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Etureidet Pohkeet
Asetu painmakuulle molemmat reidet Rollerin p&alla ja ota Istuudu ja aseta pohkeet Rollerin péalle
tukea kyynarpailla seka kasilla. Pida keskivartalo ja pakarat ottaen samalla molemmilla kasilla tukea
kevyesti jannittyneend pitaaksesi selan stabiiilina. lattiasta. Tee rauhallista rullausliikkeitd ja
pida pohkeet ja nilkat niin rentona
Tee rauhallista edestakaista rullausliikettd, joka ulottuu polven kuin mahdollista.
paalta lonkankoukistajiin asti. Kokeile erilaisia kulmia niin, etta
saat kohdistettua hoitoa my6s ulko- ja sisareisille.

Leveit selkdlihakset Ylaselka

Asetu kyljelleen, kasi Rollerin yli asetettuna. Tee rauhallisia Asetu selinmakuulle Rollerin paalle, kadet

kainalon alapuolelta levein selkilihaksen alaosaan ulottuvia ristissé rinnan paalla. Pidé niska neutraalissa

rullausliikkeita. Leikittele eri kulmilla kallistuen p&in- ja selin- linjaissa. Toa sullatislikatts apakigicion ale-

makuulle péin. osasta selin keskiosaan asti. Valta niskan ja
alaselan rullaamista.

Pakarat Takareidet

Istu Rollerin paélle ja aseta toinen jalka tukijalan polven Asetu istumaan Rollerin paélle ja ota

paalle. Ota toisella tai molemmilla kasilld tukea selan takaa kasill seldn takaa tukea. Tee rauhallista

saadellaksesi voimakkuutta. Tee rauhallisia rullausliikkeit aina rullausliiketta polven ylapuolelta istuin-

pakaran yldosaan asti ja kokeile eri kulmia jalan asentoa vaihtaen. luihin asti. Nosta jalka toisen paalle, jos
haluat tehostaa hoitoa.

www.rumbleroller.fi



Rumble Rollerin -kdayton muistilista:

Hengita syvaan ja rauhallisesti rullauksen aikana. Pyri
rentoutumaan entista paremmin jokaisella
uloshengityksella.

Pida rullausliikkeissa rauhallinen tahti.

Voit pysayttaa Rollerin erityisen herkalta tai “makealta”
tuntuvan kohdan paalle ja pyri rentoutumaan entista
paremmin jokaisella uloshengityksella.

Leikittele kulmilla ja asennoilla.

Voimistaaksesi hoitoa, vahenna tukipisteiden maaraa
nostamalla jalan toisen paalle tai vahentamalla kasilla olevaa
painoa.

Sopiva rullauksen ja hoidon kesto on mita tahansa 5-45
minuutin valilta.

Parhaisiin tuloksiin paasee, kun rullailu on saanndéllista. Jo 5-
10 minuuttia paivassa, useimpina paivina viikossa tuo selvia
ja tuntuvia tuloksia.

Kohdista hoito vain alueille, jossa on pehmytkudosta. Valta
nivelia ja luisia alueita.

Kivun tunne ei kuulu hyvaan omatoimiseen lihashuoltoon!
Jos jokin liike tai alue aiheuttaa selvaa kipua, jatka eteenpain
tai lopeta rullailu silta kertaa.

Herasiko kysyttavaa? Ota yhteytta info@rumbleroller.fi

www.rumbleroller.fi
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