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. s : Systematyczne rolowanie pozwala rozluzni¢, ujedrnic¢ oraz wzmaoc-
nstruktor boksu, trener personalny, ., L, B . o _
studentka i absolwentka wydziatu wychowania fizycznego ni¢ miesnie. Wykorzystanie rolki w automasazu jest niezwykle pro-
Uni tecie R: ki . . P - o n
= n'we:yec'e e ste. Nalezy jednak zapozna¢ sie z instrukcja oraz podstawowymi
zasadami stosowania.

7z Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ jaka jest funkcja rolowania,
@ jak prawidtowo wykorzysta¢ rolke + Nalezy pamietac, aby nie stosowac watka w okolicach stawdw, weztow
do automasazy, chtonnych, sutkow, kosci, oraz mocno unerwionych migjsc.
@ jakie rolki wykorzystywac = + Nie nalezy stosowac automasazu w miejscach sttuczonych, w ktorych
do masazu. / e wystepujg siniaki, krwiaki oraz inne urazy.
¢ Rolki nalezy uzywac powoli oraz kontrolowac catg faze masazu.
+ (zas rolowania jednej partii migsniowej powinien trwac okoto 3 min‘

Obecnie na rynku wystepujg roznorodne rodzaje rolek oraz przy-
rzadow do tego typu masazu. Roznica dotyczy przede wszystkim
twardosci oraz struktury zewnetrznej. W poczatkowych fazach
stosowania zaleca sie uzywanie miekszych rolek z wypustkami.
Stosowanie twardych watkow moze powodowac bdl, ktéry czesto
zniecheca do kontynuowania masazu.
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Przyktadowa rolka do masazu z wypustkami

Przyktadowa piteczka do masazu

Przyktadowy przyrzad do rolowania

Rolowanie migsni nag

Automasaz dolnych konczyn powinien przebiegac¢ zaréw-
no w miesniach czworogtowych i dwugtowych uda, mie-
$niach posladkowych, jak réwniez miesniach tydki oraz na
podeszwie. Catos$¢ rozpoczac mozemy w dowolnej kolej-
nosci. Dogodng pozycjg do masazu miesni dwugtowych,
posladkowych oraz tydki jest siad prosty. Siedzac w odpo-
wiedniej pozycji, wktadamy watek pod jedng konczyne, przy
podpieraniu sie ramionami, nalezy przesuwac sie w przod
oraz tyt w taki sposob, aby rolka ugniatata catg powierzchnie
miesniowa. Nalezy pamietac, aby nie stosowac rolki pod
kolanami. Przechodzac do masazu miesni tydki, trzeba prze-
sunac¢ watek w miejsce miesnia i kontynuowa¢ masowa-
nie. W przypadku mies$ni czworogtowych nalezy ustawic sie

4

Rolowanie przedniej czesci uda

W pozycji lezenia przodem, ruchy rolki pozostajg bez zmian.
Wazne jest, aby nie kierowac rolki w okolice kolana. Masaz
uda przeprowadza¢ mozna rowniez w pozycji podporu
bokiem, ustawiajac rolke na boku. Przechodzac do czesci
podeszwowej, mozna zastosowac mniejsza rolke lub np.
piteczke do golfa, na ktorej opieramy podeszwe.

Rolowanie migSni plecow

Masaz plecow zaczynamy od pozydji lezenia tytem, ktadac
sie na rolce z ugietymi kolanami. W pierwszej fazie nalezy
ustawic¢ rolke na grzbiecie. Nastepnie nalezy przesuwac sie
W przdd oraz tyt. Nalezy pamietac, aby nie wjezdzac rolka
w okolice kregdw szyjnych. Jesdli chcemy unikna¢ kontaktu
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z kregostupem, catos¢ rozktadamy na dwa pasma. Stosujgc
masaz dolnej czesci plecdw, skupiamy sie wytgcznie na pro-
stownikach i pamietamy, aby nie ugniatac wystajgcych kregow.

7 Rolowanie migéni posladkowych

11, Automasaz karku

T

105, Rolowanie dolnej czesci plecow 12\, Rolowanie mies$nia tréjgtowego ramienia
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13) Rolowanie migs$nia tréjgtowego ramienia

Rolowanie karku

Polega ono na oparciu karku na rolce do automasazu, na-
stepnie w takiej pozycji nalezy lekko balansowac karkiem
na boki. Wazne jest, aby ruchy byty wykonywane w sposob
kontrolowany.

Rolowanie migsni ramion

Masaz ramion przeprowadzi¢c mozna zarowno W pozycji
lezace), jak i stojace]. Rolujgc miesnie trojgtowe ramienia,
nalezy potozy¢ ramie czescig miesniowa na watku. Masaz
powinien odbywac sie zardbwno na wyprostowanym, jak
i zgietym ramieniu. Ruch rolki powinien przebiega¢ do
tokcia. Przechodzac do miesnia dwugtowego, trzeba prze-
kreci¢ ramie w taki sposob, aby biceps opierat sie na watku.
Masaz przeprowadzi¢ mozna rowniez na przedramionach,
jednak nalezy pamietac, aby nie rolowac wewnetrznej cze-
$ci tokcia.

150 Rolowanie przedramienia

Podsumowanie

Rolowanie miesni nalezy stosowac zarowno w formie roz-
grzewkowej, jak i w fazie koncowej treningu. W catym pro-
cesie automasazu niezmiernie wazna jest systematyka, ktora
pozwala doprowadzi¢ miesnie oraz $ciegna do odpowied-
niego stanu. W toku treningu nalezy pamietac o precyzyjnym
rolowaniu najbardziej zaangazowanych grup miesniowych. =
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