YOGA ROLLER
Art.nr.: 2923

Der Yoga Roller ist geeignet fiir therapeutische Ubungen,
Dehnungstlibungen, Massagetibungen und Gleichgewichtstraining.

Der Untergrund auf dem Sie den Yoga Roller verwenden muf} eben sein.

UBUNGEN

Sie konnen so oft Sie wollen trainieren.

Legen Sie sich wie am Photo gezeigt auf
den Roller und bewgen Sie sich vor und
zurtick.

Bewegen Sie sich nicht bis zum Nacken.
Die Hénde sollen hinter dem Kopf
verschrankt sein, Hiiften und Knie sollen
den Boden nicht beriihren. Diese Ubung
erhoht Thre Bewglichkeit der
Wirbelsaule.

Der Roller befindet sich unter Thren
Oberschenkel. Bewgen Sie sich jetzt vor
und zurtick bis zur Ruckseite der Knie.

Legen Sie sich auf den Roller wie in der
Abb. Gezeigt und bewegen Sie sich vor
und zurtlick von der Hiifte bis zu den
Knien. Der Riicken soll wihrend dieser
Ubung gerade sein.



Legen Sie sich seitlich auf den Roller. Er
befindet sich gerade iiber der Hiifte.
Bewegen Sie sich vor und zurtick aber
nicht sehr viel.

Setzen Sie sich auf den Roller, das rechte
Bein zeigt leicht nach vorne. Mit dem
linken Bein halten Sie die Balance.
Rollen Sie vor und zuriick tiber den
Muskel und wechseln Sie dann das Bein.

Legen Sie sich ldngsseitig auf den Roller
(siche Abb.). Knie sind gebuegt , die
FiiBe flach am Boden. Wenn Sie stabil
liegen, dann strecken Sie diese seitwarts
aus, in lherer Brust und Thren Schultern
sollten Sie die Dehnung spiiren. Leichte
Gewichte konnen verwendet werden um
den Effekt zu erhéhen.

Wieder ldngsseitig am Roller liegen. Die
Arme nach aullen strecken. Hebwn Sie
dann ein bein bis Ihr Oberschenkel einen
90 Grad Winkel einnimmt. Wechseln Sie
dann das Bein. Wollen Sie die
Schwierigkeit der Ubung erhéhen dann
heben Sie beide Beine.#

Setzen Sie sich auf den Roller und legen
Sie sich zuriick (wie in der Abb.) Thr
Kopf sollte vom Roller gestiitzt werden.
Strecken Sie die Arme hinter IThren Kopf
und heben Sie diese bis sie gerade nach
oben zeigen. Danach geben Sie die
Hénde wieder nach unten. Mit leichten
Gewichten kann der Effekt verstéarkt
werden.



Der Roller soll gerade unter Ihrer Hiifte
sein. Das andere Bein stellen Sie
iiberkreuz nach vorne (sieche Abb.) .
Rollen Sie jetzt zwischen Hiifte und Knie
hin und her.

Legen Sie sich seitlich hin (siche Abb.).
Die roller befindet sich ein Stiick vor ihr
Knee. Bewegen Sie sich dann von
Wadenmuscle bi zu Fullgelenk und
zuriick.

Plazieren Sie den roller unten ihr Waden,
und stiizten Sie sich mit den Handen
hinter den Riicken (sieche Abb.). Dann
bewegen Sie sich dann vor und zurtick.



