Professionelle Ubungsanleitung

BLACKROLL TWISTER

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

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

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

nwendungshinweise

Anwendungshaufigkeit

Eine Anwendung mit dem TWISTER kann 2-3 Mal
pro Woche durchgeftihrt werden.

Anwendung

Grundsatzlich ist Folgendes zu beachten:

»

Setzen Sie den TWISTER an verspannten und
schmerzhaften Punkten an. Beginnen Sie mit
leichtem Druck und steigern Sie den Druck
erst nach ein paar Sekunden

Drehen Sie den TWISTER unter konstantem
Druck nach rechts und links

Halten Sie den TWISTER je in der Endposition
der Drehung fir circa 10 Sekunden und lgsen
Sie dann den Druck

Sorgen Sie dafr, dass Sie ausreichend Platz
fur die Anwendung haben
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Einsatzgehiete

Der BLACKROLL TWISTER findet Einsatz in der
Physiotherapie, im Leistungs-, Breiten- und Fit-
nesssport sowie in Alltag und Biro

»

Die ergonomische Woélbung und genoppte
Oberflache ermdglichen eine punktuelle und
tiefgreifende Behandlung bzw. Massage des
Bindegewebes

optimale Kombination von Druck und Drehung
Senkung der Muskelspannung

Verbesserung der Beweglichkeit

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.

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

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

Schauen Sie sich die Anwendung vor der
Ausfiihrung genau an und stellen Sie sich den
Ablauf vor.

Fiihren Sie die Anwendung immer an beiden
Kérperseiten durch, auch wenn die Abbildung
nur eine Seite zeigt



ARTZT vitality BLACKROLL Sortiment

Weitere Produkte kinnten Sie auch interessieren:
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TWISTER DUOBALL 08
BLACKROLL STANDARD BLACKROLL MED
BLACKROLL 45 BLACKROLL MED 45

wendu

Legen Sie den Twister unter die FuBsohle und be-
wegen Sie den FuB in alle Richtungen. Wechseln
Sie die Position des Twisters durch Versetzen des
FuBes. Die Ubung kann im Stehen oder Sitzen
erfolgen.

Nacken

Driicken Sie den Twister sanft auf eine verspannte
Nackenregion und fihren Sie kleine Drehbewegun-
gen (,Twists") aus. Widerholen Sie die Ubung an
verschiedenen Stellen.

Oberschenkel

Dricken Sie den Twister sanft auf die Oberschen-
kel-Innenseite und fiihren Sie kleine Drehbewegun-
gen (,Twists") aus. Widerholen Sie die Ubung an
verschiedenen Stellen.
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BLACKBOX SET

Riicken

fa
Stellen Sie sich mit dem Riicken zur Wand. Legen
Sie den Twister auf Hohe eines Schmerzpunktes
und klemmen Sie diesen ein. Geben Sie mit dem

Oberkdrper Druck und bewegen Sie Oberkorper
oder auch den Arm in verschiedenen Richtungen.

Brust

| e
Driicken Sie den Twister sanft auf eine verspann-
te Region im Brustbereich und fihren Sie kleine

Drehbewegungen (,Twists") aus. Widerholen Sie
die Ubung an verschiedenen Stellen.

Unterarm

Driicken Sie den Twister sanft auf eine verspann-
te/schmerzhafte Armregion und fuhren Sie kleine
Drehbewegungen (,Twists") aus. Widerholen Sie
die Ubung an verschiedenen Stellen.
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