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ÉRINTETT TESTRÉSZEK MEDIGUN MASSZÁZSFEJEK

Labda

Patron

Sima

Villás
Pontmasszázshoz Egy ponton történő masszázshoz 

vagy bizonyos izomcsoportok 
masszírozásához ill. a csigolya körül

Smaller surface area, great to use on 
more dense muscle groups and IT 

Bands

Nagy izomcsoportok számára – 
ideális az izmok bemelegítésére és 

az izmok lazítására
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FELSŐKAR

MASSZÁZSFEJEK MASSZÁZSFEJEK

1

1

2

2

3

3

Labda Sima Labda Sima

ALSÓKAR

1

1

2

2

3

3

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron Patron
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MELLIZOM PECTRORALIS MAJOR / MINOR

1
2 3

VÁLL / ROTÁTOR KÖPENY

1

2

3

MASSZÁZSFEJEK MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron Patron
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TRAPÉZIZOM

1

2 3

TELJES HÁT

1

2

3

1

2

3

Kérem minden esetben a gerinc mellett és a képen látható módon a gerinc
jobb és bal oladalán egymást követően masszírozzon!

MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron

MASSZÁZSFEJEK

VillásLabda SimaPatron
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M. QUADRATUS LUMBORUM

2

1

3

CSÍPŐHAJLÍTÓ IZOM

2

1

3

MASSZÁZSFEJEK MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron Patron
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FARIZOM

1

2

3

BELSŐ FELSŐCOMBIZOM

1

2

3

MASSZÁZSFEJEK MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron Patron
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KÜLSŐ FELSŐCOMBIZOM

1

2

3

ELÜLSŐ FELSŐCOMBIZOM 

1

2

3

MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron

MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron
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TÉRDHAJLÍTÓ

1

2

3

SÍPCSONT

1

2

3

MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron

MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron
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VÁDLI

1

2

3

ACHILLES-ÍN

11

22

MASSZÁZSFEJEK MASSZÁZSFEJEK

Labda Sima

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

BEMELEGÍTÉSHEZ

Az 1 ponton 10 másodpercre, majd a 2 ponton 10 másodpercre a testfelületre 
helyezni.

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS KÖZBEN

Az 1 és 2 pont között 15 másodpercig váltakozva végigsimítani (3).

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

AKTIVITÁS UTÁN

+ 2 percig a teljes izomzaton végighúzni.

Patron VillásLabda SimaPatron
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KÉZ REFLEXZÓNÁI

Fej / Agy

Szemek

Trapézizom

Nyelőcső

Torok

Agyalapi mirigy

Nyak

Orr

Pajzsmirigy / Légcső

Gerincoszlop

Gyomor

Hasnyálmirigy

Patkóbél

Húgyhólyag

Húgyvezeték
Prosztata / 

Méh / PéniszVékonybélIsiász idegHát / FenékPetefészek / Herék

Fogak / Orrmelléküregek

Emelkedő vastagbél

Vakbél

Csípőcsont

Máj

Epehólyag

Vese

Mellékvese

Rekeszizom

Váll

Kar

Solar Plexus

Fül

Fej / Agy

Szemek

Trapézizom

Nyelőcső

Torok

Agyalapi mirigy

Nyak

Orr

Pajzsmirigy / Légcső

Gerincoszlop

Gyomor

Hasnyálmirigy

Patkóbél

Húgyhólyag

Húgyvezeték

Végbél

Prosztata / Méh / 
Pénisz Vékonybél Isiász ideg Hát / Fenék Petefészek / Herék

Ereszkedő vastagbél

Csípőcsont

Vese

Máj

Lép

Fogak / Orrmelléküregek

Mellékvese

Rekeszizom

Szív

Váll

Kar

Solar Plexus

Fül

KÉZ REFLEXZÓNÁI

JOBB TENYÉR BAL TENYÉR

Labda Sima Labda SimaPatron Patron
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LÁB REFLEX ZÓNÁI LÁB REFLEX ZÓNÁI

Fej | Agy

Fogak | Homloküreg 

Szem

Fül
 Trapézizom  

Vállak

Tüdő | Mell

Kar

Váll 

Máj
 

Epehólyag
 

Vese

Könyök

Csípő

Vastagbél

Vékonybél

Vakbél

Isia ideg

Térd

Agyalapi mirigy

Garat

Orr 

Nyak

Nyakcsigolya

Pajzsmirigy | Hörgők

Nyelőcső

Gyomor mögötti idegszövevény

Rekeszizom

Rekeszizom

Mellékvesék  

Hasnyálmirigy  

Patkóbél 

Ágyékcsigolya  

Húgyvezeték

Húgyhólyag

Keresztcsont

Derék | Fenék

Fej | Agy
Fogak | Homloküreg 
Szem
Fül

Trapézizom

Vállak
Tüdő | Mell

Szív

Kar
Váll
Máj
Lép

Könyök

Vese
Csípő
Vastagbél

Vékonybél

Isia ideg

Térd

Agyalapi mirigy

Garat 

Orr

Nyak

Nyakcsigolya

Pajzsmirigy | Hörgők

Nyelőcső

Gyomor mögötti idegszövevény

Rekeszizom

Gyomor

Mellékvesék

Hasnyálmirigy

Patkóbél 

Ágyékcsigolya 

Húgyvezeték

Húgyhólyag 

Végbél

Keresztcsont

Derék | Fenék

JOBB LÁB REFLEX ZÓNÁI BAL LÁB REFLEX ZÓNÁI
1. Mindig a teljes lábon dolgozzon
2. Végezetül húzza ki az egész lábat a labdával

1. Mindig a teljes lábon dolgozzon
2. Végezetül húzza ki az egész lábat a labdával

Villás VillásLabda Sima Labda SimaPatron Patron
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ELLENJAVALLATOK JEGYZETEK

Kérem, előzetes orvosi beleegyezés nélkül ne használja a MediGun-t, ha a 
következő panaszok fennállnak:

Terhesség, neuropátiával vagy retinagyulladással kombinált cukorbetegség, 
szívritmusszabályzó megléte, nemrég elvégzett műtétek, epilepszia vagy migrén, 
porckorongbetegség, csigolyaelcsúszás vagy a csigolyatest deformációja, nemrég 
elvégzett ízületpótlás vagy IUP, fémdarabok vagy lemezek, illetve egyéb betegsé-
gre utaló tünet esetén. Gyengébb egészségi állapotúak és gyerekek az eszközt 
felnőtt jelenlétében használhatják. 

Ezek az ellenjavallatok nem jelentik azt, hogy vibrációs eszközt nem alkalmazhat, 
de azt ajánljuk Önnek, hogy először kérdezze meg orvosától.  Folyamatosan viz-
sgálják a vibrációs tréningek hatását bizonyos fennálló egészségügyi panaszokra 
vonatkozóan. Mint említettük, ennek következtében a későbbiekben az ellenjaval-
latok listája is rövidülni fog. A gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy a vibrációs 
tréning kezelési tervbe való beillesztése sok esetben célszerű. Ez azonban csak 
orvosi javaslatra és orvosi vagy fizioterápiás szakember felügyelete mellett aján-
lott. 

A gyakorlati tapasztaltok azt mutatják, hogy a vibrációs gyarkolatok kezelési tervbe 
történő integrálása tanácsos lehet és számos esetben pozitív hatással bír.
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JEGYZETEKJEGYZETEK
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