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BLACKROLL

SWITZERLAND

Ubungen mit den BLACKROLL®-Produkten kénnen muskulire Verspannungen am ganzen Kérper l8sen. Die Qualitat der Bewegungsausfiihrung steht immer im Vordergrund.
Die Atmung sollte immer gleichmiRig sein, wobei generell beim belastenden Teil der Bewegung ausgeatmet wird. Diese Ubungen haben die Effekte einer Sportmassage,
verbunden mit einem wohltuenden Schmerz - Wohlweh. Bei starkeren Beschwerden und Schmerzen wenden sie sich an ihren Arzt oder Physiotherapeuten.

Anwendung: Rollen Sie so langsam wie mdoglich tber die Schmerzpunkte oder verharren Sie auf diesen. Der Druck ist hoch bis sehr hoch. Lésen Sie den Druck, wenn der
Schmerz ,,wegschmilzt” oder spatestens nach 60 -90 Sekunden. Zum Aufwarmen kurzes rollen von ca. 15-20 Wiederholungen um eine Erwarmung von 0,5 Grad zu erzeugen.

Diese Selbstmassage-Technik mit den BLACKROLL®-Produkten ist einfach zu erlernen. Alle Ubungen kénnen mit allen Produkten gemacht werden. Seien Sie flexibel und
probieren Sie aus. Sporttreibende profitieren von einer beschleunigten Erholung und einer hoheren Leistungsfahigkeit inrer Muskulatur. Zudem ist die BLACKROLL® eine
kostengiinstige Alternative zur Massage. Fiir Trainer und Therapeuten ist die BLACKROLL® eine tolle Ergdnzung zu Therapie und Training. Weitere Infos, Videos und Ubungen,
wie auch zu den Materialeigenschaften, Kontraindikationen, etc. finden Sie unter www.blackroll.ch

Weitere Infos, Ubungen und Videos unter www.blackroll.ch
oder bei Fragen

spolgaschneider@magenta.de
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