FRNIRN

TERAPIAMATON KUNTOILUOHJE

TEHOSTA ROLLERIN
HIERONTAOMINAISUUKSIA

Aseta matto rollerin paalle nystyrapuoli yléspain.
Asetu selinmakuulle maton ja rollerin paalle.
Nosta lantiota jaloilla yl6spain ja rullaile ylaselan
aluetta. Halutessa voit kayttaa kahta rolleria, jotka
antavat viela paremman tuen isommalle selan
alueelle.

KAYTTO JUMPPA-MATTONA TAI
ROLLERIN ALUSTANA

Vaihtoehtona on myds kayttaa alustaa perintei-
sena jumppamattona ilman rullaa. Voit lisaksi
ensin kaantaa terapiamaton nystyrapuoli alaspain
ja hyddyntaa sita rollerin alustana. Asetu esi-
merkiksi istumaan rullan paalle hieman sivuttain
reiden ulkosyrjan kohdalle. Hae kallistelemalla
kipeéa kohta ja jaa siihen niin, ettd kehon paino
on hoidettavan kohdan paalla. Pida rullausliike
hitaana ja pysayta liike valilla kipealle kohdalle.
Tee seuraavaksi sama liike kayttden terapiamat-
toa rullan paalla nystyrapinta ylospain.

Laskeudu istuma-asennosta rullalle siten, etta
rulla jaa lapojen kohdalle. Kadet voi vieda rinta-
kehan paalle tuomaan tasapainoa. Voit rullailla
ristiselkdan asti. Selan sivut ja kyljet saa aktivoi-
tua kallistamalla kehoa hieman sivusuunnassa.
Tehosta hierontavaikutus toistamalla liike terapia-
maton nystyrapuolella.
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FRNIRN

TERAPIAMATON KUNTOILUOHJE

LISARULLIEN KAYTTO

Terapiamatto mahdollistaa kahden rullan saman-
aikaisen kayton. Aseta rullat maton alle jattaen
niiden valiin muutaman sentin raon. Pyri asetta-
maan rullat mahdollisimman tasan ja kohtisuo-
raan toisiaan nahden. Kaksi rullaa tuplaa hieron-
tapinta-alan ja tukee kehoa paremmin. Kaytto ja
liikkeet muuten samat kuin yhdellakin rullalla.

MUOTOILE RENTOUTUMISALUSTAKSI

Voit muotoilla terapiamaton tyynyjen avulla ren-
toutumisalustaksi. Asetu selinmakuulle ja lisaa
ristiselan kohdalle tyyny. Kayta yhta tyynya myoés
paan alla. Tyynyn ja maton muodostama kaari
nostaa ja avaa rintakehaa, seka venyttaa selkaa.
Maton nystyrat aktivoivat syvia lihaksia. Sopii niin
urheilijoille, kuntoilijoille kuin fyysista tyéta tekevi-
lle henkildille.
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