ROLOWANIE - SPOSOB
NA BLYSKAWICZNE
POZBYCIE SIE NAPIECIA
| STRESU Z CIALA

for good health
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Stres, napiecie w ciele spowodowane praca, bél po
treningu, dtugotrwate siedzenie - dotyczy Cie ktorys

z tych problemow? Nasze ciato jest bardzo wymagajace
- potrzebuje ruchu, ale i odpowiedniej regenerac;ji.

Jest jeden sposdb, ktéry pomoze Ci sie szybko i tanio
zregenerowac




Codzienne obowiazki, gonitwa, w ktorej bierzemy udziat
kazdego dnia, milion rzeczy do zapamietania, presja w pracy —
to wszystko wypetnia nasz dzien. Jestesmy tak zajeci, ze nawet
nie zawracamy sobie gtowy jakims tam odpoczynkiem.

| to niestety duzy btad, poniewaz wtasnie odpoczynek

I regeneracja dajg nam site i energie do dziatania.

Regeneracja to proces, ktory przywraca nasze ciato do
rownowagi, dziata naprawczo na uszkodzone tkanki, odnawia
komorki ciata i mozgu. Jesli chcemy unikna¢ chordb, uspokoic
umyst i ciato, by¢ wypoczeci i skoncentrowani, to musimy
pamietac, zeby sie regenerowac.

Skuteczna regeneracja dla kazdego oznacza co$ innego.
Sposobow na zrelaksowanie organizmu jest wiele - poza tym
podstawowym, jakim jest sen - mozemy zadbac¢ o zdrowa diete,
zapewnic sobie zabiegi relaksacyjne, wypoczywac aktywnie czy
wyciszy¢ sie podczas czytania ksigzki. Mniej znany sposoéb, ktory
jest polecany przez fizjoterapeutow, to rolowanie.
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ROLOWANIE - CO TO JEST?

Rolowanie to rodzaj automasazu, ktory wykonuje
sie z wykorzystaniem odpowiednich narzedzi.
Najczesciej stuzy do tego watek, ktory
przesuwamy po wybranym fragmencie ciata.

W ten sposob wywieramy nacisk na danqg partie
miesni. Celem takiego masazu jest rozluznienie
powiezi (powiez to ochronna bfona otaczajgca
miesnie).

Rolowanie moze wptywac na zakres ruchu naszego ciata oraz
jego regeneracje. Dlatego wskazane jest wykonywanie
rolowania przed treningiem, kiedy to zwiekszamy nasz zakres
ruchu i po treningu, kiedy chcemy pozbyc¢ sie bdlu miesni

i zakwasow. Rolowanie to tez doskonaty sposdb na relaks przed
snem lub pozbycie sie nadmiernego napiecia.
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KIEDY SIE ROLOWAC?

Rolowanie dobrze jest wykonywac¢ przed treningiem, po
treningu oraz wtedy, kiedy czujemy, ze hasze miesnie sg spiete
i chcemy je nieco rozluznic.

Przed treningiem chodzi o to, Zzeby przygotowac ciato
do wysitku i zwiekszy¢ jego zakres ruchu, wtedy
rolowanie wykonujemy szybciej. Rolowanie poprawia
elastycznosc¢ miesni i sprawia, ze krew lepiej krqzy.
Warto pamietac jednak, ze rolowanie nie zastgpi
rozgrzewki przed treningiem.

Po treningu “rozbijanie” grup miesniowych stuzy regeneracji.
Jesli chcemy pozby¢ sie bolu i rozluznic miesnie po
intensywnych  ¢wiczeniach  warto  poza  ¢wiczeniami
rozciggajacymi wykonywac rolowanie. Po treningu nalezy
przypilnowac tego, zeby ruchy podczas rolowania byty raczej
wolne.
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Po roller mozesz siegnac rowniez wtedy, kiedy odczuwasz bdle
miesni lub ich nadmierne napiecie. W zaleznosci od wybranej
partii ciata, ktdorg chcesz rozmasowac, dobieraj odpowiednie
narzedzie. Do dyspozycji masz gtadkie watki lub te z
wypustkami, specjalistyczne piteczki, a takze réznej dtugosci

I twardosci watkow.
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ROLOWANIE - NARZEDZIA

Nie ma znaczenia czy jestes sportowcem, czy osobg, ktdra cwiczy
od czasu do czasu. Rolowanie to metoda pobudzania i regeneracji
miesni, ktérg moze stosowac kazdy. Na rynku dostepnych jest
sporo rodzajow rolleréw, ktére sg dostosowane do réznych oséb

I ich potrzeb.

Rolowanie mozesz wykonywa¢ watkami o réznej dtugosci,
twardosci i strukturze. Podobnie jest z piteczkami - do wyboru
mamy gtadkie piteczki lub z kolcami, o r6znej twardosci

i wymiarach. Aby zregenerowac¢ konkretng partie miesni, nalezy
wybrac¢ odpowiednia dtugos¢ rollera. Do wyboru sa:

e watki dtugie — uda, posladki, kregostup
o watki krotkie — stopy, tydki, przedramiona, ramiona

W zaleznosci od Twojego doswiadczenia z rolowaniem i aktualng
potrzeba, mozesz dobrac¢ watek pod katem struktury.

Watki gtadkie sg polecane osobom poczatkujacym, natomiast
karbowane s3 wybierane najczesciej przez sportowcow.

Do wyboru masz jeszcze twardos¢ watka. Jak sie pewnie
domyslasz twarde watki sg przeznaczone raczej dla oséb bardziej
zaawansowanych, ktére potrzebujg mocniejszych bodzcow.
Miekkie watki to dobre narzedzie dla oséb zaczynajacych swoja
przygode z rolowaniem. Sg wskazane, gdy tkanki sg mocno
napiete i delikatne.
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ROLOWANIE - ZALETY

Niewatpliwg zaleta rolowania jest to, ze moze korzystac z niegj
kazdy - osoby, ktére sg bardzo aktywne i te, ktére wiekszosé
czasu spedzajg na siedzgco. W obu przypadkach rolowanie
swietnie wptywa na regeneracje miesni i pozwala pozby¢ sie
napiecia. To nie sg jedyne zalety takiego automasazu.

Dzieki temu, ze nasze ciato jest odzywione i zregenerowane,
zmniejsza sie mozliwos¢ wystepowania kontuzji — to kolejny
powodd do rolowania sie przed treningiem. Rolowanie ma tez
korzystny wptyw na elastycznosc¢ skory i nawodnienie tkanki.
To z kolei wigze sie ze zwiekszong mobilnoscia.
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Warto tez przyjrzec sie zaletom rolowania
zwigzanym z redukcjq stresu i zmeczenia.

Na pewno nie jest nam obcy stan btogiego relaksu
podczas masazu. Ucisk miesnia co za tym idzie, ich
dotlenienie, pozwala nam zrelaksowac sie i pozby¢
napiec¢ skumulowanych podczas catego dnia

pracy.

Dzieki temu, ze nasze ciato jest odzywione i zregenerowane,
zmniejsza sie mozliwos¢ wystepowania kontuzji — to kolejny
powdd do rolowania sie przed treningiem. Rolowanie ma tez
korzystny wptyw na elastycznos¢ skory i nawodnienie tkanki.
To z kolei wigze sie ze zwiekszong mobilnoscia.

PODSUMOWANIE

Rolowanie to jedna z propozycji automasazu, w ktorej
wykorzystujesz specjalnie narzedzia, zeby zregenerowac ciato.
Na poczatku wydaje nam sie to trudne i wymagajgce wysitku,
ale tak nie jest. Wystarczy, ze na poczatek wyposazysz sie

w podstawowe narzedzie jakim jest gtadki roller, a zobaczysz,
ze z czasem bedziesz chciat siegnac¢ po pozostate gadzety.

for good health 7



