Professionelle Ubungsanleitung

BLACKROLL BALL & DUOBALL

www.artzt.eu

Die Faszien-Tools von ARTZT vitality erweitern das
Sortiment von Fitness- & Gesundheitsprodukten
im Bereich aktive Regeneration. Ziel der Anwen-
dung sind Mobilisation, Ausgleich von Fehlbelas-
tungen und Verspannungen sowie Forderung der
Koordination.

Material und Eigenschaften

Robust & abriebfest

Einfache Reinigung und Desinfektion mit \Wasser
und Seife oder handelstiblichem Desinfektionsmit-
tel; Warme-formstabil bis 110° C.

Hochwertig & sicher

Das recycelfahige Material (EPP) ist frei von
Treibgasen und anderen chemischen Treibmitteln,
geruchlos und wasserunlgslich.

Der Einsatz der Massage-Tools ist daher physiolo-
gisch vollkommen unbedenklich

Made in Germany

Sicherheitshinweise

Entfernen Sie scharfkantige oder spitze Ge-
genstande aus dem Umfeld der Trainingsfla-
che und sorgen Sie fir ausreichend Platz beim
Training

Verschmutzte Faszien-Tools lassen sich bei
intensivem Gebrauch durch unterschiedliche
Nutzer einfach mit einem feuchten Baum-
wolltuch reinigen. Bei starker Verschmutzung
kann eine Reinigung mit Wasser und Seife
erfolgen. Setzen Sie die Produkte erst nach
dem vollstandigen Trocknen wieder ein

Achten Sie auf einen griffigen aber nicht zu
glatten Untergrund, sodass die Faszien-Tools
bei der Ubungsdurchfiihrung rollen, aber nicht
rutschen.

Die Faszien-Tools sind fiir den Einsatz in
Fitness, Sport und Therapie ausgelegt und
durfen nicht fir andere Einsatzzwecke genutzt
werden.

Trainingshinweise

Trainingshaufigkeit

Eine aktive Selbstmassage kann 2-3 Mal pro
Woche durchgefihrt werden. Jede Korperregion
sollte mindesten B0 Sekunden bis maximal drei
Minuten gerollt werden.

Trainingsvorbereitung und -durchfiihrung

Starten Sie langsam mit dem Training und
tberfordern Sie sich nicht.

Sorgen Sie dafir, dass Sie ausreichend Platz
fur Ihr Training haben.

Achten Sie auf eine korrekte Haltung und eine
kontrollierte Ausftihrung der Bewegung, sowie
eine bewusste Atmung.

Rollen Sie mit dem Tool iiber die angespannte
Muskelgruppe. An verspannten und schmerz-
haften Punkten halten Sie einige Sekunden
lang und rollen danach weiter. Durch Abstit-
zen der Arme oder des nicht aktiven Beins
(bei Ubungen im Liegen) kdnnen Sie den Druck
auf die Rolle variieren und gleichzeitig die Sta-
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Einsatzgehiete

Die Faszien-Tools von ARTZT vitality finden Einsatz
in der Physiotherapie, im Leistungs-, Breiten- und
Fitnesssport sowie in Alltag und Biiro

Senkung der Muskelspannung

Verbesserung der Beweglichkeit/Forderung
der Gelenkbeweglichkeit

Verbesserung des geistigen und korperlichen
Wohlbefindens

Gesundheitsfordernde Wirkung auf die Blut-
gefaBe (z.B. Reduzierung der Steifigkeit der
GefaBe)

Regeneration nach hohen sportlichen Belas-
tungen

UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Ein-
satz der Faszien-Tools kann zu Verletzungen
fuhren. Fuhren Sie daher nur sichere und
schmerzfreie Ubungen durch.

Kein Spielgerat fur Kinder!
Kinder sollten nur unter Aufsicht tben!

Sprechen Sie vor der Anwendung der Faszi-
en-Tools mit |lhrem Arzt, Therapeuten oder
medizinischem Fachpersonal

Wenden Sie die Faszien-Tools nicht direkt auf
kndchernen Korperstellen und nicht auf ver-
letzter Haut oder Hamatomen an.

bilitat des Rumpfes erhahen. Bei den Ubungen
im Stand kannen Sie je nach Empfindlichkeit
jederzeit durch den Druck des Oberkdrpers
die Massagewirkung selbst regulieren

Der Einsatz zur Behandlung von Muskelbe-
schwerden kann beim ersten und zweiten Mal
durchaus Schmerzen verursachen (vergleich-
bar mit einer Massage bei starken Muskel-
verspannungen). Bei einem regelmaBigen
Einsatz lassen diese Schmerzen recht schnell
nach und verschwinden. Treten Schmerzen
dauerhaft auf, sollte arztlicher Rat eingeholt
werden.

Schauen Sie sich die Ubung vor der Ausfih-
rung genau an und stellen Sie sich den Ablauf
vor.

Fiihren Sie die Ubungen immer an beiden Kor-
perseiten durch, auch wenn die Abbildung nur
eine Seite zeigt.
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Brust o

Ubungen BLACKROLL BALL & DUOBALL
Gesit @D

Stellen Sie sich frontal an einen Turrahmen und
klemmen Sie den Ball zwischen Rahmen und Brust
ein. Fuhren Sie durch Bewegung des Oberkérpers
Rollbewegungen in alle Richtungen aus. (VARIAN-
TE: Die Ubung kann auch durch einfache Druckaus-
ibung der eigenen Hand auf den Ball durchgefiihrt
werden)

Wade & Achillessehne “ ‘

Setzen Sie sich auf den Boden und stitzen Sie die
Arme hinter dem Kaorper ab. Legen Sie den Ball
unter die Wade. Rollen Sie mit Hilfe der Arme vor
und zuriick oder fiihren Sie mit dem Ball kleine
kreisende Rollbewegungen aus.

Riicken ” B

Setzen Sie sich auf den Boden und stiitzen Sie die
Arme hinter dem Kaorper ab. Legen Sie den Ball
unter das GesaB. Fiuhren Sie mit Hilfe der Arme
kleine Rollbewegungen in alle Richtungen aus.

(Anmerkung: Das Bein muss nicht bergeschlagen
werden)

Schulter ’ °

Stellen Sie sich mit dem Riicken zur Wand und
klemmen Sie den Ball zwischen Wand und Ricken
auf Schulterblatthéhe ein. Neben kleinen Rollbewe-
gungen kannen Sie auf einem Schmerzpunkt ver-
harren und den Arm der Ballseite (beim DuoBall
beide Arme gleichzeitig) langsam nach oben und
unten fihren

Nacken “

Stellen Sie sich mit dem Rucken zur Wand und
klemmen Sie den Ball zwischen Wand und Ricken
auf Schulterblatthdhe ein. Die FiBe sind etwas 40
cm von der Wand entfernt. Beugen Sie nun die
Beine und fiihren Sie eine Art Kniebeuge aus. In-
tensiver wird die Ubung in Riickenlage

Fussohle @

Legen Sie sich auf den Ricken mit dem DuoBall
mittig im Bereich Hinterkopf/Nacken. Fihren Sie
langsame Kopfbewegungen in alle Richtungen aus.

Unterarm ” °

Legen Sie den Ball unter die FuBsohle und fuhren
Sie langsame Rollbewegungen aus. Die Ubung
kann im Sitzen oder Stehen erfolgen

Schienbein “

Legen Sie den Ball zwischen Unterarm und Tisch-
platte. Die Handflache zeigt nach oben. Fiihren Sie
durch Schieben des Arms Rollbewegungen aus.
Durch Drehen der Hand kann man verschiedene
Bereich erreichen.

Oberarm (Trizeps) / Schulter e

Starten Sie im VieftiBlerstand mit dem Ball unter
einem Schienbein. Rollen Sie mit unterschiedli-
chen FuBpositionen vor und zurlick.

Legen Sie den Ball zwischen Oberarm (Trizeps)
und Tischplatte. Der Unterarm ist angebeugt.
Ftihren Sie durch Schieben des Arms Rollbewe-
gungen aus. Durch Rotation des Unterarms kann
man verschiedene Bereiche erreichen

ARTZT vitality BLACKROLL Sortiment
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Weitere Produkte kinnten Sie auch interessieren:

L

BLACKROLL STANDARD

B

BLACKROLL 45

BLACKROLL MED

BLACKROLL 45 MED

BALL 08

BALL12
BLACKROLL GROOVE BLACKROLL MINI

TWISTER

BLACKBOX SET



