QMED_TUskes masszazshenger

A lenti gyakorlatokat egy sima falfellletnek ddlve végezze. Eloszor emelje fel a kénydkét a
képen lathatéo modon és helyezze a tiskés masszazshengert a honalj magassagaba. Térdeit
behajlitva mozgassa a hengert a tricepsz iranyaba, majd Iabait kinyUjtva vissza a kiindulasi
poziciéba.

A csip6 kornyéki izmok masszirozasat végezheti szintén fal mellett, a tiskés masszazshengert
a csipdje és a fal kozé szoritva. Térdei haijlitasaval és nyojtasaval gorditse a masszazshengert
felfelé és lefelé. Ennél nagyobb nyomast tud kifejteni, amennyiben elhelyezkedik a talajon a
képen lathaté mddon, oldalsé kartdmasszal szabdlyozva a masszazshengerre helyezett sulyt.

Helyezze a tiskés masszazshengert az egyik oldali farizom ala. Az érintett oldalon haijlitsa
be a térdét és keresztezze a labat a masik térd folott. Masik labaval tamaszkodjon stabilan a
talajon, igy a masszazshengerre helyezett silyt is szabalyozni tudja. Karjaival tdmaszkodjon
maga mogétt a talajon, majd gérditse a masszazshengert eldre-hatra. Ezt kévetéen nyuijtsa ki
a labat és helyezze a masszazshengert a combhailité izom ala és ismételje meg az eldre-hatra
gordité mozdulatot.




A lab masszirozasat végezheti Ulve vagy dllva is, naponta 5-10 percen keresztil.

Ul8 pozicidban helyezze a tilskés masszazshengert az alsé labszara alé. A karjaival a talajon
tamaszkodva goérditse a hengert elére-hatra.

Helyezkedjen el kényelmesen egy széken egy sima asztalfelilet mellett. Helyezze a tuskés
masszazshengert az asztalra, majd mozgassa alkarjat elére-hatra a hengeren. A gyakorlatot
folytathatja a kéz és az uvjjak masszirozasaval.
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