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Muskel
Muskelfaser-Bindel

Muskelfasern

Faszination Faszien: &

Bindegewebe mit ungeahnten Eigenschaften

Als Faszien bezeichnet man unser korper- Jingste Forschungsergebnisse belegen,
weites Bindegewebsnetzwerk, das samtli-  dass Faszien aul3er dieser strukturellen
che Muskeln und Organe umhdllt und mit- Funktion noch eine Vielzahl weiterer wichti-

einander verbindet. Das kontinuierliche Ge-  ger Aufgaben erftillen: Das fasziale Bindege-
flecht aus faserigen, milchig-weil3en Hauten  webe wird neuerdings als zentrales Sinnes-

und Strangen gibt unserem Korper seine organ fur die Korperwahrnehmung (Proprio-
Form und halt ihn beweglich. zeption) verstanden. Aufgrund seiner unzah-




ligen Nervenendigungen, Bewegungs- und
Schmerzrezeptoren hat das Fasziennetz
einen entscheidenden Einfluss auf unser
physisches und psychisches Wohlbefinden
und unsere Leistungsfahigkeit.
Beweglichkeit und Kraft hangen unmittelbar
von der Elastizitat und Gleitfahigkeit des
Bindegewebes ab. Faszien Ubertragen nicht
nur die Kraft von Muskel zu Muskel, sondern
konnen sich auch selbststandig zusammen-
ziehen, Energie speichern und z.B. in Form
von Sprungkraft wieder freigeben.
Wissenschaftlich erwiesen ist ebenfalls,
dass psychischer Stress die Grundspannung
des Bindegewebes steigert. Daher kdnnten
schmerzhafte Verspannungen weitaus sel-
tener muskular oder orthopadisch begriin-

det sein, als bislang vermutet. Als Ausloser

Gesunde Faszien
Locker, gleitfahig &
elastisch

Verklebte Faszien
Fest, verfilzt &
unelastisch

fur Zerrungen, Stauchungen, Fehlhaltungen
oder Beschwerden wie chronische Riicken-
schmerzen werden nun vermehrt Bewe-
gungseinschrankungen durch verklebte und
verkurzte Faszien in Betracht gezogen.




Faszien-Rollout:

Verspannungen und Schmerzen einfach wegrollen

Bei jungen Menschen sind Struktur und
Elastizitat des Bindegewebes noch optimal.
Mit zunehmendem Alter, durch einseitige
Belastung, physische Traumata oder psychi-
schen Stress verfilzen und verkleben die
feinen Fasernetze. Dauerhafte Verhartungen
und Verkurzungen der Faszien vermindern
den Bewegungsspielraum von Muskulatur
und Gelenken — oft sind Schmerzen die
Folge.

Im Leistungssport wird deshalb immer hau-
figer ein gezieltes Faszientraining als leis-
tungssteigernde Erganzung zum Kraft- und
Ausdauertraining praktiziert. Im physiothe-
rapeutischen Bereich haben sich Bindege-
websmassagen zur Schmerzlinderung und
Verbesserung des korperlichen Wohlbefin-

dens seit Jahren bewahrt. Mit den blackroll-
orange Produkten kdnnen Sie die Technik
der myofaszialen Entspannung ohne grof3en
Aufwand, aber sehr effektiv als Selbstmas-
sage ausfihren.

Sptren Sie, wie sich Ihre Verspannungen
|0sen! Staunen Sie, wie schnell sich Ihre
Korperhaltung verbessert! Bei regelmaRiger
Anwendung lassen sich Verklebungen des
Bindegewebes wieder rickgangig machen,
wodurch Ihre Beweglichkeit merklich zu-
nimmt. Die blackroll-orange Massagerollen
und -balle sind vielfaltig einsetzbar — ob zur
Pravention oder zur Therapie, im Alltag oder
beim Sport, zur Leistungssteigerung oder zur
Entspannung. Rollen Sie sich freil

Bei starken Schmerzen empfehlen wir einen Arzt oder Physiotherapeuten aufzusuchen!




blackroll-orange Massagerollen

Kleine Rolle — grof3e Wirkung. Fur Ihr tagliches Rollout!

Mit Hilfe der blackroll-orange Massagerolle werden mit geringem Aufwand und
einfachen Ubungen die Elastizitat und das Leistungsvermégen der Muskulatur
spurbar gesteigert. Grof3e: 30 cm lang, 15 cm Durchmesser.

blackroll-orange STANDARD

Mit der STANDARD Massagerolle liegen Sie
immer richtig!

o mittlere Dichte (Hartegrad Mittel)

O fur alle Anwender geeignet

O bewahrte Massagewirkung

blackroll-orange MED

Die MED Massagerolle ist fir weichere
Massagen ideal geeignet!

o geringere Dichte (Hartegrad Soft)

O beierhohter Schmerzempfindlichkeit

O 20% weicher als die STANDARD-Ausfiihrung




blackroll-orange PRO

Die Massagerolle blackroll-orange PRO

fur Ihrintensives Rollout!

o hohere Dichte (Hartegrad Hart)

o empfohlen bei hoherem Korpergewicht

O fur alle, die eine hohere Harte gezielt
anwenden mochten

O 40% hdrter als die STANDARD-Ausfihrung

blackroll-orange Groove STANDARD

Ihre Massagewirkung wird durch die
gerillte Oberflache noch verstarkt!

O fir einen verstdrkten Massage-Effekt
O mittelhart mit Rillen, fir neue Reize

o zur Verwendung bei Cellulite

blackroll-orange Groove ULTRA

Massagerolle Groove ULTRA

flr ultra-intensive Massagewirkung!

O gerillte Oberflache — ultrahart

0 hochste Dichte aller blackroll-orange
Massagerollen

o flr besonders intensive Anwendungen




blackroll-orange STANDARD 45 cm

Die STANDARD 45 cm fur eine noch grol3ere Auflageflache
O 15 cm langer als die klassische blackroll-orange STANDARD
o mittlere Dichte (Hartegrad Mittel)

O flr alle Anwender geeignet

O bewdhrte Massagewirkung

blackroll-orange MED 45 cm

i -
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5’ 5 Die MED 45 cm fur eine noch grof3ere Auflageflache
B

E' O 15 cm ldnger als die klassische blackroll-orange MED

~i-" w0 geringere Dichte (Hartegrad Soft)
X ._r*-*,-‘. ,f O bei erhohter Schmerzempfindlichkeit
“. . ' 0 20%weicher als die STANDARD-Ausflhrung
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Faszien-Rollout -
noch effektiver mit Vibration!

Die Massagewirkung wird durch die Vibration der blackroll-orange VYPER und
blackroll-orange BOOSTER auf unterschiedliche Arten unterstitzt. Zum einen
werden Schmerzrezeptoren im Gewebe durch die Vibration ,verwirrt’, sodass die
punktuelle Belastung eines Triggerpunktes, also verspannten und verklebten Ge-
webes, als deutlich weniger schmerzhaft empfunden wird. Zum anderen bringt die
Vibration die Muskulatur in Schwingung und optimiert so die Durchblutung und Re-
generation. Verspannungen konnen gezielt gelost werden, das massierte Gewebe
wird wohltuend stimmuliert und mehrdimensional in Bewegung gebracht. Die Vi-
brationsstarke der blackroll-orange VYPER kann in drei Stufen eingestellt werden,
bei der blackroll-orange BOOSTER ist eine von ,sanft” bis ,intensiv” einstellbare
Vibration maoglich. Die neueste Entwicklung in der Faszienmassagetechnologie!

o Massageeffekt mit noch mehr Tiefenwirkung

o Fehlbelastungen regulieren - Haltungsschaden entgegenwirken
o VVermeiden von Uberlastungsschaden im Sport

o Muskeln gezielt regenerieren - Durchblutung steigern

o Triggerzonenbehandlung bei Verspannungen

o Gezieltes Losen von Verklebungen im Bindegewebe (Faszien)
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Die blackroll-orange BOOSTER

.Upgrade"” your blackroll-orange

Der vibrierende Kern fur jede 30 cm blackroll-orange
Massagerolle - flr einen vollig neuen Massage-Effekt!

0 Massageeffekt mit noch mehr Tiefenwirkung

© Grol3er Frequenzbereich von 12 - 56 Hz mit
praziser, stufenloser Intensitatssteuerung

0 Zur Aufristung jeder blackroll-orange 30 cm
geeignet - alle Hartegrade, alle Oberflachen

© Auch solo, ohne Rolle einsetzbar - einfach
auflegen oder in der Hand halten fir
den Einsatz in Therapie, Sport und Alltag

© Entwickelt und produziert in Deutschland

o TUV- und ISO-zertifiziert

Rollout mit Vibration




Die blackroll-orange VYPER
fir Ihr Rollout mit \/ibratio% V

VYPER

Die blackroll-orange Groove STANDARD

mit fest eingebautem Vibrationskern.
Der vibrierende Kern der blackroll-orange VYPER kombiniert die bekannte
Wirkung der klassischen Selbstmassage mit der blackroll-orange jetzt mit einer
3-stufigen Vibration. Steigern Sie mit geringem Aufwand und einfachen Ubungen
splrbar die Elastizitat und das Leistungsvermdgen der Muskulatur. Durch die
zusatzliche Vibrationsfunktion kdnnen jetzt noch effektiver Schmerzen gelindert,
Verklebungen gelost und die Muskulatur gelockert werden.

Rollout mit Vibration

11
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Myofasziale Entspannung

» durch Selbstmassage

Steigern Sie mit geringem Aufwand und einfachen Ubungen spiirbar Elastizitét
und Leistungsvermogen Ihrer Muskulatur. RegelmaRiges Uben regeneriert Ihre
Muskulatur gezielt und lasst die entspannende Wirkung lange anhalten.

Vielfaltige Wirkungen...

o

0O 0 0 0 0O

Elastizitat und Leistungsvermogen der Muskulatur spurbar
steigern und erhalten

Losen von Verklebungen der Faszien (Bindegewebe)
Verspannungen losen, Muskeln gezielt regenerieren
Durchblutung steigern

Haltungsschaden entgegenwirken, Fehlbelastungen regulieren
Typische Uberlastungsschaden im Sport vermeiden

Triggerzonenbehandlung bei Verspannungen



...bei einfacher Anwendung

Rollen Sie einfach tber die gewlinschten Muskelpartien. An verspannten

oder schmerzenden Stellen sollten Sie einige Sekunden anhalten und dann
weiter rollen. Der Druck auf die Rolle kann beim Abstitzen mit den Armen
oder dem nicht aktiven Bein leicht variiert werden. Gewohnen Sie sich langsam
an die Harte und Tiefenwirkung der Massagerolle! Durch regelmaRiges Uben
wird das Bindegewebe weicher und elastischer — die Ubungen wohltuender
und effektiver.

8 bis 12 Wiederholungen pro Ubung — solange es gut tut.
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Ubungen fiir die blackroll-orange

M' Hinterer Oberschenkel Rollout ’

© Massieren Sie Ihre Muskulatur
indem Sie vor- und zurtckrollen

Aktive Regeneration mit der blackroll-orange
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Ihr gezielter Beitrag zu Fitness und mehr Wohlbefinden!
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Oberer Riicken Rollout \/ordere Oberschenkel F

Rollout
: &>
o
7o 32

Seitlicher Ricken Rollout .

blackroll-orange Ubungen liegend




17

L

ﬁ Unterer Riicken
.

Rollout

Oberer
Ricken
Rollout

Ricken/Schulter
Rollout
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Seitlicher Riicken Rollout

Oberarm Rollout ﬁ
. F’_i

rff

r

blackroll-orange Ubungen stehend
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Nacken
Rollout

Nacken Dehnung r

0 Durch Drehen Ihres Kopfes nach rechts und
links konnen Sie ihren Nacken sanft dehnen
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blackBALL-orange

DIE PUNKTGENAUEN fir gezielte Massage

O Durchmesser: 8 und 12 cm

O fir zielgenaue Anwendungen

O ebenfalls fir die gezielte Massage von Armen, FiiRen und Nacken
O klein, leicht und immer dabei, praktisch auch fir unterwegs

O zur Verwendung am Tisch, am Boden und an der Wand

Die beiden blackBALL-orange
Massageballe erweitern unser
Angebot um eine ideale Moglichkeit
fur die punktuelle Selbstmassage.
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TwinBALL-orange

DIE DOPPELTEN

Durchmesser: 8 cm, 16 cm lang

Durchmesser: 12 cm, 27 cm lang

fur die punktuelle Anwendung

auch fur die Massage des Ruickens oder des Nackens geeignet

0O 0 00O

durch den Abstand zwischen den zwei Ballen kann der TwinBALL noch
besser z.B. auf die Muskelstrange neben der Wirbelsdule einwirken

Die beiden TwinBALL-orange Massageballe
sind ideal geeignet fur die punktuelle
Selbstmassage spezieller Bereiche, z.B.
beidseitig der Wirbelsaule und des Nackens.

TwinBALL-orange
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blackroll-orange MINI

DIE KLEINE fur mehr Flexibilitat und mit doppeltem Nutzen

O Durchmesser: ca. 5,3 cm, 15 cm lang

O gezielt Arme, Beine, FiRe, Ricken, Nacken und

andere Korperbereiche massieren

praktisch fur unterwegs — klein, leicht, immer dabei!
zur Verwendung am Tisch, am Boden und an der Wand
zum Verbinden der normalen blackroll-orange auf:

60 cm (2 Rollen), 90 cm (3 Rollen)

00O

Doppelter Nutzen:
Als Verbindungselement und
fur gezielte Selbstmassage.
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Montage-Hinweis:

Durch den Einsatz der blackroll-orange MINI als
Verbindungselement erweitern Sie die Einsatzmaoglichkeiten
lhrer normal grof3en blackroll-orange — damit dies leicht von
der Hand geht, befeuchten Sie die blackroll-orange MINI zur
Montage mit ein wenig Wasser oder ein paar Tropfen Speisedl
und stecken Sie die Rollen drehend zusammen.

' Bitte beachten Sie:

Die MINI-Rolle sollte nicht im trockenen
Zustand montiert werden! Montierte
Rollen vorzugsweise nicht mehr demontieren.
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Wir empfehlen eine
Wiederholung von 8-12 mal

-

-

Mit Hilfe der blackroll-orange Produkte  RegelmaRiges, gezieltes Uben regene-
konnen Sie mit geringem Aufwand und  riert die Muskulatur, sorgt fir lang an-
einfachen Ubungen Elastizitat und Leis-  haltende Entspannung und eine hohere

tungsvermogen der Muskulatur sprbar  Leistungsfahigkeit der Muskulatur.
steigern. Rollen Sie einfach tber Ihre Muskeln,

um Verklebungen in den Faszien (Bin-

degewebe) zu l6sen.
Dauer und Intensitat der Anwendung obliegt dem eigenen Empfinden!

Aktive Regeneration




Oberer Ricken
Rollout

Seitlicher Ricken
Rollout

25
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Schulter Rollout

Seitlicher Oberschenkel
Rollout

\Vorderer Oberschenke
Rollout
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Gesald Rollout

Hinterer Oberschenkel
Rollout

\Waden Rollout r
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Seitlicher Waden
Rollout

rod
Unterarm Rollout

E

FulRsohlen Rollout
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Oberarm Rollout ’

L

Nacken Rollout
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Oberer Ricken Rollout
gerade, liegend

Punktuelle
Druckmassage
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E

Ricken Dehnung
gebogen, liegend

Oberschenkel
Rollout

Unterschenkel
Rollout
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/

Rollout

Nacken

Riicken Rollout ’

<&
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Unterarm Rollout \

Beispiel-Ubungen
fUr den Arbeitsplatz

Zur Entlastung, Vorbeugung und Regeneration...

Blackroll-orange Produkte kénnen auch am Arbeitsplatz verwendet werden.
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blackroll-orange BLOCK

Die stabile Basis!

O 30cmlang, 15 cm breit, 10 cm hoch

O fur mehr Anwendungsmoglichkeiten mit MINI, blackBALL & TwinBALL

O unterstltzt die punktuelle Massage z.B. der Waden durch hoheren
Auflagepunkt

O fiir Yoga-Ubungen geeignet

O vergroldert den Abstand zur Wand - fiir eine komfortable
Selbstmassage mit der blackroll-orange MINI oder dem
blackBALL-orange 8 cm im Stehen

blackroll-orange BLOCK
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Achillessehne Rollout
mit Mini und BLOCK

Waden Rollout mit Ball
8cm, TwinBALL und BLOCK

Hilfsmittel bei
Yoga-Ubungen

Komfortabler
Abstandshalter
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Der blackroll-orange Fascia-ReleaZer® ist ein
therapeutisches Faszien-Massagegerat zur
gezielten Behandlung von Faszien und Muskulatur.

<
Fascia-ReleaZer®

Zur gezielten Behandlung von Faszien & Muskulatur

Mit gezielt ausgelibtem Druck, massierenden Bewegungen und einer tiefenwirk-
samen Vibration macht der Fascia-ReleaZer® selbst stark verklebtes Faszien-
gewebe wieder geschmeidig. Der blackroll-orange Fascia-ReleaZer® vereint die
Technik der myofaszialen (Selbst-)Massage mit den Vorteilen der Tiefenvibration
in einem Gerat.

German
Engineering
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Tiefenwirksam
durch Vibration
g

Mehr Wohlbefinden mit dem blackroll-orange Fascia-ReleaZer®

e Verjingung und Regeneration des Muskel-Faszien-Gewebes

e Zunahme der Beweglichkeit und Mobilitat

e Reduktion der Schmerzempfindlichkeit

 Steigerung des Vitalitatsgefihls

e Zunahme des Entspannungs- und Leichtigkeitsgefihls

e Reduktion von verhartetem und verklebten Muskel-Faszien-Gewebe
e Zur Regeneration nach dem Sport

e Starke Zunahme der Durchblutung
e Zunahme der Elastizitat der Faszien
e Anhaltende Wirkung

Auch im Set erhadltlich (inkl. Buch & Massagedl):
blackroll-orange Fascia-ReleaZer® Starter-Set

Weitere Infos unter:
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! 3 el ke VD, Kraftwerk Korper”
b = ' Bild der Wissenschaft.
i Erfahren Sie auf dieser DVD
i ; . wichtige Informationen
Uber Faszien, Herz,

Muskeln & Riicken.

DVD ,Leben ist Bewegung” -
die Kraft, die Ausgleich schafft. -
Ubungen fiir jede Zeit & jeden Ort. Buch: Leben ohne |
Stress und Schmerzen
— durch die neue
Faszien-Selbsttherapie.

oy
i
{ iy

Der Korperflihrerschein®

Dieses Buch ist ein einzigartiges und
#i | ganzheitliches Konzept fiir Gesundheit und
= | Pravention!

FUHRERSCHEIMN

Trainer BAG - Tasche ftir 10 blackroll-
orange Massagerollen. Ideal geeignet fiir
Trainer und Therapeuten, die z.B. Gruppen
betreuen!

Weitere Produkte
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Praktische Sets

Wir bieten Ihnen unsere blackroll-orange
Produkte in praktischen Sets an.

Nutzen Sie den Preisvorteil!

o

blackroll-orange SPACEWALLET
die Losung fur das Problem grol3er,
bewegungshemmender Geldbeutel-Klotze!

blackroll-orange Magnatic®
Fitnesshandtuch - Ideal fiir Ihr Training - halt durch
starke Magnete auch an allen Fitnessgeraten.

Vielfaltige Ubungen, immer zur Hand:
Die blackroll-orange APP
Erhaltlich fir Android- & i0S-Gerate!

www.blackroll-orange.de




DOLO-CYL®
Muskel- und Pflegedl

DOLO-CYL® Balsam

Zur Lockerung der Muskulatur und

gegen ihre vorzeitige Ermudung, zur
erfrischenden Vitalisierung und wohltuenden
Regeneration Uberanspruchter Muskeln.

, :
BLACK-ORANGE SPIbelt

SPIbelt - Ihre personliche Tasche fiir
kleine Dinge, die Sie immer dabei haben!

N

blackroll-orange

ORANGE-BOX VYPER

— Fir einen Einstieg in die vibrierend neue
Dimension der Faszienmassage.
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Made in

GERMANY Backn

0 Abmessungen 30/45cm lang, @ 15 cm

o Material hochwertiges EPP (expandiertes Polypropylen) robust,
abriebfest, geruchlos & wasserfest
0 Pflege einfach mit Wasser oder Desinfektionsmittel zu reinigen

# hautfreundlich & physiologisch unbedenklich

(LE_reen # ohne Verwendung von Treibgasen hergestellt
Plrréeduct # 100% recyclingfdhig

py— Gepriift™ und empfohlen vom Forum:
J Gepriift & Gesunder Riicken - besser leben e.V. und dem
|_ empfohlen Bundesverband der deutschen Rickenschulen (BdR) e.V.

Fﬂ E Weitere Infos: www.agr-ev.de
*nicht geprift wurde der blackroll-orange BLOCK

www.blackroll-orange.de
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DOC
Active Drink

. Die Erfrischung flir Business, Sport & Freizeit!
o 8 Vitamine starken Immunsystem, Konzentration und
ATIVE DRRH

L g e

P/ Ll

Wachheit. Sie haben antioxidative Wirkung und
unterstitzen die Hirnfunktion.

< SR ="t o

Die fruchtig-frische Alternative zu
kunstlich schmeckenden Energy-Drinks!

DOC - RESET - ALLES DRIN —
-~ Die schnelle Hilfe zwischendurch! Basiert
l /‘/ auf einer veganen Spezialformel mit vielen
§ Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen
L4 und essentiellen Aminosauren, die gegen
Erschopfung und Midigkeit unterstitzen.

= DOC - ELEMENTAR - Abnehmen leicht gemacht!
i Mit allen essentiellen Aminosauren, komplexen Kohlenhydraten
4 und Vitaminen als Nahrungserganzungsmittel.

www.dr-koch-vital.de




43

Kontraindikationen blackroll-orange

Alle Inhalte und Ubungen auf den blackroll-orange Internetseiten und auf der Ubungs-DVD
wurden nach bestem Wissen zusammen gestellt. Sollten Sie bei der Ausfihrung einer oder
mehrerer Ubungen trotzdem Schmerzen empfinden oder sich die Ubung nicht zutrauen,
iiberspringen Sie diese Ubung oder beenden das Training und lassen Probleme gegebenenfalls
von einem Arzt Uberprifen.

Die Dr. Paul Koch GmbH haftet in keinster Weise flr nachteilige Auswirkungen, die in direktem
oder indirektem Zusammenhang mit den Ubungen und Anweisungen stehen, die auf den
blackroll-orange Internetseiten und auf der Ubungs-DVD enthalten sind. Die Internetseiten
und die Ubungs-DVD ersetzen nicht den Besuch eines Arztes oder Therapeuten.

Prinzipiell gibt es drei harte Kontraindikationen, bei denen die Anwendung der blackroll-
orange grundsatzlich nicht erfolgen darf: Rotung, Schwellung, akuter Schmerz.

Diese Kontraindikationen finden wir bei nahezu allen akuten Traumata bzw. Erkrankungen
(z.B. Knochenbrtiche, Blutgerinnsel (Thrombosen), Hexenschuss (akute Lumbago) etc.).

Bei weichen Kontraindikationen muss individuell entschieden werden, ob eine Anwendung der
blackroll-orange erfolgen kann bzw. darf - dazu fragen Sie bitte Ihren Arzt oder Therapeuten.

Zu den weichen Kontraindikationen zahlen: Osteoporose, Bandscheibenschaden, Einnahme von
gerinnungshemmenden (blutverdiinnenden) Medikamenten, Fibromvyalgie, Erkrankungen

des rheumatischen Formenkreises, Gelenkersatz, Tumorerkrankungen, Schwangerschaft.

Zusatzlich gilt es bei der VYPER die folgenden Kontraindikationen zu beachten:

Dreh-, Lagerungsschwindel, Bewegungskinetosen, Thrombose, Gleitwirbel, akute Migrane,
Gallen- und Nierensteine, kardiovaskulare Erkrankungen, Arthrose, Epilepsie, Spirale (IUP).
Sollte eine oder mehrere dieser weichen Kontraindikationen auf Sie zutreffen, halten Sie bitte
zunachst unbedingt Rucksprache mit Ihrem behandelnden Arzt oder Therapeuten!

Generell bitten wir zu beachten: Die Produkte werden auf eigenes Risiko fiir Ubungen verwendet.
Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Physiotherapeuten, Manualtherapeut, Masseur oder
Facharzt beraten zu lassen, wenn Sie Zweifel und/oder starkere Schmerzen nach der Selbst-
massage oder wiederkehrende Verletzungen haben.




LACKROLL

dr. paul koch GmbH « Im Geiselrain7 * 72636 Frickenhausen
X info@blackroll-orange.de s +49 70 22 - 4 05 95-0

Auf unserer

o Homepage finden

¥ Sie dazu Videos,
Fotos, lllustrationen

und Plakate
IEI'- [=]
E;:I'..-

« www.blackroll-orange.de
youtube.com/blackrollorange »

=]
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Ihr tdgliches Rollout www.blackroll-orange.de



LACKROLL
ANGE

nung « Selbstmassage + Regeneration - Fitness « Erholung

Myofasziale Entspannung
»» durch Selbstmassage

Steigern Sie mit geringem Aufwand und einfachen Ubungen spiirbar Elastizitdt und Leistungsvermdgen Ihrer Muskulatur.
RegelmdiBiges Uiben regeneriert Ihre Muskulatur gezielt und lasst die entspannende Wirkung lange anhalten.

Vielfaltige Wirkungen... ...bei einfacher Anwendung

o Elastizitat und Leistungsvermdgen der Muskulatur spiirbar Rollen Sie einfach tber die gewtinschten Muskelpartien.

steigern und erhalten An verspannten oder schmerzenden Stellen sollten Sie einige Sekunden

o Ldsen von Verklebungen der Faszien (Bindegewebe) anhalten und dann weiter rollen. Der Druck auf die Rolle kann beim

o Verspannungen losen, Muskeln gezielt regenerieren Abstiitzen mit den Armen oder dem nicht aktiven Bein leicht variiert

© Durchblutung steigern werden. Gewohnen Sie sich langsam an die Harte und Tiefenwirkung

o Haltungsschaden entgegenwirken, Fehlbelastungen regulieren der Massagerolle! Durch regelméRiges Uben wird das Bindegewebe

o Typische Uberlastungsschiden im Sport vermeiden weicher und elastischer - die Ubungen wohltuender und effektiver.

o Triggerzonen effektiv behandeln 8 bis 12 Wiederholungen pro Ubung - solange es gut tut.

Aktive Regeneration mit der blackroll-orange... |hr gezielter Beitrag zu Fitness und mehr Wohlbefinden!

&
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