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Body Roll

MASSAGEROLLE

Fiir Thr Wohlbejinden

Gute Durchblutung ist lebenswichtig. Denn sd@mtliche Storungen,
aber auch Verletzungen im ganzen Organismus konnen nur iiber
die Durchblutung ausgeheilt werden. Mit der Bodyroll férdern Sie
die Durchblutung Ihres Kérpers und kdnnen so bereits Prophylak-
tisch eine Menge fiir sich tun bzw. den Heilprozel3 beschleunigen.
Durch die elastische Form schmiegt sich die Bodxroll dem Kdrper
an und massiert dadurch gleichm@dRig. Sie brauchen zur Benutzung
der Bodyroll keine speziellen Grifftechniken der Massage beherrschen.
Selbstverstandlich ersetzt die Bodyroll aber nicht den Bestch bei
einem Therapeuten.

Damit Sie Thre Bodyroll optimal ausnutzen kinnen, haben wir fiir
Sie ein Programm mit Beispielen in unterschiedlichen Anwen-
dungsgebieten zusammengestellt.

2)

Eine Hand auf das SteiRbein legen. Mit der Bodyroll in der zwei-
ten Hand sanften Druck auf die Muskelstrange seitlich der
Wirbelsdule ausiiben. Wandern Sie ldngs der Wirbelsdule sehr
langsam nach oben und bearbeiten
Sie so mit gleichmiRigem Druck den \ L \r
gesamten mittleren Riicken. M N

Auf beiden Seiten der Wirbelséule AN AT
mehrmals wiederholen. el j

3)

Nehmen Sie in jede Hand eine Bodyroll. Stellen Sie sich seitlich
zum Kérper und legen Sie knapp unter dem Schulterblatt die
Hinde mit den Bodyrolls auf die Muskeln der Ihnen abgewandten
Wirbelsdulenseite. Driicken Sie nun

mit den Bodyrolls den Muskel zur A
Rumpfseite. Wandern Sie so abwdrts _
zum mittleren Riicken, wechseln —
Sie dann die Seiten und wieder-
holen Sie die Ubung.
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Massage

Die Massage sorgt dafiir, dal® Ihr weiches Gewebe, hauptsédchlich
die Muskeln, durchblutet werden. Sie erzielen durch die Massage
eine Entkrampfung, die Stress verringert, Schmerzen lindert und
hilft, Giftstoffe aus strapazierten Muskeln abzutransportieren.
AuRerdem unterstiitzt die Massage die Funktion des Kreislaufs.

1)

Je eine Bodyroll

am Nackenansatz rechts und
links neben der Wirbelsdule
aufsetzen.

Der Abstand zwischen den
Bodyrolls sollte 3-5 cm betragen.
Dann mit geichméRigem Druck

bis zum unteren Riicken entlang
der Wirbelsdule rollen.

Ubung 3 x wiederholen.

4)

Thr Partner sitzt umgekehrt auf dem
Stuhl, Kopf und Arme ruhen auf der
Lehne. Rollen Sie nun mit je einer Body-
roll rhytmisch seitlich am Hals entlang
iiber die Schulterbldtter, und vom
mittleren Riicken aus beginnend jeweils
rechts und links entlang der Wirbelsdule
bis zum Nacken hinauf. Die Druckstarke
stimmen Sie auf Ihren Partner ab.

5)

Massieren Sie mit der Bodyroll die Oberschenkel
und das Gesdl®, wenn Sie zur Cellulite neigen.

Babymassage

Beriihren Sie das Kind mit der Bodyroll an verschiedenen Kérper-
stellen wie Kopf, Arme, Beine, Bauch und Riicken mit ruhigen,
sanften Bewegungen. Nennen sie fiir das Kind die verschiedenen
kérperteile, die Sie gerade beriihren. Dauer der Jbung 1 -2 Minuten.
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FuBrejlexzonenmassage

Unsere Fiike sind' ein vollkommener Mikrokosmos des gesamten Kér-
pers. Alle organe und Korperteile spiegeln sich an den FiiRen in Form
von Reflexen wider (an den FuRsohlen, auf dem FuRriicken und an den
Seiten der FiiRe) und zwar nahezu in der gleichen Anordnung wie im
Kérper. Anhand der Skizzen erkennen Sie, wo die Reflexzonen der ein-
zelnen Organe liegen. Wenn Sie durch die Reflexzonen-Massage die
Zonen an Ihren FiRen stimulieren, ruft dies eine unwillkiirliche
Reaktion in den durch die Energiebahnen verbundenen Organen und
Driisen hervor.

Durch die Reflexzonen-Massage kdnnen Sie Stress abbauen, entspan-
nen und fiir eine bessere Durchblutung Threr Organe sorgen und so
entscheidend zu threm Wohlbefinden beitragen.

Beginnen Sie in fogender Reihenfolge:

1) Nr. 20, 26 und 28 (Niere, Harnleiter und Blase)

2) Nr. 2 (Kopf)

3) Nr. 17, 15 und 21 (Magen-Darmtrakt, Leber und Bauchspeicheldriise)
4) Nr. 17 FuBauBRenseite und Nr. 3 FuRinnenseite (Lymphdriisen)

5) Alle weiteren Punkte

Jeden Reflexpunkt sollten Sie an beiden FiiBen ca. 5 Minuten massie-
ren (z.B. insgesamt 5 Minuten Niere, Harnleiter und Blase usw.).
Optimal wédren pro Tag etwa eine halbe Stunde Reflexzonen-Massage.
Sie sollten bequem sitzen und so entspannt wie mdglich sein. Wenn
sie wissen, welche Reflexzonen gestdrt sind, massieren Sie diese
besonders. Selbstverstandlich wirkt sich auch die Stimulation samtli-
cher nebenliegender Reflexpunkte immer positiv aus.

Der linke FuB:

1 Rechte Stirnhohlenhilfte

2 Rechte GroRhirnhilfte (Kopf)
3 Hypophyse

4 Nase

5 Schlifenseite rechts, Trigeminusnerv
6  Hirnstamm, Kleinhirn

7  Nacken

8  Auge rechts

9 Ohr rechts

10  Trapezmuskulatur links

11 Nebenschilddriisen

12 Schulter links

13 Lunge und Bronchien links
14 Schilddriise

15 Herz

16 Solar plexus

17 Magen

18 Milz

19 Nebenniere links

20 Niere links

21 Bauchspeicheldriise

22 Zwolffingerdarm

23 Querdarm

24 Absteigender Dickdarm

25  Diinnddrme

26 Harnleiter links

27 Darmausgang

28 Blase

29 -Knie links

30 Keimdriise (Hoden bzw. Eierstock) link
31 Mastdarm

Der rechie Ful:
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Linke Stirnhohlenhalfte
Linke GroRhirnhélfte (Kopf)
Hypophyse

Nase

Schldfenseite links, Trigeminusnerv
Hirnstamm, Kleinhirn
Nacken

Auge links

Ohr Llinks

Trapezmuskulatur rechts
Nebenschilddriisen

Schulter rechts

Lunge und Bronchien rechts
Schilddriise

Leber

Solar plexus

Magen

Gallenblase

Nebenniere rechts

Niere rechts
Bauchspeicheldriise
Zwolffingerdarm

Querdarm

Aufsteigender Dickdarm
Diinnddrme

Harnleiter rechts

Appendix (Blinddarm)

Blase

Knie rechts

Keimdriise (Hoden bzw. Eierstock) rechts

FuBinnenseite:

Mastdarm

Leiste

Lymphdriisen im Unterleib
Hiiftgelenk

Gebdrmutter bzw. Prostata
Harnrohre, Penis bzw. Scheide
Kreuz und SteiRbein

Blase

9 Lendenwirbelsdule

10 Brustwirbelsdule
11 Nebenschilddriisen
12 Halswirbelsdule
13 Nase

FuBouBenseite:

14 Unterleibsentspannung (gegen
Periodenschmerzen und Wallung)

15  Keimdriise (Eierstock und Eileiter
bzw. Hoden und Nebenhoden)

16 Hiiftgelenk

17  Lymphdriisen im Oberkérper

18 Knie

19 Zwerchfell

20 Brust

21 Gleichgewichtsargan

22 Schulter
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