Az SMR henger alkalmazasanak alapjai

Az SMR (Self Myofascial Release) henger az aktiv regenerdciéra alapoz - mozgas és 6nsulyos
Onmasszazs: ezek oldjak az izmok fesziiltségeit és kdtészoveti haldzat Osszetapadt allapotat.
Noveli a keringés hatékonysagat, ennek kdszonhetd a kotEszévet és az izmok ruganyosabbak
lesznek, ami nagyobb terhelhet&séget biztosit az edzések sordn. A regenerdcids képesség né,
a regeneracios id6 csokken azdltal, hogy a kiilsé nyomds receptorokat stimuldl melyek az
izomszovetben, az izompdlyaban és a kotészovetekben helyezkednek el. Az SMR-t az
izompdlydban kialakult fesziiltségek vagy a tul aktiv ideg - izompdlya szbvet aktivitas
csokkentésére hasznaljuk.

Az SMR henger alkalmazasanal fontos:

- ahelyes testtartas

- behuzasi mandéver

- avégtagok haszndlata a nyomds mennyiségének szabalyozdsahoz a kezelt teriileten
- csak feluletes izmokat hengereziink

A technika alkalmazasa soran a kliensnek nyugalomban kell lennie, a hasznalt izomcsoportokat
nem feszitheti. Az izompdlya restrikcioknal fajdalmasabb a mobilizacid. A lagy szovet
restrikciok lebomldsa utan a kévetkezd alkalmak mar kevésbé lesznek fajdalmasak.

Talpmasszazs (SMR labdaval, vagy
teniszlabdaval)

Alljunk ra az egyik labunkkal a labdara, és
lassan, nyomjuk ra a talpunkat a labdara,
le-fel  gOrgetve azt a  hosszanti
boltozatunkon. Végezzik 1 percig mind a
két talpunkra.




Vadli gyakorlat

Uljiink le a féldre, nyujtsuk ki az egyik ldbunkat, a masikat huzzuk talpra. Kezekkel hatul
tdmaszkodjunk meg magunk mogott. Egyenesen tartsuk a hatunkat. A hengert helyezziik a
nyujtott [Abunk vadlija ala. Csak az izom hasat hengerezziik, lassan! Végezziik el a hengerezést
mind a két vadlinkra 30 masodpercig.

Hamstring gyakorlat

A vadlink hengerezése utan a hamstring,
vagyis a combhajlité egység kovetkezik.
Térdhajlattél felfelé egészen a combtdig
hengerezziik. Végezziik el a hengerezést
mind a két oldalra 30 mdasodpercig.

Csipd kiilsé része, TFL

Fekldjink az oldalunkra. Alul [évé labunk nyudjtva legyen, felll |évé labunkat tegyik elGre.
Kezilink alkartdmaszban legyen. A csipdnk felsd részét8l a combunkig hengerezzik a teriletet.
Ez a rész fajdalmas sok embernél, de nagyon hasznos a fellazitasa. Végezziik el a hengerezést
mind a két oldalra 30 mdasodpercig.




Quadriceps gyakorlat

Fektdjink a hasunkra. Karok alkartdmaszban vannak. Egyik labunkat felhtzzuk an. ,békaba”,
vagyis térdhajlitasban, oldalra. Masik labunk nyujtva marad. A nydjtott labunk ala
merGlegesen betessziik a hengert, Ugy, hogy a combunk alatt kozépen legyen. Lassi mozgassal
hengerezziik végig a combot combt6t6l egészen a térdkalacs felsé részéig. Mivel nagy, és
vaskos izomrél van sz0, ezért 1 percig is hengerezhetjik nyugodtan a combunkat. Végezziik el
mind a két oldalra.

Adduktor gyakorlat

Fekldjink a hasunkra. Karok alkartdmaszban
vannak. Egyik ldbunkat felhuzzuk un. ,békaba”,
vagyis térdhajlitdsban, oldalra. Masik labunk
nyujtva van. A felhdzott ldbunk ald, a combunkra
merGlegesen tesszilk a hengert. A belsé
combunkat a térdiinkt6l egészen be —jo mélyen-
a hajlatunkig hengerezziik. Hengerezzlink 30
masodpercig mind a két oldalra.

Glutealis izmok

Széltében helyezziik el a hengert a foldon, és
uljink ra. Egyik labunkat tegylk ra a masik
combunkra ugy, hogy a bokdnk bels§ része
legyen a térdink alatt. A feltett labunk farizmat
nyujtottuk meg ezzel, ugyhogy elbillentve a
medencénket ebbe az iranyba, elkezdjik le-fel
gorgetni a hengert a fenekiink alatt. Végezziik el
a hengerezést 30 masodpercig mind a két
oldalra.




Felsé hati szakasz

Uljiink le a féldre. Tegyiik a hengert a fels6 hatunk mdgé, majd lassan fekiidjiink ra. Labaink
talpon legyenek. Emeljik meg a fenekiinket, kezeinket tegyik keresztbe a vallakra, majd
hatkozéptdl vallig hengerezziink lassan. Figyeljlink arra, hogy a farmizmunk ne légjon.
Intenzivebb hatds érdekében, a karokat nyujtsuk ki a fiil mellé. Hengerezziink 60 masodpercig.

Nyak

Nem csak hogy hasznos, de nagyon jo
stressz oldd a nyaknak a hengerezése.
Fekldjlnk le a hatunkra, és tegylik be a
nyakunk ald a hengert. Lassan, forditsuk
el a fejinket jobbra, majd balra.
Végezzik 60 masodpercig a hengerezést.
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