Conjunto de Rolo e
Bola de Massagem
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Dicas de uso

O Conjunto de Rolo e Bola de Massagem é uma ferramenta compacta e eficaz para exercicios de liberacao
miofascial e varias técnicas para auxiliar na reducdo da tensao muscular e liberacao de tecidos em todo o corpo.

Liberacao do extensor e flexor do antebraco

# Posicao de inicio: ajoelhe-se em uma esteira com as maos
para baixo.

# Coloque o Massageador abaixo de um antebrago com a
palma da méo voltada para cima para liberar o extensor ou
a palma da méo virada para baixo para liberar o flexor.

# Role o Massageador do pulso até o cotovelo aplicando
uma ligeira pressao.
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Liberacao do tendao de aquiles

@ Posicdo de partida: sente-se em uma posicao confortavel,
as maos atras do corpo suportando o peso.

¢ Dobre os joelhos.

# Cologue um calcanhar no Massageador.

# Estique a perna, aplicando presséo sobre o Massageador e
role-o até o tenddo de aquiles.

¢ Dobre o joelho para voltar.

¢ Aumentar o grau de estiramento mantendo o tornozelo
na dorsiflexao.

# Para uma liberacdo mais
profunda, um calcanhar
no Massageador, apdie

0 pé oposto nos dedos

dos pés.

Importado e distribuido por
Vollo Brasil Artigos Esportivos LTDA
Cnpj 08.877.135/0002-22
www.vollo.com.br
sac@vollo.com.br

Cuidado
Consulte seu médico antes de iniciar
qualquer programa de exercicios
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Massagem no pescoco

@ Posicao inicial: deite de costas.

¢ Coloque o Massageador logo acima da nuca.

@ Incline a cabeca para a frente deixando cair o queixo em
direcdo ao peito.

@ Levante o queixo para o teto, alongando o pescoco.

Usos comuns da bola de massagem
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