Mamba Concept Faszien-Massage- & Trainingsrolle

Mamba Concept - Foam roller for muscle massage & training
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GroRe: 33 x 14 x 14 cm (L X B x H) /
Size: 33 x 14 x 14 cm (L x W x H)
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1. Oberer Rucken 2. Unterer Rucken 3. Kniesehnen

Platzieren Sie die
Trainingsrolle

. . Stutzen Sie sich mit
Legen Sie die Hande

hinter lhren Kopf mit

unterhalb der Mitte den Ellbogen am

Ilhres Ruckens. Rollen Boden. Platzieren Sie

den Handen am Boden
und balancieren Sie
\ \ mit der Ruckseite der

< Oberschenkel auf der

Rolle. Rollen Sie vor
. . B und zurick bis zu
wieder zuruck. Ruckens. .

Ilhren Knieen.

Sie nun bis unter die die Trainingsrolle unter
Achselhdhlen und der Mitte lhres

Legen Sie sich mit
dem Gesicht nach Legen Sie sich seitlich
unten auf die Rolle auf die Trainingsrolle.
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4. Huftbeuger 5. IT-Band 6. Waden
Platzieren Sie die r
Trainingsrolle unter =
und platzieren Sie Rollen Sie an der Ilhren Waden. Rollen
Sie langsam von lhren
schenkel. Rollen Sie ab Oberschenkels entlang Knieen bis nach unten
zu den Kndcheln.
zu lhren Huften.

diese unter die Ober- auBeren Seite lhres
den Oberschenkeln bis bis zu lhrem Knie.
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