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e Azizomfajdalom gyors enyhitése
e Tamogatja és ndveli a rugalmasséagot

e Javitja ateljesitményt

BIZTONSAGI UTMUTATO
FIGYELEM!

Ajanlott maximalis terhelhetéség: 120 kg

Minden edzésprogram sllyos sériilésekhez vagy halalhoz is vezethet ha gondatlanul vagy felelétlentil
végzi. Barmely testmozgas megkezdése el6tt kérje ki orvosa véleményét.

A hasznalati Utmutatdban szerepld utasitasok csak tajékoztatd jellegliek (kiilonbdz8d gyakorlatok és
edzési technikak talalhaték az utmutatoban). Tartsa be az 6sszes biztonsagi el6irast.

A hasznalati itmutatéban szerepld gyakorlatok csak szemléltetd jellegliek, és minden felhasznalénak
minden egyes gyakorlatrél és étrendrél konzultalnia kell orvosaval (a gyakorlatokat és a diétat az
egészséguigyi problémak befolyasolhatjak).

* A j6ga henger nem alkalmas gyerekeknek, tartsak tavol a gyerekeket és a haziallatokat a sport
kiegészit6tdl. 18 év alatti felhasznalok felnétt felligyelete alatt hasznalhatjak ezt a terméket.

* A joga henger veszélyesek lehet a gyerekekre és haziallatokra. Ne hagyja fellgyelet nélkul a
terméket gyermekek és haziallatok kozelében.

* A gyakorlatok nem haladhatjak meg a fizikai képességeit.
* Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és -cip6t.

* Hasznalja a jégahengert a kézikdnyvnek megfeleléen.

KARBANTARTAS

e A tisztitAshoz hasznaljon meleg, szappanos vizet. Ne hasznéljon sudroloszert. Ne meritse a
hengert a vizbe.

o Ne tegye ki a hengert kdzvetlen napfénynek, széls6séges h6mérsékletnek, ne tegye a hengert
héforrasok vagy nyilt tiz kézelében.

e Ez a kézikbnyv a henger helyes hasznalatat irja le. Tartsa meg a kézikdnyvet ha a

megfelelé edzésprogramot.

o KOszoOnjuk, hogy megvasérolta a terméket. F6 célunk az lgyfelek elégedettsége.

ELONYOK

* Gyors izomfajdalomcsillapitas

* Pihentetd és stresszoldo

* Noveli a rugalmassagot

* A test erGsitése és a keringés javitasa

*Noveli a rugalmassagot a sérllések megeldzése érdekében



TIPPEK

A masszéazs henger kivald a trigger pontok kezelésére. Szabélyozhatja a masszazs intenzitasat a
maximalis stimulacié érdekében. A masszazshenger felhasznalhaté az izomfesziiltség cstkkentésére,
nyujtasra és a teljesitmény javitasara.

Az edzés megkezdése elbtt kérjen segitséget orvosatol.

KEZDOK: Masszirozza a test kritikus részét 15-20 méasodpercig, hetente 1-2 alkalommal vagy amig a
fesziltség megszinik.

KOZEPHALADOK: Masszirozza a test kritikus részét 30—45 masodpercig, hetente 3—4 alkalommal,
vagy amig a fesziiltség megszinik.

A véralafutas és a bérprobléma a magas intenzitas jele - barmilyen probléma esetén hagyja abba az
edzést vagy a masszazst.

* Vegyen mély lélegzetet edzés kdzben.

* A trigger pontokkal valé érintkezés kicsit kellemetlen lehet

*» Egyes testrészek érzékenyebbek lehetnek, az intenzitast az igényeinek megfeleléen allithatja be
* A tulzott intenzitas miatt enyhe zGz6dasok, foltok Iéphetnek fel, ami az izmok sériilésének jele.

» Ha barmilyen egészségugyi problémaja lenne, azonnal hagyja abba az eszktz hasznalatat.

* Hasznalat utan igyon vizet.

GYAKORLATOK

Sipcsont

Helyezze mindkét sipcsontjat a hengerbe, és
hagyja, hogy a testtdmege mind az allat,
mind a kezét cstkkenjen. Gorditse a hengert
a térdtél a bokaig.

Vigyazzon, hogy ne gordiiljon kdzvetlendl a
sipcsont csontos részén.




Vadli masszazs

Helyezze a vadlit a hengerre. A maximalis
stabilitas érdekében helyezze a kezét
kozvetlenil a vallai ala. Haszndlja karjait
hogy megemelje magat, emelje le a csipgjét
a padlordl, és gorgesse a vadlijat a gorgén.

Fels6 comb masszazs

Helyezze a combjat a gorgére. A maximalis
stabilitas érdekében helyezze a kezét
kozvetlenil a vallai ala. Karjai segitségével
emelje fel a csipéjét a padlorol, és gorgesse
a combjait a goérgén.

Far masszazs

Hajlitsa be az egyik labat és helyezze a
masik térdére. Helyezze a testsulyat a jobb
fenekére és kezdje el gorgetni a hengert
alatta.

Csip6 masszazs

Helyezze a jobb csipd kulsé részét a
hengerre. Nydujtsa ki a bal l1abat, és helyezze
a labujait a padléra, hogy megemelije a
csip6jét.




Bels6 comb masszazs

Helyezze a gorg6t a belsé combra a jobb
laban, a csip6t nyitva tartva és a jobb labat
enyhén kifelé forditva. Helyezze az alkarjat a
padléra hogy megtamassza magat, és
emelje fel a csipdjét a padlordl. Ismételje
meg a masik oldalon.

Quadriceps masszazs

Helyezze a gorg6t a quadriceps ala. Tartsa
meg a testsuUlyat az alkarja segitségével és
tartsa meg a hasat a hat alsé részének
megtamasztasa érdekében

Hat
Fekidjon a foldre gorgbvel a hat alatt,
kezével a fejét megtamasztva. A térdét

behajlitva gérgesse a hengert a lapockatél a
hatan végig a derekaig, majd vissza.

Lapocka

Fekidjon a jobb oldalara és helyezze a
hengert az oldalanal a lapocka ala, a jobb
karjat nyujtsa ki, a jobb labat pedig helyezze
egyenesen a foldre, a bal labat enyhén
behajlitva a test mellé helyezze
megtamasztva. Forduljon kissé héatra, hogy a
jobb vallizom érintkezzen a hengerrel.
Lassan gorditse a gorg6t néhany cm-rel
kozelebb a labakhoz, majd néhany cm-re a
feje felé. Majd ismételje meg a mésik oldallal.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdAs nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitAsdban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdsagoktol, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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



