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Systems of Progressive Exercise

Thera-Band® massageroller+ gron

Gron Thera-Band massageroller+ dr ett innovativt redskap f6r myofascial frigdring och djup vavnadsmassage.
Myofascial frigdring dr en mycket anvandbar metod fér att hantera spdnda muskler och spand bindvév — genom
att rora pa det aktuella omradet for att lindra smérta och aterstélla rérligheten. Djupbehandling i vévnaden &r en
mycket anvandbar metod for att lossa pd "knutor” i musklerna. Den patensokta réfflade utformningen fungerar for
bade ytlig och djup behandling av vévnaden.

Anvéndning av Thera-Band massageroller+ kan hjélpa till att 6ka blodfldet

och cirkulationen i det aktuella omradet, samt ocksé hjdlpa till att 6ka muskelns THENTY
flexibilitet och rérlighet. Kan fas i standard- eller portabel version (med patentstkta \
indragbara handtag; perfekt vid resor och flexibel anvéndning). Thera-Band | \STeraBands] ,
massageroller dr tillverkad i slitstarkt latex-fritt termoplatsmaterial for att halla %ED m@é,&*
lange och kunna rengdras enkelt. Den kan anvéndas pé kliniker eller som del i ett
ordinerat hem-trdningsprogram, eller egen friskvardsrutin.

For additional exercises and videos go to
info.Thera-BandAcademy.com/RollerMassager
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ALLMANNA ANVISNINGAR

Genom att rulla massageroller+ 1angs ett spant omréade f&r man sjdlv-massage av muskeln genom att frigéra
vdvnaden. Det dr en handfast teknik som innebdr olika hart tryck, grepplangd och fluiditet, liksom placering av
kroppsdelen for att &stadkomma dnskade resultat.

For alla grepp &r det viktigt att ldgga pa jamnt tryck med béda handerna och speciellt viktigt &r det att folja langs
med banan f6r varje muskel som masseras. Varje avbildad muskel har massageroller+ placerad langs med
banan (fibrerna) for den muskeln. Se till att minska trycket markant om du passerar dver skelettomraden sésom
ryggraden eller smalbenen. Massageroller ska helst anvandas pa bar hud, men kan anvindas utanpd tunna
klader.

Allmén massage — Vi ger exempel pé tre olika muskelpositioner fér att rikta in sig pa tre olika muskelldngder pa
varje avbildad muskel:

e A - Avkortad

e N - Neutral

e [ - Forlangd

I allmanhet bearbetar en forldngd muskelposition i kombination med langa tag mera ytliga vavnadsskikt, medan
en kortare muskelposition med kortare tag riktar in sig p& djupare muskelknutor och spanningar. Rulla varje
muskelgrupp i 30-60 sekunder genom att anvénda en kombination av langa och korta tag. Nar man arbetar
djupare pa en muskel eller muskelknuta kan frigéringen férbéttras genom att ldgga tryck pd omradet under flera
sekunder och sedan upprepa rullningen éver den spanda punkten och ldgga pé djupare tryck med varje rullning.

Det dr naturligt om man upplever 6mhet eller lttare obehag.

Frigor trigger-punkt — Handtagens andar pd massageroller+ dr utformade for att hjélpa dig komma in djupare i
muskelknutan for att frigdra trigger-punkten (spanningspunkten). Placera den avrundade dnden mot muskelns
knuta/spanningspunkt. Lagg pa konstant tryck i 20-60 sekunder och It handtaget ga in djupare nér trigger-
punkten frigdres.

Allmén ordination — Rulla varje muskel i 30-60 sekunder, 1-2 génger i féljd, 3-5 génger per dag.
Massagemetoderna dr mest effektiva ndr de anvénds fére, under och efter aktivitetsperioder.

Grdn Portabel massageroller+ (réfflad)

For att anvénda slutar helt enkelt vrida att sléppa handtagen. Nér du
ar klar hanterar Tryck tillbaka och vrid for att 1dsa pa plats.

Handtag inne

Handtag ute

Gron Standard massageroller+ (rafflad)
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FRIGORING AV TRIGGER-PUNKT
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