Ajanlott gyakorlatok

QMED Standard SMR szivacshengerrel

és i
QMED Terapias SMR henge

Tippek:

Az izmok hosszanti lefutdsa mentén hengerezze a célzott izmot.

A henger és a teste segitségével nyomja az izmot annak teljes hosszaban a csonthoz.
10-15 ismétiést hajtson végre gyakorlatonként.

Kerilje a csigolydk és az iziletek kozvetlen terhelését, kilonésen a keményebb feltletl
terapias SMR hengerrel.

Ne csak a fajdalmas részekre koncentraljon, hanem legaldbb a kezelendd terilet alatti
és folotti izbletig masszirozzon at minden izomcsoportot.

A gyakorlatok végzése alatt a masszirozott izomcsoportot igyekezzen ellazitani, figyeljen
a szabalyos és mély lIégzésre és a megfelelé6 mennyiségi folyadékfogyasztasra.

Az elsd két gyakorlatot egy sima falfeliletnek délve végezze.

2.) Helyezkedjen el hattal a falnak csipdszéles terpeszben, a hengert tegye
a dereka mogé vizszintesen, majd déljon a falnak. Lépjen a labaival kissé
eldre.

Térdei hajlitasaval mozgassa a hengert a lapockak iranyaba, majd térdnyu-
jtassal vissza kiinduldhelyzetbe. Fels6teste maradjon mindvégig figgdleges,
vallai mozdulatianok.

1.) Oldaliranyban a falnak délve helyezze az SMR hengert a felkarja és a fal
kozé a konyoke magassagban, majd térdei behajlitasaval gorditse végig a
=@ | hengert a felkarjan a vdlla iranyaba. Ugyanezt a mozdulatsort hajtsa végre az
./ v alkarjan a csukléjatél a kénydke felé haladva.

A henger altal kifejtett nyomas mértékét a teste és a fal kozétt bezart szég
maédositasaval tudja szabalyozni.
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3.) Helyezked|en el a foldén oldal Ulésben, oldalsé kartamasszal. A foldén 1évé labat tartsa
nyuvjtva, mig a masik labat térdben behaijlitva keresztezze a nyujtott laba
eldtt.

Helyezze a hengert a comb kilsé oldala ald. Mozgassa a hengert lassan
oda-vissza a comb kilsé oldalan anélkil, hogy a terhelt henger elérné a
csipdcsontot vagy a térdiziletet.

4.) Helyezkedjen el a féldon alkar tamaszban, egyik labat tartsa nyujtott allapotban,
labujjaival tamaszkodva a talajon. Masik labat huzza fel kissé oldalra térdét behaijlitva és
helyezze a hengert a combja ala.

Mozgassa a hengert lassan a térde iranyaba majd vissza a belso
comb alatt.

5.) Helyezze a hengert a foldre, 0ljon ra hatsé kartamasszal, térdei legyenek behaijlitva.

A farizom mnasszirozasahoz goérgesse elére-hatra a hengert, mikézben
hasizma maradjon feszes, a fej és a hat egyenes.

6.) Uljon le hatsé kartamasszal a foldre, egyik labat hajlitsa be, a masikat tartsa kinysijtva,
majd helyezze a hengert a kinyujtott laba ala vadli magassagban.

Gorditse a hengert a térdizilettol a bokaig és vissza anéklil, hogy
a terhelt henger elérné az izUleteket. Novelni tudja a hengerre
helyez6d6 nyomast, ha a talajon tdmaszkodé behaijlitott labat k
keresztezi a hengeren Iévo egyenes labszaran.

7.) Fekudjon a hatara és helyezze a hengert a lapockak ala. A Iabait térdben haijlitsa be, a
kezeit tegye a mellkasara vagy a tarkéjara.

Lassan goérditse a hengert a gerinc mentén. A gyakorlat kézben a hasizmat végig tartsa
feszesen és a torzset egyenesen. A gyakorlat kézben billentse csip6jét elészoér jobbra, majd
balra, ezaltal a henger nem terheli kdzvetlenil a csigolydkat, ha-
nem a gerincoszlop mellett futé izomcsoportokat masszirozza at.
A lapockak kézotti rész hatékony masszirozasat a karok magasba
emelésével tudja segiteni. A nyakcsigolyakat egyaltalan ne kezel-
je a terapias SMR hengerrel!




