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Rumble Rollerin -käytön muistilista: 
• Hengitä syvään ja rauhallisesti rullauksen aikana. Pyri 

rentoutumaan entistä paremmin jokaisella 
uloshengityksellä.  

• Pidä rullausliikkeissä rauhallinen tahti.  
• Voit pysäyttää Rollerin erityisen herkältä tai ”makealta” 

tuntuvan kohdan päälle ja pyri rentoutumaan entistä 
paremmin jokaisella uloshengityksellä.  

• Leikittele kulmilla ja asennoilla.  
• Voimistaaksesi hoitoa, vähennä tukipisteiden määrää 

nostamalla jalan toisen päälle tai vähentämällä käsillä olevaa 
painoa.  

• Sopiva rullauksen ja hoidon kesto on mitä tahansa 5-45 
minuutin väliltä. 

• Parhaisiin tuloksiin pääsee, kun rullailu on säännöllistä. Jo 5-
10 minuuttia päivässä, useimpina päivinä viikossa tuo selviä 
ja tuntuvia tuloksia. 

• Kohdista hoito vain alueille, jossa on pehmytkudosta. Vältä 
niveliä ja luisia alueita.  

• Kivun tunne ei kuulu hyvään omatoimiseen lihashuoltoon! 
Jos jokin liike tai alue aiheuttaa selvää kipua, jatka eteenpäin 
tai lopeta rullailu siltä kertaa.  

 
 

Heräsikö kysyttävää? Ota yhteyttä info@rumbleroller.fi 
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