


Witamy na zajeciach sportowych!

Czgo sie dzis dowiemy?

g ‘ " Na dzisiejszych zajeciach poruszymy temat

regeneracji naszego ciata po treningu. Kazda
aktywnos¢ fizyczna jest mniejszym lub
wiekszym obcigzeniem dla organizmu. Po
treningu nalezy wiec zadba¢ o wlasciwag
regeneracje catego ciata. Dla zbolatych miesni
ukojeniem moze by¢ masaz.



Jakie sa korzysci masazu
sportowego?

Do gtownych, pozytywnych efektow masazu najczesciej zalicza
sie rozluznienie tkanek miekkich, takich jak: miesnie, przyczepy

i wiezadta. Masaz wskazany jest zarowno przed treningiem, jak i
po wysitku. Przed zawodami traktowany jest jako forma
przygotowania, dzieki niemu poprawia sie ukrwienie, utlenienie i
odzywienie poszczegdlnych elementéw uktadu ruchu, a to
sprawia ze zwiekszaja sie mozliwosci organizmu. Po treningu
masaz sportowy stosowany jest, zeby zregenerowac sity,
zrelaksowac ciato, dac¢ odpoczac¢ miesniom, a poza tym zwiekszyc
przeptyw krwi w organizmie, zmniejszajac jednoczesnie napiecie
tkanek.



Akcesoria do masazu

Derma roller

Masazer wieloigtowy do ciata taczy w sobie
_ wygode ze skutecznoscig dziatania. Jego
T ’) uchwyt pozwala bez problemu wykonad

masaz kazdej czesci ciata. Roller jest prostym
| naturalnym sposobem na wykonanie
masazu w domu. Masazer ten poprawia
krazenie krwi i rozluznia zmeczone miesnie.
Roller idealnie przeznaczony jest do masazu:
twarzy, karku, klatki piersiowej, rak, talii oraz

nog.



W Akcesoria do masazu

lI

Piteczka z wypustkami

Piteczki do masazu to znakomity sposdb na pozbycie sie
bolu nadmiernie napietych miesni karku, plecow czy
konczyn. Mozemy z nich korzystac na kilka sposobow:

1) Sposob na rozluznienie - przytdoz piteczke do
bolesnego miejsca i nacisnij je do zmniejszenia odczucia

bolu lub przez okoto 40s.

2) Gteboki automasaz wyglada troche jak rolowanie na
watku - przycisnij piteczke do masowanej okolicy |
przesuwaj ja powoli wzdtuz nadmiernie napietych miesni,

powtarzajac czynnosc kilkukrotnie.



Akcesoria do masazu

Mata do masazu

Maty do masazu sa nowym wynalazkiem bazujacym na
zatozeniach odlegtej Medycyny Wschodu. Zachowanie
droznosci naczyn wspomaga krazenie krwi, wptywajac na
prawidtowe funkcjonowanie catego organizmu.
Stymulowanie punktow na ciele za pomoca plastikowych
kolcow pobudza odpornos¢ i zmniejszajac dziatanie
czynnikow stresowych. Systematyczne masaze wptywaja
korzystnie na prace uktadu krazenia, przewodu
pokarmowego, jak i wydzielanie hormonow.




Akcesoria do masazu

Masazer elektryczny

Masazery elektryczne s3 znacznie drozsze od
manualnych, ale ich zaleta jest to, ze wyreczaja nas przy
wykonywaniu ruchdéw masujacych, a ponadto zapewniaja
poczucie intensywniejszego masazu, bardziej niz w
przypadku urzadzen recznych.




jednak nasze dionie!

Najtaniej i najszybciej mozna wykona¢ masaz
naszymi dtonmi. Po skonczonym treningu
mozemy wzigC ciepta kapiel a nastepnie

rozmasowac nasze bolgce miesnie. Do takiego
masazu mozemy uzyC olejku lub balsamu aby
dodatkowo nawilzy¢ nasza skore.



Dzigkuje za uwage.

Na nastepnych zajeciach sportowych dowiecie
sie w jaki sposdb mozna samodzielnie wykonac
przyktadowy masaz swojego ciata po treningu.
Beda to techniki samodzielnego rozluzniania
miesni, karku, przedramion, no6g i plecow.
Kazdy moze je wykona¢ w domu i skutecznie
rozluzni¢c bdl miesniowy.



