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Takareidet ja pohkeet
« Aseta polvitaive pilates-rollerin paalle.
« Rullaa taipeesta joko pakaran suuntaan
(takareisi) tai nilkan suuntaan (pohje)
« Lisdtehoa saat asettamalla toisen jalan
harjoitettavan jalan paalle.

Selan venytys

» Makaa mahallasi lattialla kddet ojennettuina
pilates-rollerin paall

« Paina kasilld alaspain ja nosta rintakehasi
hitaasti ylos.

» Tunne venytys seléss3, laskeudu hitaasti
alas ja toista.

Saari ja etureisi

« Asetu kontalleen tai mahalleen lattialle.
Laita pilates-roller joko etureiden tai sdaren
kohdalle.

« Rullaa polven suunnasta nilkkaa kohden tai
keskivartaloa kohden, riippuen harjoitel-
tavasta alueesta.

« Lisatehoa saat asettamalla
toisen jalan
harjoitettavan
jalan paalle.

Selan liikkuvuus

« Aseta pilates-roller selkési alle selkdrangan
suuntaisesti ja paina jalkapohjat tukevasti
lattiaa vasten.

« Keinu pilates-rollerin paalla edestakaisin ja
anna selén lihanjannitteiden vapautua.

Istumaan nousu

« Aseta jalat 45 asteen kulmaan jalkapohjat
tiukasti maassa. Aseta pilates-roller
jalkojen alle, pakaroiden eteen tueksi ja
nouse makuuasennosta istumaan.

» Tee muutama toisto, lepaa hetki ja jatka
harjoitusta.

Loitontajat ja ulkoreidet

» Makaa kyljelldsi ja aseta pilates-roller
lantiosi alle.

» Nojaa tukevasti maata vasten kyynarpaallasi
jakadellasi.

« Rullaa edestakaisin reitté vasten tai nostele
toista jalkaasi paasi korkeudelle.
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Pilates-roller
Pituus 50 cm, @10 cm

Sopii lihashuoltoon, pilates- ja joogaharjoitteisiin.
Lampar sig fér underhall av muskulaturen och for olika pilates- och yogatréningar.

Solumuovista valmistettu Pilates Roller tuo uusia mahdollisuuksia perinteiseen liikuntaharrastukseen
jasilla voi jopa harjoittaa kevytté hierontaa lihaksille. Pilates Roller on ollut jo vuosien ajan urheilijoiden
suosiossa paivittaisessa lihashuollossa.

PE- él% ; Pilates Rollern tillverkad av cellplast ger det traditionella gymnastiserandet nya méjligheter, och kan
FOAM aven fungera som en ypperlig hjalpreda vid l5tt massage av musklerna. Pilates Roller har varit
CFC - FREE idrottares favorit redan i &ratal i deras dagliga muskelvard.




