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Achillessehne

Wadenmuskulatur

Oberschenkel Riickseite

Gesassmuskulatur

Hiiftbeuger

Oberschenkel Vorderseite

Oberschenkel Innenseite

Schienbein Vorderseite

>
‘-'"-‘g‘.

A

T

“ZNs

Y

Schultern

Unterer Riicken

Mittlerer Riicken

Oberer Riicken

Unterer Riicken

Oberer Riicken

Seitlicher Riicken

Oberarm

Unterarm

BLACKROLL® Shop

Trainings-App Android
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Trainings-App iPhone




BLACKROLL

K > o1 \ ° o,
® \

Ubungen mit den BLACKROLL®-Produkten kénnen muskulire Verspannungen am ganzen Kérper I6sen. Die Qualitit der Bewegungsausfiithrung steht im Vordergrund. Die
Atmung sollte 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 moglich iber 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 Sekunden. Kehren Sie allenfalls nach ein paar Minuten zur selben Struktur zuriick und wiederholen Sie den Vorgang.

Die Selbstmassage-Technik mit den BLACKROLL®-Produkten ist einfach zu erlernen. Die einzelnen Ubungen kénnen mit verschiedenen Produkten gemacht werden. Seien Sie
flexibel und probieren Sie aus. Sporttreibende kénnen von einer beschleunigten Erholung und einer hoheren Leistungsfahigkeit ihrer Muskulatur profitieren. Zudem ist die
BLACKROLL® eine kostengiinstige Alternative zur Massage. Flr Trainer und Therapeuten ist die BLACKROLL® eine tolle Erganzung zu Therapie und Training.

Weitere Infos, Videos und Ubungen, wie auch zu den Materialeigenschaften, Kontraindikationen, etc. finden Sie unter www.blackroll.ch

BLACKROLL® Schweiz, Feel Best GmbH, Blihlenweg 12, 8616 Riedikon, www.blackroll.ch



