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FELSOKAR ALSOKAR

BEMELEGITESHEZ BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfelUletre Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfeltletre
helyezni. helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kdzott 15 masodpercig valtakozva végigsimitani (3). Az 1 és 2 pont kdzott 15 masodpercig valtakozva végigsimitani (3).
AKTIVITAS UTAN AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni. + 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK MASSZAZSFEJEK

Labda  Patron  Sima Labda  Patron  Sima



MELLIZOM PECTRORALIS MAJOR / MINOR VALL / ROTATOR KOPENY

BEMELEGITESHEZ BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfelUletre Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni. helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kdzott 15 masodpercig valtakozva végigsimitani (3). Az 1 és 2 pont kdzbtt 15 masodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK MASSZAZSFEJEK

\ IR | \ I |

Labda  Patron Sima Labda  Patron Sima



TRAPEZIZOM TELJES HAT

Kérem minden esetben a gerinc mellett és a képen lathaté médon a gerinc
jobb és bal oladalan egymast kovetéen masszirozzon!

BEMELEGITESHEZ BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfelUletre Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni. helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kdzott 15 masodpercig valtakozva végigsimitani (3). Az 1 és 2 pont kdz6tt 15 masodpercig véltakozva végigsimitani (3).
AKTIVITAS UTAN AKTIVITAS UTAN
+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni. + 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK MASSZAZSFEJEK
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Labda  Patron Sima Labda  Patron Sima Villas



M. QUADRATUS LUMBORUM

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 méasodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR |

Labda  Patron Sima

CSIPOHAIJLITO 1ZOM

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR

Labda  Patron Sima



FARIZOM

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 méasodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR |

Labda  Patron Sima

BELSO FELSOCOMBIZOM

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR

Labda  Patron Sima



KULSO FELSOCOMBIZOM

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 méasodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR |

Labda  Patron Sima

ELULSO FELSOCOMBIZOM

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR

Labda  Patron Sima



TERDHAJLITO SIPCSONT

BEMELEGITESHEZ BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfelUletre Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni. helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kdzott 15 masodpercig valtakozva végigsimitani (3). Az 1 és 2 pont kdzott 15 masodpercig valtakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK MASSZAZSFEJEK
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Labda  Patron Sima Labda  Patron Sima



BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 méasodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN

Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK

\ IR |

Labda  Patron Sima

ACHILLES-IN

BEMELEGITESHEZ

Az 1 ponton 10 masodpercre, majd a 2 ponton 10 masodpercre a testfellletre
helyezni.

AKTIVITAS KOZBEN
Az 1 és 2 pont kozott 15 méasodpercig véltakozva végigsimitani (3).

AKTIVITAS UTAN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighuzni.

MASSZAZSFEJEK
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Labda  Patron Sima Villas



KEZ REFLEXZONAI

JOBB TENYER

Fej/ Agy

Fogak / Orrmellékiiregek

. — Szemek
Fi ‘ —
\ Trapézizom
Solar Plexus ’
4

Nyel6csd
Kar
Torok
Vall
a Agyalapi mirigy
Rekeszizom ‘ Nyak
Mellékvese 7 Orr
Maj Pajzsmirigy / Légcs6
Epehdlyag N
) o~ Gerincoszlop
Vese
Gyomor
Csipbcsont
P Hasnydlmirigy
Emelkedd vastagbél Patkdbél
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Petefészek /Herék Hat/Fenék Isidszideg  Vékonybél  pah /Pénisz
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KEZ REFLEXZONAI

Fej/ Agy

Fogak / Orrmellékiiregek

Szemek \
Trapézizom / Fil
I Solar Plexus
Nyel6cs6
Kar
Torok
- Vall
Agyalapi mirigy
Nyak Sziv
Orr Rekeszizom
Pajzsmirigy / Légcs6 Mellékvese
Gerincoszlop — N Lép
Gyomor / Maj
Hasnyalmirigy \ Vese
Patkobél Csip6esont
o Ereszkedd vastagbél
Higyhlyag L
Véghél
Hlgyvezeték
Prosztata/Méh/ , L ) ) . )
Pénisy  Vékonybél Isidgszideg Hat/Fenék Petefészek / Herék

I |
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LAB REFLEX ZONAI

JOBB LAB REFLEX ZONAI

1. Mindig a teljes ldbon dolgozzon
2. Végezetll hlzza ki az egész labat a labdaval

Fej| Agy Agyalapi mirigy

Fogak | Homlokiireg Garat
Szem | ' / Orr
il : Nyak
4
Trapézizom )

Nyakesigolya
Véllak Pajzsmirigy | Horgdk

Tiidg | Mell

Nyeldcsé
Kar /

Vall
Rekeszizom
Méj
Rekeszizom
Epehdlyag
Mellékvesék
Vese
Cinvik Hasnydlmirigy

onyo

y Patkcbél

Csipd )
Agyékesigolya
Vastaghél

Vékonybél \

Vakbél

Higyvezeték
Higyhdlyag

Keresztcsont
Isia ideg

) Derék | Fenék
Térd

rry

Labda  Patron Sima Villas

Gyomor mdgotti idegszovevény

LAB REFLEX ZONAI

BAL LAB REFLEX ZONAI

1. Mindig a teljes ldbon dolgozzon
2. Végezetll hlzza ki az egész labat a labdaval

Agyalapi mirigy Fej| Agy

Garat
Szem

or ’ il
Nyak Trapézizom
Nyakesigolya
Vallak
Tid§ | Mell

Sziv

Pajzsmirigy | Horgok

Nyeldcsé
Gyomor mogotti idegszovevény
Rekeszizom
Gyomor
Mellékvesék
Hasnyalmirigy Konydk
Patkdbél
Agyékesigolya
Hulgyvezeték / Vékonybél
Hugyhélyag
Végbél Isia ideg

Keresztcsont

Derék | Fenék

rry

Labda  Patron Sima Villas

Fogak | Homlokiireg



ELLENJAVALLATOK JEGYZETEK

Kérem, eldzetes orvosi beleegyezés nélkiil ne hasznalja a MediGun-t, ha a
kovetkez6 panaszok fennallnak:

Terhesség, neuropétiaval vagy retinagyulladassal kombinalt cukorbetegség,
szivritmusszabdlyzd megléte, nemrég elvégzett mdtétek, epilepszia vagy migrén,
porckorongbetegség, csigolyaelcsiszas vagy a csigolyatest deformacioja, nemrég
elvégzett izlletpdtlds vagy IUP, fémdarabok vagy lemezek, illetve egyéb betegsé-
gre utalo tinet esetén. Gyengébb egészségi allapotuak és gyerekek az eszkozt
felnétt jelenlétében hasznélhatjak.

Ezek az ellenjavallatok nem jelentik azt, hogy vibraciés eszkdzt nem alkalmazhat,
de azt ajanljuk Onnek, hogy elészdr kérdezze meg orvosatdl. Folyamatosan viz-
sgaljak a vibracids tréningek hatdsat bizonyos fennalld egészséglgyi panaszokra

vonatkozdan. Mint emlitettik, ennek kovetkeztében a késébbiekben az ellenjaval-
latok listaja is rovidulni fog. A gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy a vibraciés
tréning kezelési tervbe vald beillesztése sok esetben célszerl. Ez azonban csak
orvosi javaslatra és orvosi vagy fizioterdpids szakember feliigyelete mellett ajan-
lott.

A gyakorlati tapasztaltok azt mutatjék, hogy a vibracios gyarkolatok kezelési tervbe
torténd integraldsa tandcsos lehet és szdmos esetben pozitiv hatédssal bir.




JEGYZETEK JEGYZETEK
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