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e Triggerpontok masszazsa
e Gyors enyhités az izomfajdalmakra
* A rugalmassag tamogatasa és novelése

¢ Teljesitmény javitasa

BIZTONSAGI UTMUTATO

FIGYELMEZTETES!

Ajanlott sulyhatar: 120 kg

Barmely edzésprogramhoz és edzéshez szamos kockazat tarsul, amelyek sulyos vagy akar halalos sériléseket is
okozhatnak. Barmely edzésprogram vagy étrend megkezdése el6tt mindig konzultaljon orvoséaval.

A kézikbnyvben szerepl§ utasitasok kizardlag tajékoztatd jellegliek (azaz kilénbdzb edzés- és gyakorlati
technikakat mutatnak be), és nem korlatozzak a felhasznalét kizardlag a bemutatott gyakorlatokra. A kézikonyv
elolvasasaval On tudomasul veszi, hogy kételes orvosaval konzultalni az edzésprogram és az egyes gyakorlatok
megfeleléségérdl. Kérjik, tartsa be a kézikdnyvben szerepl6 6sszes utasitast és ajanlast.

A kézikdnyvben szerepl6 gyakorlatok csupan illusztracios jelleglek, és minden felhasznaldénak konzultalnia kell
orvosaval az egyes gyakorlatok és az étrend megfeleléségérél (egészségugyi problémak akadalyozhatjak a
bemutatott gyakorlatok vagy az étrend végzését).

¢ A masszazs gorg6k nem gyermekek szamara készlltek, ezért tartsa 6ket gyermekektdl elzarva. 18 év
alatti személyek csak felnétt feliigyelete mellett gyakorolhatnak ezzel a segédeszkdzzel.

¢ A masszazsgorgb biztonsagi kockazatot jelenthet a gyermekek és a haziallatok szamara, ezért soha ne
hagyja felugyelet nélkil a kdzellkben.

e A gyakorlatok kivalasztasat mindig az aktudlis fizikai allapotahoz és egészségi allapotahoz igazitsa.
e Atermék hasznalatabdl eredd karokért nem vallalunk felel6sséget.
e Az edzéshez megfelel6 sportruhazatot és cip6t viseljen.

e A masszazs henger hasznalatat kizardlag a kézikdnyvben leirtak szerint végezze.
KARBANTARTAS

e Atisztitashoz hasznaljon enyhe szappant és meleg vizet. Ne hasznaljon surol6 vagy vegyi
tisztitoszereket. Ne meritse a masszazs hengerét vizbe.

¢ Ne tegye ki a masszazs hengerét kozvetlen napfénynek, szélséséges hdmérseékletnek, és ne helyezze
héforrasok vagy nyilt lang kozelébe.

Ez a kézikdnyv a masszazs hengerek helyes hasznalatara vonatkozé utmutato. Kérjuk, érizze meg a kézikdnyvet.
Az edzésprogramot mindig az aktualis fizikai allapotahoz és egészségi allapotahoz igazitsa.

Koszonjik, hogy megvasarolta ezt a terméket. F6 célunk a vasarldink elégedettsége.



JOTEKONY HATASOK

e Gyors enyhités az izomfajdalmakra.

e  Triggerpontok masszazsa.

* Pihenés és stresszoldas.

e Aszervezet rugalmassaganak helyreallitasa és javitasa.
e Atest erfsitése és a vérkeringés elésegitése.

e  Sériilések megelézése.
AJANLAS

A masszazs henger kival6é eszkdz a triggerpontok terapiajahoz, amelynek segitségével onalléan szabalyozhatja a
masszazs intenzitasat a maximalis stimulacié elérése érdekében. A masszazs henger hasznalhaté az
izomfesziiltség csokkentésére, a test nyujtasara és a teljesitmény javitasara, vagy a sériilés utani rehabilitacio
segédeszkdzeként.

* Barmilyen edzés- vagy rehabilitacios program megkezdése elétt konzultaljon orvosaval annak
megfelel6ségérdl.

Kezddk: Masszirozza a kritikus teriletet 15—20 masodpercig, edzésenként 1-2 alkalommal, vagy amig az izmok el
nem lazulnak.

HALADOK: Masszirozza a kritikus teriiletet 30—45 masodpercig, edzésenként 3—4 alkalommal, vagy amig az
izmok el nem lazulnak.

A zuzbdasok és a bérproblémak a tulzott intenzitas jelei — barmilyen probléma esetén hagyja abba az edzést vagy
a masszazst.

TIPPEK

e A maximalis relaxaciot és a legjobb eredményeket akkor éri el, ha mélyeket Iélegez.
e A masszazsgdrgd érintkezése a triggerponttal kissé kellemetlen lehet.
e Egyes terlletek érzékenyebbek lehetnek, ezért mindig igazitsa a masszazs intenzitasat az igényeihez.

e Atulzott intenzitds kdvetkeztében zuzo6dasok jelenhetnek meg, amelyek az izomrostok karosodasanak
jelei.

e Barmilyen egészséglgyi probléma esetén azonnal hagyja abba a masszazs henger hasznalatat.

e A masszazsgorgds kezelés befejezése utan ne felejtsen el folyadékot potolni.



GYAKORLATOK

AHAT FELSO ES ALSO RESZENEK GYAKORLATAI

1. LEPES — Helyezze a hengeret a lapockak szintje
ala. Ha gyenge a nyakizomzata, tdmaszkodjon a
kezével a fejére. Tolja szét a kdnyokét, hajlitsa be a
térdét, és tartsa a talpat teljes fellletével a foldon.

2. LEPES - Haszndlja a labait a mozgas
kontrollalasahoz, emelje meg a medencét és a
feneket, majd lassan csusztassa a hengeret a hat alsé
részére — az érzékeny vagy fajdalmas helyen hagyja a
hengert egy pillanatra.

3. LEPES - Tolja a masszéazs hengerét legfeliebb a
fenék fels6 széléig, majd vissza a lapockakhoz, és
ismételje meg a gyakorlatot.

Kezdok: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszilt terlleteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30—45 masodpercig a
merev/feszult tertleteken

LAPOCKA

1. LEPES —Fekiidjon oldalra, helyezze a masszazs
hengerét a honaljahoz, és nyujtsa ki a karjat. A masik
kezével tamaszkodjon a foldre. Az also labat nyujtsa ki,
és tamaszkodjon a felsd labara.

2. LEPES -A felsg labara és a kezére tamaszkodva
emelje meg kissé a medencét, és csusztassa a
hengeret a derék terlletére — az érzékeny vagy
fajdalmas helyen hagyja a hengert egy pillanatra.

3. LEPES —Ne tolja a masszazs hengerétcsip6
szintje ala. Koncentraljon a mozgas kontrolljara. Tolja
vissza a hengert a hénaljba, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Kezdok: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszUlt terlileteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30-45 masodpercig a
merev/feszilt terlleteken

NEGYFEJU COMBIZOM (QUADRICEPS)

1. LEPES — A négyfejii combizom lazitdsa az egyik
leghatékonyabb gyakorlat a masszazsgorgével. Hasra
fekve helyezze mindkét combjat agoérgére. Hajlitsa be
a karjat, és tdmaszkodjon az alkarjara.

2. LEPES - Tartsa egyene®n a hatat, helyezze at a
sulypontjat, és csusztassa a goérgét a térdcsont és a
comb fels6 széle kozotti teljes hosszan. Nyujtsa ki a
labujjait, hogy a belsd izomrostok is stimulalédjanak. A
suly oldalra helyezésével fokozhatja a triggerpontok
stimulaciojat.

Az intenzivebb stimulécio érdekében keresztezze a
labait.

Kezdék: Enyhe nyomas 15-20 méasodpercig a
merev/feszllt terlileteken

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




A COMBS BELSO OLDALA

KIINDULO POZICIO — Tamaszkodjon az alkarjaval a
féldre, emelje meg a medencét, és helyezze a comb
bels6 oldalat a hengerre. Szoritsa meg a vallait,
hajlitsa be a hengerre helyezett labat a térdénél, a
masik labat pedig nyujtsa ki.

MOZGAS - Csusztassa a hengert a comb belsd
oldalan egészen a térdig. Az intenzivebb stimulacio
érdekében helyezze at a sulypontjat a hengerre.

Kezdok: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszult terlleteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30-45 masodpercig a
merev/feszult tertleteken

OLDALRA TAMASZ

1. LEPES - Oldalra fekve helyezze a medencéjét a
masszazs hengerre. Az alsé karjaval tamaszkodjon a
foldre. Hajlitsa be a felsd labat, és tegye az alsé laba
elé — ez biztositja a stabilitast és a suly megfelel
elosztasat a gyakorlat soran.

2. LEPES - A fels6 végtagok és a tamaszkodd lab
izmait is bevonva tolja a gérgét egészen a térdig — az
érzékeny vagy fajdalmas ponton hagyja egy pillanatra
a gorgébt.

Az intenzivebb stimulaci6 érdekében tegye a labait
egymasra, nyujtsa ki 6ket, és csak a fels6testével tolja
a hengert.

Kezdok: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszult tertleteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30—45 masodpercig a
merev/feszult tertleteken

FENEK

KIINDULO POZICIO - Hajoljon elére, vagy helyezze
at a sulyat oldalra, helyezze a hengert a medence
fels® része ala, és tegye a labait egymasra ugy, hogy a
bokaja a masik lab combjan legyen. Tegye a kezeit
maga moge, és tamaszkodjon a foldre.

MOZGAS — Mozogjon elére és hatra a hengerrel, hogy
atfogdan atmasszirozza a fenék teriiletét. Ennél a
fenékre iranyuld gyakorlatnal a mozgas tartomanya
viszonylag kKicsi.

Az intenzivebb stimulacié érdekében nyomja a felemelt
lab térdét a masik vall felé. Az egyensulyt a
tamaszkodé labaval és kezeivel tartsa meg.

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

Haladok: Er6sebb nyomas 30-45 masodpercig a
merev/feszilt terlleteken




HATSO COMBIZOM

1. LEPES - Uljén le, tegye az egyik labat a
masszazsgorgbre, a masikat hajlitsa be, és tegye a
talpat a foldre. Tamaszkodjon a kezeire, tartsa
egyenes helyzetben a hatat/gerincét, és feszitse meg
a hasizmokat.

2. LEPES - Kezdjen lassan elére cslszni, a
masszazst a térd és a fenék kozotti teruletre
Osszpontositsa. A problémas terliletek intenzivebb
stimulalasa érdekében oldalra délhet. A komplex
stimulacié érdekében mozgassa a talpat felfelé/lefelé.

Ezt a gyakorlatot ugy is elvégezheti, hogy mindkét
labat a masszazsgoérgére helyezi.

Az intenzivebb stimulaci6 / a gyakorlat nagyobb
megterhelése érdekében tegye a labait egymasra.

Kezdok: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszult terlleteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30-45 masodpercig a
merev/feszult tertleteken

=

VADLI

1. LEPES - Helyezze a masszazs hengerét a vadli ala
(kdzvetlenil a boka folé), és tamaszkodjon meg a
kezével. A masik labat nyujtsa ki, és tegye a henger
mellé.

2. LEPES - Emelie meg a medencét, lassan
csusztassa el6re, amig a henger a térdéhez nem ér —
az érzékeny vagy fajdalmas helyen hagyja egy
pillanatra a hengert. A labujjhegyekkel mozogjon felfelé
(dorsiflexio) és lefelé (plantaris flexio).

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

A vadliizmok belsé/kiilsé oldaldanak stimulalasahoz
emelje fel/le a labujjait.

Kezdék: Enyhe nyomas 15-20 masodpercig a
merev/feszult helyeken

Haladoék: Er6sebb nyomas 30-45 masodpercig a
merev/feszUlt terlleteken

SIPCSONT

1. LEPES - Térdelien le, helyezze a masszazs
hengerre a sipcsontjat, és tamaszkodjon a kezével a
padlora. (Ha egyensulyi problémai vannak, csak az
egyik labat helyezze a masszazs hengerre, a masikat
pedig hagyja a f6ldon.)

2. LEPES - Nyujtsa ki a labait, és csusztassa a
hengert a bokaktdl a térdekig. Ezutan hidzza vissza a
térdeit a testéhez, és ismételje meg a gyakorlatot. A
labszar oldalra forditasaval elkerllheti a sipcsont
kdzvetlen nyomasat.

Az intenzivebb stimulacié érdekében a labait egymasra
is helyezheti.

Kezdék: Enyhe nyomas 15-20 méasodpercig a
merev/feszllt terlileteken

Haladok: Er6sebb nyomas 30-45 masodpercig a
merev/feszult tertleteken
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FIGYELMEZTETES

FONTOS: Biztonsagi okokbodl kérjiik, olvassa el a kézikonyvben talalhaté 6sszes utasitast a termék
hasznalata elétt.

Sulyos vagy halalos sériilések veszélye all fenn. Barmely edzésprogram egészségigyi kockazatot jelent.
Barmely edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ezt a fitheszeszkdzt kizardlag felndttek
hasznalhatjak, és csak a kézikdnyvben leirt/abrazolt médon. A 18 év alatti személyek mindig felnétt felligyelete
mellett edzzenek. Minden edzés el6tt olvassa at a kézikdnyvben szerepld utasitasokat. A gyakorlas soran legyen
ovatos, és tartsa be az egyes gyakorlatok helyes technikdjat. Minden hasznalat elétt ellenérizze, hogy a
masszazs henger nem mutat-e kopas vagy sértlés jeleit. Ha a masszazs henger kopott vagy sérilt, ne hasznalja
tovabb, és forduljon az eladéhoz. Ez a termék nem kereskedelmi célra 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 gyijtéhelyen.

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

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