6ssze a
labait, cserélie meg Oket, és csak a fels6testét
hasznalva mozgassa a gorgét.

Kezddk: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszes terileteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30—45 masodpercig a
merev
| feszes terileteken




FENEK

KIINDULO POZICIO - Hajoljon elére vagy helyezze
at sulyat oldalra, helyezze a goérgét a medence fels6
része ala, és keresztezze a labait ugy, hogy a
bokaja a masik 1ab combjan legyen. Tegye a kezét
maga mogé, és nyomja magat a foldre.

MOVEMENT - Mozgassa a gorg6t el6re-hatra,
hogy atfogéban masszirozza a fenék teriletét. A
mozgas tartomanya viszonylag kicsi ebben a
gyakorlatban, amely a farizmokat célozza meg.

Az intenzivebb stimulacié érdekében nyomja a
felemelt lab térdét a szemkoézti vall felé. Tartsa meg
egyensulyat a keresztbe tett labakkal és karokkal.

Kezdok: 15-20 masodpercig enyhe nyomas a
merev/feszes terlleteken

Haladék: Er6sebb nyomas 30—-45 masodpercig a
merev
/ feszes terileteken

— —

HATSO COMBIZOM

1. LEPES - Uljdn le, helyezze az egyik labat a
masszazs gorgbre, hajlitsa be a masik labat, és
helyezze a teljes labat a padléra. Tamaszkodjon
meg a kezével, tartsa egyenes helyzetben a
hatat/gerincét, és feszitse meg a hasizmokat.

2. LEPES - Kezdjen lassan elére mozogni, a
masszazst a térd és a fenék kozotti teriletre
Osszpontositva. A problémas terlletek intenzivebb
stimuladlasa érdekében oldalra délhet. A labfejét
mozgassa fel/le a teljes stimulalas érdekében.

Ez a gyakorlat mindkét labbal a masszéazs gérgdn is
elvégezheté.

Az intenzivebb  stimulacié/nagyobb
érdekében helyezze a labait egymasra.

nehézség

Kezdok: 15-20 masodpercig enyhe nyomas a
merev/feszes terlleteken

Haladé: Ersebb nyomas 30—-45 masodpercig merev
| feszes terlleteken

——b

VADLI
1. LEPES — Helyezze a masszazgorgét a vadli ala

(kbzvetlenll a boka felett), és tamaszkodjon meg a
kezével. Keresztezze a masik labat, és helyezze a
gorgd mellé.

2. LEPES - Emelie meg a medencégjét, lassan
mozogjon elére, amig a henger a térdéhez nem ér —
hagyja a hengert egy ideig az érzékeny vagy
fajdalmas terlleten. Mozgassa a labujjait felfelé
(dorsiflexio) és lefelé (plantaris flexio).

Er6sebb  stimulaci6  érdekében  masszirozza
egyszerre mindkét vadlit, vagy tegye a labait
egymasra.

A vadliizmokbelsé/kiilsé oldalanak stimulalasahoz
forditsa a gorgét felfelé/lefelé.

Kezdok: 15-20 masodpercig enyhe nyomas a
merev/feszes terileteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30—45 masodpercig a
merev
/ feszes terlleteken




Kezdék: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
SIPCSONT merev/feszes teriileteken

1. Lépés — Térdelien le, helyezze a masszazs | Haladok: Erésebb nyomas 30-45 masodpercig a

gorg6t a sipcsontjara, és tegye a kezét a padléra. merev
| feszes teruleteken

(Ha egyensulyproblémai vannak, csak az egyik
labat helyezze a masszazs gorg6re, a masikat
pedig hagyja a féldon.)

2. LEPES - Keresztezze a labait, és mozgassa a
gorgét a bokajatdl a térdéig. Ezutdn hidzza vissza a
térdét a testéhez, és ismételje meg a gyakorlatot. A
sipcsont oldalra forditasaval elkerilheti a sipcsontra
nehezed® kdzvetlen nyomast.

Erésebb stimulacio érdekében a labait egymésra
helyezheti.

FIGYELMEZTETES

FONTOS: Biztonsagi okokbol kérjiik, olvassa el a kézikonyvben talalhaté 6sszes utasitast, miel6tt a
terméket hasznalna.

Sulyos vagy haldlos sériilések veszélye all fenn. Barmely edzésprogram egészségigyi kockazatot jelent.
Barmely edzésprogram megkezdéseel6tt konzultaljon orvosaval. Ezt az eszkdzt csak felndttek
hasznalhatjak, és csak a kézikdnyvben leirtaknak/abrazoltaknak megfeleléen. A 18 év alatti személyek
mindig felnétt felligyelete alatt edzhetnek. Minden edzéslétt olvassa el Ujra a kézikbnyvbeszerepld
utasitasokat. Legyen Ovatos az edzés soran, és kdvesse az egyes gyakorlatok helyes technikajat.

minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a masszazs henger nem kopott-e vagy sérilt-e. Ha a masszazs
henger kopott/sériilt, ne hasznalja tovabb, és forduljon az eladéhoz. Ez a termék nem kereskedelmi
hasznalatra késziilt.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfeleléen és kornyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gy(jtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egeészseég védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Gjrahasznositasi helyre.











