PRZEWODNIK

ORTO MeD SPORT



Po co sie rolowac i dlaczego?

Napiete miesnie majg swoje konsekwencje:
¢ zwiekszone ryzyko kontuzji,

® brak prawidtowego zakresu ruchu,

¢ dolegliwosci bolowe,

e stabsza i wolniejsza regeneracja.

Ilch masaz po treningu poprawi elastycznosé miesni, przyspieszy
wydalanie zbednych produktéw przemiany materii oraz zwiekszy ich

zdolnos¢ do pracy, dotleni.

Dla kogo jest rolowanie?

Dla oséb trenujacych, zawodowo i amatorsko, majgcych ciezka fizyczng
prace, ale i taka, gdzie przez dtuzszy czas muszg utrzymywac jedna

pozycje (pracownik biurowy, kierowca).
Dla kazdej osoby potrzebujacej rozluznienia oraz regeneracji migsni.

Przed rolowaniem nalezy wykluczy¢ przeciwwskazania.



Przeciwwskazania

- podwyzszona temperatura ciafa

- infekcje ogdlne organizmu

- ostre stany zapalne (np. reumatoidalne zapalenie stawow)
- ztamania

- nowotwory

- osteoporoza

- zaawansowane zylaki

- nadwrazliwos¢ skory

- Zaawansowahna Cu krzyca

Rolowanie i rozciagganie

Sa to dwie osobne czynnosci, obie potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Nie dziatajg zamiennie, nie powinno sie

rolowac zamiast rozciggania i odwrotnie.
Rozcigganie jest dynamiczne i statyczne.
Dynamiczne: - przed treningiem, w ramach rozgrzewki
- przygotowanie ciata do wysitku

Statyczne: - ostabia maksymalng site miesnia oraz utrudnia ich
dynamiczng prace stad wykonuje sie je po treningu (4-6h).

- zwieksza elastycznos$é miesni

Jednostka treningowa regeneracyjna: rozgrzewka + rolowanie +

rozcigganie



Wskazéwki do rolowania

- roller pfaski
- nie powinien wywotywac duzego bélu (5-6 na 10)

- site bodzca dawkowac poprzez zmiane nacisku, pozycji oraz

przyrzadu

- nie rolowa¢: dotu podkolanowego, brzucha, dotu pachowego, szyi,

wystajgcych elementdéw kostnych

Rolowanie przedtreningowe:

- szybkie, rozgrzewkowe

- 6-10 razy kazda partie miesniowg

Rolowanie potreningowe / regeneracyjne:
- powoli

- wszystkie partie ciata wyrolowad duzg rolka, jezeli gdzies zostang

napiecia uzy¢ przyrzadu o mniejszej wielkosci, pitkg czy mini rollerem
- rolowac ciato od dotu do géry, albo odwrotnie

- 10-15 razy kazda partia miesniowa
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