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BEVEZETES A MYOFASCIALIS ONMASSZAZSBA
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MI AZ AZ SMR?

A myofascialis 5nmasszazs (Self Myofascial Release = SMR) egy lagyszoveti massazsterapia, e \\
melynek célja az izompdlyakban (fascia) kialakult letapadasok, csomok, fesziiltségek

feloldasa. Rendszeresen alkalmazva egész mozgasunk felszabadul.
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A fascia az egész testlinket atjard, haloszerl szovetréteg, amely forméat ad az izmainknak, /]~ \/
Osszekoti azokat egymaéssal és a csontokkal és Ugy altaldban, mindent a helyén CSONT

tart a csontvazunkon.
Fascia halézza be a bér, zsir és
izomszdveteket egész testlinkben.

HOGYAN MUKODIK AZ SMR?

Az olyan technikédk, mint a kompresszié és hengerezés, stimulaljak a testiinkben talélhaté receptorokat, amik elésegitik a szovetek ellazitasat és nyujtasat.
A hosszabb izmokbdl és kevesebb felhalmozddott fesziiltségbdl pedig olyan nagyszeril dolgok kovetkeznek, mint a nagyobb mozgastartomany, és
megndvekedett mobilitas.

MTERT ALKALMAZD?

y [ 4 NYUJTSD Kl CSOKKENTSD AZ IZOMLAZAT
Stimulald és szabaditsd fel az izmaidat, hogy a szokasos A RAD-o0zéas csdkkenti az edzés kellemetlen utdhatésait, mivel
nyujtébgyakorlataid még hatékonyabbak legyenek. elSseqiti a helyi anyagcserét.

‘ TARTS MINDENT A HELYEN CSOKKENTSD A SERULESVESZELYT
r A gravitacié hatédsainak legjobb ellenszere a helyes testtartas x A kocsid gumijai sem egyenletesen kopnak, ha a futomi

... 6s még jobban is érzed magad a b&rédben. beéllitasa rossz. igy van ez a bokaddal, térdeddel, stb. is.

MEREGTELENITSD A TESTED MARADJ LAZA

Testiink 2/3-a viz. Az izmok pumpaként is funkcionalnak. Noveld tested alkalmazkodd képességét, hogy konnyebben
c’ A feszes izmok nem latjak el megfelelGen ezt a feladatukat. W meg tudjon kiizdeni az Gjabb kihivasokkal. A hajlékony fa

A fascia lazén tartdsaval a méregtelenités hatékonyabb, a csak meghajol a szélben, mig a kemény eltorik.

tested “tisztabb” marad.

A RAD ES A YOGA MEDICINE KOOPERACIOJA

Evtizedes kutatémunka eredményei bizonyitjak a két8szdveti hidrataltsdg és rugalmassag fontossagat. Ezt a labdat a szdvet integritas optimalizélaséra
terveztlik, melyet profi sportoloként, j6giként vagy profi irodistaként is eredményesen hasznalhatsz. Mas termékeinkhez hasonléan a Recovery Round
is pontosan a céljanak megfelel erésséggel kapaszkodik a szévetekbe, mikdzben puhébb allaga és nagyobb mérete miatt nagyobb kontaktfeliiletet

biztosit, ami tokéletes a szdvetek gydgyulasanak felgyorsitdsdhoz, mobilizalashoz és fajdalomcsdkkentéshez.

A Yoga Medicine alapitéja, Tiffany Cruikshank f6 célja a Recovery Rounds tervezésekor az volt, hogy egy olyan terapias eszkdzhoz jusson, amit hatékonyan

tud alkalmazni sportoléknal, szévethidratalast és rugalmassagot, valamint mobilitast kereséknél és olyanoknal is, akik nagyobb fajdalomtdl szenvednek.

Ahogy egyre tébbet tudunk a kotSszovet egészségi allapotardl és a fajdalomrol, egyre jobban felismerjiik a fascia fontossagat abban, hogyan mozgunk,
lélegziink, végeredményben abban, hogyan tapasztaljuk meg életiinket. Az eredmények azt mutatjék, hogy a "mindenért meg kell szenvedni" nem
biztos, hogy a legmegfelelSbb hozzaallas, ha fajdalomkezelésrdl, szbveti rugalmassag novelésérdl és sérilés megelbzésrél van szo. Egy olyan vilagban,
ahol minden a "minnél tébb, annal jobb"-rél szél, a tudoméanyos kéz6sség kezdi felismerni, hogy ha a szdvet egészségérd|, a fascia integritasardl,
gydgyulasardl van sz, a "kevesebb néha tobb". Ha felépliléshez keresel eszkdzt, fenn szeretnéd tartani mobilitasi szintedet, vagy fejleszteni szeretnéd
azt, esetleg izomrendszeri fajdalomtol szenvedsz, biztosak vagyunk benne, hogy élvezni fogod a Recovery Rounds azon tulajdonsagat, ahogy egyiitt tud

dolgozni a testeddel és nem ellene.
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A RAD ES A YOGA MEDICINE TALALKOZASA
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CSUKLO EXTENSOR HENGEREZES MELLIZOM KOMPRESSZIO EMELO NYOMAS/NYUJTAS

(FALNAL)

THORACOLUMBARIS FASCIA KERESZT IRANYBAN

DELTAK
(FALNAL)

INFRASPINATUS NYOMAS/NYUJTAS
(FALNAL)
/ 7
ROMBUSZ NYOMAS/NYUJTAS
_}
LAB HENGEREZES TFL KOMPRESSZIO

GLUTEUS MEDIUS NYOMAS/NYUJTAS

Lo

TIBIALIS POSTERIOR NYOMAS/NYUJTAS

U

PERONEUS KERESZT IRANYBAN

SACRAL MULTIFIDUS HENGEREZESE



