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MI AZ AZ SMR?

A myofascialis Gnmasszazs (Self Myofascial Release = SMR) egy lagyszéveti massazs-
terdpia, melynek célja az izompdlyakban kialakult fesziiltségek feloldasa. Rendszeres
alkalmazasa kovetkeztében egész mozgasunk felszabadul.
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A fascia az egész testiinket atjard, haldszerl szévetréteg, amely format ad az izmaink-
nak, 6sszekoti azokat egymassal és a csontokkal és Ugy altaldban, mindent a helyén

tart a csontvazunkon.

HOGYAN MUKODIK AZ SMR?

A RAD VILAGABAN

BEVEZTES A MYOFASCIALIS ONMASSZAZSBA

ES ZSIR

CSONT

KOLLAGEN

= T
L e <y

\/

\’x / V/ >
\ﬁ/

Fascia halézza be a bér, zsir és
izomszoveteket egész testlinkben.

Az olyan technikak, mint a kompresszié és hengerezés, stimuldljak a testiinkben talalhaté receptorokat, amik elSsegitik a szovetek ellazitasat és
nyujtasat. A hosszabb izmokbdl és kevesebb felhalmozddott fesziiltségbdl pedig olyan nagyszeri dolgok kdvetkeznek, mint a nagyobb
mozgastartomany, és megndvekedett mobilits.

TECHNIKAK

ALLITS OSSZE BELOLUK EGY NAPI MIN. 10 PERCES GYAKORLATSORT
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\/ A RECEPTOROK A
W “LAZITS" UTASITAST
KULDIK A KOZPONTI
IDEGRENDSZERNEK.

KOMPRESSZIO / CELZOTT FELOLDAS
MI? Korrekcid

HOGY?

Enyhe mozgas egy adott ponton

MIKOR? Reggel, este, edzés utan, utazas
utdn, ebédszliinetben

DO 10 légzési ciklus (2 perc)
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HENGEREZES

MI? Feléplilés, renegeracio

HOGY? Az izomrostokkal parhuzamosan

MIKOR? Edzés vagy fizikai munka el&tt
és utan, vagy izommerevség esetén

IDO 20x (kb. 2 perc)

MIERT ALKALMAZD?

Stimulald és szabaditsd fel az izmaidat, hogy a szokasos
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nyujtégyakorlataid még hatékonyabbak legyenek.
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A fascia lazan tartdsaval a méregtelenités hatékonyabb, a

tested “tisztdbb” marad.

TARTS MINDENT A HELYEN

A gravitacié hatasainak legjobb ellenszere a helyes test-
és még jobban is érzed magad a bérodben.

MEREGTELENITSD A TESTED

Testlink 2/3-a viz. Az izmok pumpaként is funkcionalnak.
A feszes izmok nem latjék el megfelelen ezt a feladatukat.
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SZOVET SZAKITASI IRANYA —p

CSAVARAS / KERESZT IRANYU MOZGAS

MI? Korrekcid

HOGY? Nyomd és hizd vagy csavard a szovetet

MIKOR? Fizioterapia kiegészit&jeként, edzés vagy
megterheld fizikai munka el&tt

IDO 10 légzési ciklus (2 perc)

CSOKKENTSD AZ IZOMLAZAT

A RAD-o0zés csokkenti az edzés kellemetlen utdhatésait, mivel
el6segiti a helyi anyagcserét (pl. a tejsav elszallitasat).

CSOKKENTSD A SERULESVESZELYT

RAD VS. MASSZAZS HENGEREK

Mi a kiilonbség a hagyomanyos SMR hengerek és a RAD termékek kozott? A kifogastalan design. Eszkozeink tervezése testiink vonalainak és
anatémiajanak maximalis figyelembe vételével tortént. Csak igy lehetnek képesek a leheté legjobb SMR élményt nydjtani.
A kiemelkedd eredményekhez professzionalis eszkdzokre van sziikséged. JOI dontéttél, hogy a RAD-ot valasztottad.

A kocsid gumijai sem egyenletesen kopnak, ha a futém
bedllitdsa rossz. I'gy van ez a bokaddal, térdeddel, stb. is.
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Noveld tested alkalmazkodd képességét, hogy konnyebben
meg tudjon kiizdeni az Gjabb kihivasokkal. A hajlékony fa
csak meghajol a szélben, mig a kemény eltorik.



RAD ROLLER

A RUGALMAS MASSZAZS ESZKOZ

A RAD Roller nagy pontosséggal képes a gerinc melletti izmok feloldasara anélkiil, hogy a gerinc-
oszlopra fajdalmas nyomast gyakorolna. Ez az innovativ eszkdz alkalmas tovabba gyakorlatilag'minden
izomcsoport fellazitaséra. Es nem csak az izmokkal parhuzamosan, hanem 3 dimenziéban,

minden irdnybdl. Prébald ki a vadlidon, csipdiziileteden, iliotibialis szalagodon, farizmaidon, karodon,
ldbadon, a vallad alatt vagy a nyak- és hat mély szévetrétegein.

ElérhetS harom keménységben: puha, normal és kemény.

\V

CELTERULET: FELSO HATI SZAKASZ
TECHNIKA: KOMPRESSZIO
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CELTERULET: FELSO HATI SZAKASZ CELTERULET: NYAK
TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO
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CELTERULET: MELLIZOM CELTERULET: TRICEPSZ
TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO

CELTERULET: MELLIZOM
TECHNIKA: KOMPRESSZIO

BA_ O

CELTERULET: VALL ROTATOR CELTERULET: TRICEPSZ
TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO
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CELTERULET: VADLI
TECHNIKA: KOMPRESSZIO
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CELTERULET: FELSO COMBIZOM CELTERULET: FARIZOM
TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO

A

L 4

CELTERULET: TALP
TECHNIKA: KOMPRESSZIO

CELTERULET: VADLI CELTERULET: ALSO COMBIZOM
TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO
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CELTERULET: VADLI (KULSO RANYOMASSAL) CELTERULET: PERONEUS CELTERULET: COMBHAJLITO 1ZOM / VADLI CELTERULET: VADLI

TECHNIKA: KOMPRESSZIO

TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO TECHNIKA: KOMPRESSZIO

RADRollerhu & @RADRollerteam f /RADroller ¥ /rad_roller




