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YOGA ROLLER
Cikk szam: 2923
Hasznalati utasitas

A szivacs henger nagy segitséget nyujt az dsszes gyogytorna, fizikoterapia
képzésnek és kondicionald igényeknek, valamint az alapvetd oktatashoz,
nyujtashoz, masszazshoz, testtartas 6sszehangolasahoz €s a testmozgas
egyensulyahoz. Mint lathatd, a habhenger minden, ha nem sokoldalu.

Figyelmeztetés: Ne hasznilja az iziiletek, csontos teriiletek €s inak
kornyekeén. Minden gyakorlatot lehet tobbszor is ismételni, attol fliggden,
hogy milyen keményen akarja magat tolni. Mindig emlékezzen ra, hogy
mindig meg kell tartania a format, mert egy kényelmetlen, faradt torzs,
gerinc seriilésekhez vezethet. Ezek a gyakorlatok csupan javaslatok, €s
csak akkor kell vagy szabad elvégeznie, ha On egyéertelmiien megfeleld
formaban van.



Gyakorlatok a Yoga Roller-rel

Thoracic Spine/ Hat, gerinc

Fekiidjon a hatara, arccal a mennyezet felé. A
habhenger a fels6 hatrész alatt helyezkedjen el,
majd lassan pihentesse a testét a hengeren. Fel-
¢s lefelé gorgéssel lazitja a csigolyakat. Kezeit
kulcsolja 6ssze a feje mogott, térde és csipdje a
talajon helyezkedjen el. Igy tartson fenn egy
sima testhelyzetet. Nyomyja ki a csipdjét, majd

A, eressze azt vissza a talajra. Ez egy kivalo
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Als6 comb gyakorlat

.,_} I’:__\_ A roller a fenék alatt helyezkedjen el.
[T majd lassan csusszunk elére-hatra a
;&J"r’ ‘*i"xk;l hengeren a combhajlat és a fenék kozott.

: Novelheti a nyomast, ha mar jobban
./} ismeri a gyakorlatot.

Forduljon a hasara, helyezze a combja
ald a hengert az dbran lathatdo modon, és
mozgassa a yoga-hengert a deréktodl a
térdéig. Fontos, hogy a gyakorlatot
egyenes hattal végezze. Ugyeljen a
testtartasra.

Fekiidjon az oldalara, helyezze a hengert
a csipdje ala, mikozben egy kicsit
meghajlitja a labszarat. Ezutan mozgassa
a gorgot elore-hatra. A mozgéasok ne
legyenek tul nagyok, mert a Tenzor
fascia csak egy kis izom.




Glute gyakorlat
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Mellkas nyujtas

Hasizom gyakorlat

Ez egy egyszerl gyakorlat a glutealis

~ izmok fejlesztésére. Uljon a hengerre,
JObb laba elol legyen, a bal 14bat hajtsa
\ be az egyenstlyhoz, ahogy az abra is

utatja. Dontse a testét hatra felé tgy,

hogy a nyomads a jobb farizmon legyen.
Lassam mozgassa a testét oda-vissza,
majd ismételje meg ezt a gyakorlatot a
masik oldalon is.
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Fekiidjon a hengerre, de ezuttal
hosszukas pozicidba, és pihentesse a fejét
a henger végén. A térdét hajlitsa be, 1aba
maradjon a talajon, valla pedig egyenes.
Amikor stabilnak érzi magat és
kényelmes is, akkor tartsa ki a karjat
oldalra, mik6zben azok be vannak
hajlitva — érezni kell a mellkas és vall
izmait. Esetleg kézi sulyokat
hasznalhatunk még a gyakorlathoz, igy
novelhetjiik az intenzivitast.

Fekiidjon a hengeren megint csak hosszaban
ugy, hogy a feje a henger végén legyen. A
karokat helyezze a teste mellé. Inditsa el a
gyakorlatot azzal, hogy megprdobalja hasznalni
az ab/hasizmokat 0gy, hogy emelje fel az egyik
labat, amig a comb a 90°-ot el nem éri. Majd
eressze vissza a labat a talajra. Egy kicsit
nehezebb, tovabb fejlesztett gyakorlat, amikor a
labakat egyidejiileg felhuzzuk. Ami még
tovabbi kihivast jelenthet, az az, hogy feje
mogott kulcsolja 6ssze a kezét, és igy probalja
meg az elobbi gyakorlatok elvégezni.
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Hosszu, hatsé nyuitas

IT Band tekercs

Also,oldalso vadli izmok

Labikra/ Calf

Uljon a roller végére hosszukasan tigy,
hogy a masik vége a fejét tdmassza.
Bizonyosodjon meg roéla, hogy a henger
biztosan tartja a fejet, majd nyujtsa ki a
karjait a feje mogé egyenesen. A karok
lehetOvé teszik a gravitacios huzast, igy a
hat és a ny0jtasi izmok fejlédnek. A
gyakorlat fokozéasa érdekében,
hasznalhatunk stlyokat is hozza.

Ehhez a gyakorlathoz a hengernek a
csipd alatt kell lennie, €s a comb kiilsd
oldala érinti a hengert. A masik labat
keresztezziik az also elott, karunkkal
tamasztjuk magunkat. Ezutan godiiljon a
hengeren fel-le, de csak a térdhajlatig. Az
Ilio-Tibial szalagok feszesitésére nagyon
alkalmas gyakorlatot ismételjiik meg a
masik irdnyba is.

Fekiidjon az oldaléara Gigy, ahogy az a
képen is lathatd, és helyezze a hengert
kozvetleniil a térde ala. Lassan mozgassa
a gorgdt a bokajaig €s vissza.

Helyezze a gorgdt az egyik hatso térde
ala, karjait a hata mogé, ahogy azt az
abra is mutatja. Lassan mozgassa,
csusztassa a gorgot a bokajaig €s vissza,
majd az ellenkezd oldalon is ismételje
meg azt.



