INSTRUKTAZ OBStUGH MO
s.
FITROLL PRO TOUCH SiR




HIGIENA | STRO)

o getry/legginsy/spodnie dresowe (nie szerokie),
e Skarpety,
o t-shirt

STROJ MUSI BYC SUCHY | NIEPRZEPOCONY

MOSIR | MIEJSKI OSRODEK SPORTU | REKREAC]I PLOCK SP. Z 0.0



MIEJSCA SZCZEGOLNE) 0STROZNOSCH

GUZ PIETOWY o  KOLCE BIODROWE PRZEDNIE GORNE o WYROSTEK tOKCIOWY | RYLCOWATY
KOSTKI o  KRETARZ WIEKSZY KOSCI UDOWE) o  DOLNA CZESC KOSCI KULSZOWEJ
tOPATKI o WYROSTKI KOLCZYSTE KREGOStUPA o KEYKCIE KOSCI UDOWEJ

GESIA STOPKA o KOSC KRZYZOWA o NADKEYKCIE KOSCI RAMIENNE]

RZEPKA o /EBRA o GUZKI KOSCI RAMIENNE)

MOSIR | wmigski 0$RODEK SPORTU | REKREAC)I PEOCK SP. Z 0.0.
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CZERWONA FLAGA

Choroba nowotworowa w przesztosci. o Swiezy lub/i postepujacy niedowtad ohwodowy.
Nagta utrata masy ciafa, bez uchwytnej (definiowanej) przyczyny.

e  /aburzenia zborno$ci ruchowej bez wyjasnionej przyczyny.
Narastajgce osfabienie lub/i wycierczenie organizmu, bez uchwytnej e Zaburzenia rdwnowagi i krétkotrwate utraty wiadomosci.
przyczyny. e Nagle lub Swiezo pojawiajgce opadanie kacika ust, problemy z
Gorgezka lub stan podgorgczkowy (podwyzszona temperatura). mdwieniem.
Bol w rytmie dobowym opisywany jako staty bez uchwytnej przyczyny i o  Pierwszoplanowe lub wspdtistniejace dolegliwosci bolowe okolicy jamy
zaleznosci od wykonywanych czynnosci. brzusznej lub za mostkowej.
Obrzek jednego lub wigcej stawow bez wyjasnionej przyczyny. o Tetno spoczynkowe powyzej 100 ud./min. i mniej niz 50.
Bal spoczynkowy, czesto opisywany jako pulsujacy. o  Cisnienie tetnicze krwi powyzej 160/95.
Niezdiagnozowany uraz w wywiadzie. o  Cisnienie tetnicze ponizej 90/50.
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DODATKOWE PRZECIWWSKAZANIA

o CIAZA o SWIEZE URAZY

o (STEOPOROZA o BRAKZROSTU KOSTNEGO

o ZAKRZEPICA KONCZYN ZVE DOLNYCH OBRZEK POURAZOWY
(ZYLAKI Z ZAKRZEPAMI)

o (TWARTE RANY o CHOROBY SKORY
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BODZCOWANIE

e wolne obroty - dziatanie gfebokie - limfatyczne,

e Srednie obroty - dziafanie ptytsze - napiecie migsniowe,

e Wysokie obroty — dziatanie ptytkie, pobudzajgce, przekrwienne - cellulit,
rozbijanie tkanki ttuszczowej.

GEOWA ZAWSZE POWYZEJ LINII SERCA
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1. STOPY KIERUNKI ROLOWANIA

Przebieg rollmasazu:

Rollmasaz na urzadzeniu FITROLL rozpoczynamy zawsze od stop, gdyz
to wtasnie na nich znajduja sie receptory odpowiedzialne za narzady
wewnetrzne. Siadamy wygodnie na duzym stotku i stopniowo
przyzwyczajamy ciato do rollmasazu. Na stopach znajduja sie strefy
refleksyjne, ktdre odpowiadaja za poszczegdine partie ciata, dlatego
waine jest aby kazdy rollmasaz rozpoczynac od stdp.

Wptyw rollmasazu:

Rollmasaz stdp znakomicie wptywa na zmniejszenie dretwienia stdp,
przyczynia sig do zmniejszenia efektu "zimnych stp".

2. tYDKI

Przebieg rollmasazu;

Kolejng masowang czescig ciata s tydki. Dla zwigkszenia
pola rollmasazu mozemy dodatkowo tydki przesuwaé po
rolkach, taczac tydki i rozsuwajac na przemian. Miejsca
dotkniete zylakami omijamy.

Wptyw rollmasazu:

Rollmasaz tydek eliminuje napiecie i wptywa kojaco na
opuchnigte po catym dniu pracy nogi, rzezbi ksztatt tydki.

3. UDA TYL

Przebieg rollmasazu:

Rollmasaz tylnej czesci ud nalezy do jednych z
przyjemniejszych rollmasazy. Mozemy sobie pomdc
podpierajc sig na rgkach.

Wptyw rollmasazu:

Rollmasaz tylnej czesci ud znakomicie wyréwnuje koloryt
i strukture skory. Regularnie stosowany widocznie
zmniejsza pomaraniczowq skdrke i rozstepy.

4. POSLADKI CZESC DOLNA

Przebieg rollmasazu:

Bardzo wygodna pozycja, ktdra nie wymaga zadnego wysitku.
Przesuwamy dolng cze$c posladkéw w lewo i prawo oraz delikatnie w
gore i dét. Mozemy postuzy¢ sie matym stotkiem w celu wigkszego
komfortu.

Wptyw rollmasazu:

Inakomicie wptywa na jedrnosé posladkow, wygtadza skdre, a
przy regularnych “rollmasazach" podnosza sig posladki.
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http://www.fitlinepolska.pl/

6. UDA CZESC ZEWNETRZNA

Przebieg rollmasazu:

suonprzg  KIERUNKI ROLOWANIA

Przebieg rollmasazu:

Przyktadamy zewnetrzng czgsé ud - mamy tu szerokie pole
manewru dzigki czemu wymasujemy te obszary ud, ktdre
najbardziej tego potrzebuja.

Mozemy w tej pozycji postuzy¢ sie matym stotkiem klekajac na nim

i przyciskajac uda do rolek. Mozemy réwniez wykonywac te pozycje

na stojaco.

Wptyw rollmasai: Wptyw rollmasazu:

Widocznie wysmukla sylwetke zmniejszajac efekt poduszek na

) udach. Przy masowaniu tej czesci ud mozemy w niedtugim
czasie zmienic ubrania na mniejszy rozmiar.

Dzigki masowaniu tej pozycji wzmocnimy mig$nie i wyszczuplimy
sylwetke.

7. UDA CZESC WEWNETRZNA 8. POSLADKI

Przebieg rollmasazu:

Bardzo waina cze$¢ ciata, ktéra najbardziej narazona jest na
wiotczenie. Skdra w tym miejscu ud jest bardzo delikatna, dlatego
nasze doznania podczas rollmasazu beda najwieksze.

Wptyw rollmasazu:

Imniejsza  wiotczenie skory, wysmukla sylwetke, wzmacnia
migsnie, likwiduje pomarariczowg skérke.

Przebieg rollmasazu:

Chyba najprzyjemniejsza pozycja masujaca najczesciej uzywane
obszary przez kobiety i mezczyzn pracujacych umystowo.

Wptyw rollmasazu:

Imniejsza wiotczenie skéry, likwiduje bdle kosci ogonowej,
wzmacnia migsnie, likwiduje pomarariczowg skdrke.
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KIERUNKI ROLOWANIA

9. BRZUCH

Przebieg rollmasazu:

10. BOCZKI

Przebieg rollmasazu:
Przy masowaniu brzucha pamigtajmy, aby nie jezdzic rolkami po
zotadku, wtaszeza po positku. Najbardziej ktopotliwa czes¢ ciata. Przy masowaniu tej
czesci mozemy pomdc sobie stotkiem.

Wptyw rollmasazu:
Whptyw rollmasazu:
Wygtadza brzuch, zmniejsza oponki, podnosi biust pomimo braku
bezposredniego kontaktu z rolkami.

Likwiduje poduszeczki w postaci odktadajacego sig
ttuszezyku, zmniejsza obwad w talii, rzezbi sylwetke.

11. PLECY 12. RECE | DEONIE

Przebieg rollmasazu: Przebieg rollmasazu:
Chyba najprzyjemniejsza pozycja masujaca najczesciej uzywane Koricowa cze$¢ rollmasazu, polegajaca na potozeniu ramion i dtoni
obszary przez kobiety pracujace umystowo. Postuzmy sig w tej na rolkach i przesuwaniu po catym obszarze roboczym.

pozycji podktadka.

Wptyw rollmasazu:
Wptyw rollmasazu:

Imniejsza wiotczenie skéry ramion, masuje receptory umieszczone
Relaksuje, zmnigjsza uczucie cigzkosci gtowy, rozluznia spigte na wewnetrznej czesci dtoni.
migsnie.
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