
Évtizedes kutatómunka eredményei bizonyítják a kötőszöveti hidratáltság és rugalmasság fontosságát. Ezt a labdát a szövet integritás optimalizálására 

terveztük, melyet profi sportolóként, jógiként vagy profi irodistaként is eredményesen használhatsz. Más termékeinkhez hasonlóan a Recovery Round 

is pontosan a céljának megfelelő erősséggel kapaszkodik a szövetekbe, miközben puhább állaga és nagyobb mérete miatt nagyobb kontaktfelületet 

biztosít, ami tökéletes a szövetek gyógyulásának felgyorsításához, mobilizáláshoz és fájdalomcsökkentéshez.

A Yoga Medicine alapítója, Tiffany Cruikshank fő célja a Recovery Rounds tervezésekor az volt, hogy egy olyan terápiás eszközhöz jusson, amit hatékonyan 

tud alkalmazni sportolóknál, szövethidratálást és rugalmasságot, valamint mobilitást keresőknél és olyanoknál is, akik nagyobb fájdalomtól szenvednek.

Ahogy egyre többet tudunk a kötőszövet egészségi állapotáról és a fájdalomról, egyre jobban felismerjük a fascia fontosságát abban, hogyan mozgunk, 

lélegzünk, végeredményben abban, hogyan tapasztaljuk meg életünket. Az eredmények azt mutatják, hogy a "mindenért meg kell szenvedni" nem 

biztos, hogy a legmegfelelőbb hozzáállás, ha fájdalomkezelésről, szöveti rugalmasság növeléséről és sérülés megelőzésről van szó. Egy olyan világban, 

ahol minden a "minnél több, annál jobb"-ról szól, a tudományos közösség kezdi felismerni, hogy ha a szövet egészségéről, a fascia integritásáról, 

gyógyulásáról van szó, a "kevesebb néha több". Ha felépüléshez keresel eszközt, fenn szeretnéd tartani mobilitási szintedet, vagy fejleszteni szeretnéd 

azt, esetleg izomrendszeri fájdalomtól szenvedsz, biztosak vagyunk benne, hogy élvezni fogod a Recovery Rounds azon tulajdonságát, ahogy együtt tud 

dolgozni a testeddel és nem ellene.

A RAD ÉS A YOGA MEDICINE KOOPERÁCIÓJA
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BEVEZETÉS A MYOFASCIÁLIS ÖNMASSZÁZSBA
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MI AZ AZ SMR?
A myofasciális önmasszázs (Self Myofascial Release = SMR) egy lágyszöveti massázsterápia,
melynek célja az izompólyákban (fascia) kialakult letapadások, csomók, feszültségek 
feloldása. Rendszeresen alkalmazva egész mozgásunk felszabadul.

FASCIA
A fascia az egész testünket átjáró, hálószerű szövetréteg, amely formát ad az izmainknak,
összeköti azokat egymással és a csontokkal és úgy általában, mindent a helyén
tart a csontvázunkon.

HOGYAN MŰKÖDIK AZ SMR?
Az olyan technikák, mint a kompresszió és hengerezés, stimulálják a testünkben található receptorokat, amik elősegítik a szövetek ellazítását és nyújtását. 
A hosszabb izmokból és kevesebb felhalmozódott feszültségből pedig olyan nagyszerű dolgok következnek, mint a nagyobb mozgástartomány, és 
megnövekedett mobilitás.
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Fascia hálózza be a bőr, zsír és
izomszöveteket egész testünkben.

MIÉRT ALKALMAZD?
NYÚJTSD KI
Stimuláld és szabadítsd fel az izmaidat, hogy a szokásos 
nyújtógyakorlataid még hatékonyabbak legyenek.

TARTS MINDENT A HELYÉN
A gravitáció hatásainak legjobb ellenszere a helyes testtartás 
... és még jobban is érzed magad a bőrödben.

MÉREGTELENÍTSD A TESTED
Testünk 2/3-a víz. Az izmok pumpaként is funkcionálnak. 
A feszes izmok nem látják el megfelelően ezt a feladatukat. 
A fascia lazán tartásával a méregtelenítés hatékonyabb, a 
tested “tisztább” marad.

CSÖKKENTSD AZ IZOMLÁZAT
A RAD-ozás csökkenti az edzés kellemetlen utóhatásait, mivel 
elősegíti a helyi anyagcserét.

CSÖKKENTSD A SÉRÜLÉSVESZÉLYT
A kocsid gumijai sem egyenletesen kopnak, ha a futómű 
beállítása rossz. Így van ez a bokáddal, térdeddel, stb. is.

MARADJ LAZA
Növeld tested alkalmazkodó képességét, hogy könnyebben 
meg tudjon küzdeni az újabb kihívásokkal. A hajlékony fa 
csak meghajol a szélben, míg a kemény eltörik.



RECOVERY ROUNDS
A RAD ÉS A YOGA MEDICINE TALÁLKOZÁSA

 
Lehetséges a meditatív masszázst a RAD koncepcióval kombinálni? Igen! És erre a Recovery 
Rounds a legjobb bizonyíték. A Yoga Medicine mesterei szerettek volna egy olyan, puhább 
eszközt készíteni, ami gyengéden segít feléleszteni az izmokat és fasciát. Mi pedig szerettük 
volna kiegészíteni termékpalettánkat egy kevésbé "agresszív" eszközzel. Így jöttek létre ezek a 
varázslatok labdák.

SACRAL MULTIFIDUS HENGEREZÉSE

PERONEUS KERESZT IRÁNYBAN

TIBIALIS POSTERIOR NYOMÁS/NYÚJTÁS

TFL KOMPRESSZIÓ

GLUTEUS MEDIUS NYOMÁS/NYÚJTÁS

LUMBÁLIS GERINCFESZÍTŐK HENGEREZÉSE

MELLIZOM KOMPRESSZIÓCSUKLÓ EXTENSOR HENGEREZÉS EMELŐ NYOMÁS/NYÚJTÁS
(FALNÁL)

DELTÁK
(FALNÁL)

INFRASPINATUS NYOMÁS/NYÚJTÁS
(FALNÁL)

LÁB HENGEREZÉS

THORACOLUMBARIS FASCIA KERESZT IRÁNYBAN

ROMBUSZ NYOMÁS/NYÚJTÁS


