MEYRA

Terapeuticky valec s vystupky Qmed

Terapeuticky valec s vystupky je multifunkéni sportovni pomf(icka. Je uréen k intenzivni masazi
téla, ale idedlni je rovnéz pro rehabilitacni a korekéni cviceni, stejné jako pro relaxaci a
relaxaéni masaz.

Zabrarite vystaveni produktu abrazivnimu, ostrému nebo vysokoteplotnimu povrchu a cviceni
s velkym tlakem, které by jej mohly poskodit. Valec neztraci svou tvrdost a nedeformuje se.

Pouziti:

e Cviceni 1 - Vnéjsi ¢ast paze
Umistéte valec mezi vnéjsi stranu paze a zed' za soucasného
nutného naklonu stranou. Cvi¢eni provadéjte pohybem
nahoru a dolu s mirnym podiepem a vélenim valce v horni ¥
Casti paze. / ‘\"T
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e Cviceni 2 — Spodni ¢ast zad ~
Umistéte valec mezi spodni ¢ast zad a zed za soucasného
mirného pokréeni v kolenou a umisténi chodidel na Sirku
ramen. Ramena a paze méjte volné svésené dold. Lehce ‘
podrepujte a opét se vracejte do vychozi pozice, pficemz (j/
ramena méjte zcela nehybna. :

e Cviceni 3 — Vnéjsi cast stehna
Lehnéte si na bok. Nohu, kterad pravé nebude cvicit, mate
nahotre. Valec umistéte pod spodni nohu v oblasti stehna,
horni ¢ast trupu podeprete pazemi. BfiSni svaly a svaly
dolnich koncetin méjte zpevnéné a pohybujte se po valci
nahoru a dolu v oblasti mezi kycelnim a kolennim kloubem.

e Cviceni 4 — Vnitini cast stehna
Lehnéte si na bficho a prejdéte do vzporu na loktech a
prstech nohou. Pokréte jednu nohu, zatimco prsty druhé
nohy zlstavaji pevné ve vzporu na zemi. Nasledné pod
pokréenou nohu umistéte vdlec a pohybujte jim nahoru a
dolt v oblasti vnitini strany stehna.

e Cviceni 5 — Hyzdové svalstvo
Posadte se na vélec s pokréenymi koleny a opfete se o paze
za télem. Se zapojenim bfisnich svall se pohybujte po valci
vpred a vzad. Zada a hlavu méjte pfi cvi¢eni narovnané.




Cviceni 6 - Lytko

Posadte se, pokréte jednu nohu, druhou ponechte
natazenou. Opfete se o paZe za télem. Umistéte valec pod
lytko natazené nohy. Rolujte valec mezi kloubem kolene a
kotniku za soucasného drieni horni ¢&asti téla vroviné
s natazenou nohou.

Cvic¢eni 7 — Horni ¢ast zad

Lehnéte si na zada a umistéte valec pod sebe. Pokréte nohy
v kolenou, chodidla ponechte na podlaze. Ruce slozte na
hrudnik nebo je vlozte pod hlavu. Lehce rolujte valec nahoru
a dolu v oblasti patere. Po celou dobu méjte horni ¢ast trupu
v rovné poloze a zatnuté brisni svaly.

POZOR! Preruste jakékoliv cvi¢eni, které je nepfijemné nebo zplsobuje bolesti, zavraté,
Spatny krevni obéh nebo jiné fyziologické abnormality. Poradte se s Iékafem.
PFi nevhodném pouziti hrozi riziko Urazu a poskozeni vyrobku.

Specifikace:

Material: péna EVA
Barva: oranzova, cerna
Rozméry: 33x14cm

Max. zatiZzeni: 180 kg

Tvrdost: 65° na stupnici Shore

Oznaceni: DRQM3ROKBXXXP - barva oranzova
DRQM3ROLAXXXP - barva ¢ernd

Vyrobce:

mdh sp.z o0.0.
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