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BALL-PUNKTUR

Remove infiltrations

Compact massage ball, which you can take anywhere.

There are two ways to use the ball: press your body against the ball while
rotating, or hold the ball still while pressing hard on the sore spot. It may hurt
a little at first, but the pain disappears after a couple of minutes, and you

can start rolling the ball around the sore spot using small rotations. The ball
softens sore muscles, encourages blood circulation, removes infiltrations
and massages aching muscles. It is great to use after sport - it prevents sore
muscles and quickly removes waste matter. The ball is perfect for longer
periods of time spent in front of a computer, in the kitchen, the garden, skiing
or other situations where the muscles become tired and tense. Once your
muscles are sore, it can take a while to remove the soreness. This is where
the little Ball Punktur is handy. You can also bring it with you on holiday - it
helps with tired legs and achy shoulders, in fact it helps all over the body.

It’s just like having your own masseuse with you. If you have cold feet, place
the ball under your feet and feel the heat spread through your body.

Made with phthalate plasticisers.

Fjern myoserne

Kompakt massagebold, der er let at have med overalt.

Bolden kan bruges p& to méder — du kan trykke kroppen mod bolden og
lave rotationer samtidig, eller du kan holde bolden stille og trykke hardt pa
det emme punkt. Det kan godt gere lidt ondt, men smerten slipper efter
nogle minutter, og du kan begynde at rulle bolden rundt om det emme

sted med sma rotationer. Bolden bledger emme muskler, sastter gang i
blodomlgbet, fierner myoser og masserer emme muskler. Det er en god idé
at bruge den, nér du har dyrket sport — det forebygger emhed i musklerne og
fierner affaldsstoffer hurtigt. Bolden er perfekt ved laengere tids arbejde foran
computeren, i kekkenet, i haven, pa skituren eller andre belastninger, hvor
musklerne bliver treette og spaendte. Har du ferst faet emme muskler, kan
det godt tage lang tid at slippe af med emheden. Her kan du fa hjeelp af den
lille Ball-Punktur-bold. Du kan ogsa tage den med pé ferien — den hjzelper pa
trestte ben og emme skuldre, ja overalt p& kroppen. Det er som at have sin
egen masser med i tasken. Hvis du har kolde fedder, s brug bolden under
fodderne, og maerk varmen sprede sig i hele kroppen.

Produceret med phtalat-fri bledgerere.

Avlagsna myoserna

Kompakt massageboll som ar enkel att ta med &verallt.

Bollen kan anvéndas pa tva satt: Tryck kroppen mot bollen samtidigt som du
roterar kroppen, eller hall bollen stilla och tryck hart mot den 6mma punkten.
Det kan gora lite ont inledningsvis, men smértan sl&pper efter ndgra minuter
och du kan bdrja rulla bollen med sma roterande rérelser pa de mma omra-
dena. Bollen mjukgér dmma muskler, satter fart pa blodcirkulationen, avidgs-
nar myoser och masserar Smma muskler. Det &r en bra idé att anvanda den
nér du har trénat — det férebygger 6mhet i musklerna och avidgsnar snabbt
avfallsdmnen. Bollen &r perfekt efter en langre tids arbete framfér datorn, i
koket, i tradgarden, under skidturen eller vid andra aktiviteter d& musklerna
blir trétta och spanda. Har man val fatt 5mma muskler kan det ta lang tid att
bli av med 6mheten. D& kan den lilla Ball-Punktur-bollen vara till hjélp. Du
kan ocksa ta med dig bollen pa semestern. Den hjalper mot trétta ben och
émma axlar - ja, 6verallt p& kroppen.

Det ar som att ha med sig sin egen massor i vaskan. Har du kalla fotter?
Anvand bollen under fétterna och kann hur vérmen sprider sig genom hela
kroppen.

Producerad med ftalatfri mjukgorare.
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Fjern myosene

Kompakt massasjeball som er lett & ta med overalt.

Ballen kan brukes pé to méter - du kan presse kroppen din mot ballen og
samtidig gjere rotasjoner, eller du kan holde ballen i ro og trykke hardt p&

det emme punktet. Det kan gjere litt vondt, men smerten stopper etter noen
minutter, og du kan begynne & rulle ballen rundt det emme stedet med sméa
rotasjoner. Ballen lindrer sére muskler, fremmer blodsirkulasjonen, fierner
infiltrasjoner og masserer emme muskler. Det er en god idé & bruke den etter
trening - det hindrer sérhet i muskler og fierner raskt avfallsstoffer.

Ballen er perfekt nér jobber lenge foran datamaskinen, i kjskkenet, i hagen,
pa skituren eller andre belastninger der musklene blir slitne og spente. Har
du forst fatt emme muskler, kan det godt ta lang tid & bli kvitt mheten. Her
kan du fa hjelp fra den lille Ball-punktur-ballen. Du kan ogsa ta den med pa
ferie - den hjelper slitne ben og emme skuldre, ja hvor som helst pa kroppen.
Det er som & ha sin egen masser i vesken. Hvis du har kalde fetter, kan du
bruke ballen under fottene, og kjenne varmen spre seg i hele kroppen.
Produsert med mykgjerere som ikke inneholder ftalat.

Pehment&é kovettuneet lihakset

Tama kompakti hierontapallo on helppo ottaa mukaan minne tahansa.
Palloa voi kayttaa kahdella tavalla: kehoa voi painaa ja pyorittéa palloa vas-
ten tai pallon voi antaa olla paikallaan kipeén lihaksen kohdalla. Aluksi se voi
sattua, mutta kipu helpottaa muutaman minuutin kuluttua. Sen jélkeen palloa
voi alkaa liikuttaa pydrivin liikkein kipukohdan ymparilla. Pallo pehmentaa
kipeité lihaksia ja kovettumia, vilkastuttaa verenkiertoa ja hieroo vasyneita
lihaksia. Sitd kannattaa kayttad aina urheilun jélkeen, silla hieronta ehkéisee
lihasten kipeytymista ja saa kuona-aineet poistumaan kehosta nopeasti.
Pallosta on apua pitkékestoisen keittio-, puutarha- tai paatetydskentelyn
jélkeen tai raskaan laskettelupéivan paatteeksi, kun lihakset tuntuvat kireilta
ja vasyneilta. Jos lihakset ovat jo ehtineet kipeytya, palautuminen kestéa
pidempaan. Onneksi pieni Ball-Punktur-hierontapallo auttaa. Se on helppo
ottaa mukaan myos matkoille. Se tekee ihmeité vasyneille jaloille, kipeille
hartioille ja itse asiassa koko keholle. Melkein kuin ottaisit hierojasi mukaan
matkalle! Jos karsit kylmisté jaloista, pane pallo jalkapohjan alle ja tunne,
kuinka 1&amp0 alkaa levita koko kehoon.

Valmistuksessa kéytetyt muovinpehmentimet eivét sisallé ftalaatteja.

Beseitigt Myogelosen

Kompakter Massageball, der sich einfach tiberall mit hinnehmen I&sst.

Der Ball kann auf zweierlei Art verwendet werden - Sie kénnen den Korper
gegen den Ball driicken und zugleich kreisformige Bewegungen machen
oder Sie halten den Ball still und driicken ihn auf die schmerzhafte Stelle. Es
darf ruhig etwas wehtun, die Schmerzen lassen jedoch nach einigen Minuten
nach und dann kénnen Sie anfangen, den Balll in kleinen kreisformigen
Bewegungen auf der schmerzhaften Stelle zu bewegen. Der Ball macht
schmerzende Muskeln weich, regt die Durchblutung an, entfernt Myogelosen
und massiert schmerzhafte Muskeln. Es ist eine gute Idee, ihn gleich nach
dem Sport zu verwenden - das beugt schmerzenden Muskeln vor und sorgt
dafiir, dass Abfallstoffe schnell abtransportiert werden. Der Ball ist perfekt,
wenn man l&nger am Computer, in der Kiiche oder im Garten arbeitet sowie
beim Skifahren oder anderen Belastungen, bei denen die Muskeln miide
und UbermaBig gespannt werden. Hat man erst einmal Muskelschmerzen,
kann es lange dauern, bis man sie wieder los wir. Dann kann der kleine
Ball-Punktur-Ball eine groBe Hilfe sein. Sie kénnen ihn auch mit in den Urlaub
nehmen - er hilft bei miiden Beinen und schmerzenden Schultern - eigentlich
am ganzen Korper. Es ist, als ob man seinen eigenen Masseur in der Tasche
mitnimmt. Wenn Sie kalte FliBe haben, verwenden Sie den Ball unter den
FuBsohlen und merken, wie die Warme sich im ganzen Kérper ausbreitet.
Produziert mit phthalatfreien Weichmachern.
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Elimina as mioses

Bola de massagem compacta, facil de se levar a qualquer lado.

A bola pode ser utilizada de duas maneiras - para aplicar pressao ao corpo
e fazer rotagdes simultaneamente; também pode-se utilizar a bola imovel, e
aplicar forte pressdo sobre o ponto sensivel. Pode causar certa dor, mas ela
desaparece ap6s alguns minutos, e logo pode-se iniciar passando a bola
sobre o local sensivel, com pequenas rotagdes. A bola alivia os mUsculos
doloridos, ajuda a melhorar a circulago, elimina mioses e massageia os
musculos cansados. Uma boa ideia € utilizar a bola apés a pratica do
desporto - isso previne dores nos musculos e ajuda a rapida eliminagdo das
toxinas.

A bola é ideal quando se trabalha durante periodos prolongados ao
computador, na cozinha, no jardim, em viagens de esqui ou outras situagcoes
em que os musculos possam ficar expostos ao cansaco e tensdo. Quando
atensao se instala nos musculos, a dor pode prolongar-se. A bola Ball-
-Punktur ajuda nessas situagdes. A bola pode ser levadas nas férias - e )
ajudar a aliviar pernas e ombros cansados, e cansago em todo o corpo. E
como levar o massagista na bagagem. Se tiver pés frios, a bola utilizada sob
os pés ajuda a promover o calor que se espalha por todo o corpo.
Fabricada com plastificantes isentos de ftalatos.

Eliminez les myalgies

Une balle de massage compacte, facile a transporter ol que vous alliez.
Vous pouvez I'utiliser de deux fagons ; soit en pressant votre corps contre la
balle et en effectuant des mouvements de rotation en méme temps, soit en
immobilisant la balle et en appuyant fort sur le point douloureux. La douleur
disparait aprés quelques minutes et vous pouvez alors commencer a faire
rouler la balle autour du point douloureux en effectuant de petites rotations.
La balle assouplit les muscles douloureux, active la circulation sanguine,
élimine les myalgies et masse les muscles douloureux. Il est conseillé de
I'utiliser aprés avoir pratiqué une activité sportive. Elle prévient les douleurs
musculaires et élimine rapidement les déchets du corps.

La balle est utile aprés avoir travaillé longuement devant un écran d’ordi-
nateur, cuisiné, jarding, fait du ski ou suite a tout autre effort sollicitant les
muscles et entrainant une fatigue et une contraction musculaire. Une fois
que vos muscles sont douloureux, faire passer la douleur peut prendre du
temps. La petite balle Ball-Punktur peut vous étre d’un grand soutien. Vous
pouvez 'emmener en vacances. Elle soulage toutes les parties du corps,
que ce soit des jambes fatiguées ou des épaules douloureuses. C’est
comme si vous aviez votre propre masseur dans votre sac. Si vos pieds
sont froids, faites rouler la balle sous vos pieds et vous sentirez la chaleur se
propager dans tout le corps.

Fabriquée en plastifiants sans phtalate.

Eliminar los dolores

Bola de masaje compacta, facil de llevar a todas partes.

La bola puede utilizarse de dos maneras. Se puede empujar el cuerpo hacia
la bola y rotar ésta al mismo tiempo o se puede mantener la bola y presionar
en la zona. Puede doler un poco pero el dolor de detiene después de unos
minutos. Haga rodar la bola sobre la zona dolorida con pequefias rotacio-
nes. La bola alivia los dolores musculares, estimula la circulacién sanguinea,
elimina infiltraciones y masajea los musculos doloridos. Es buena idea
usarlo después de hacer deporte ya que evita el dolor muscular y elimina las
toxinas rapidamente. La bola es perfecta para el trabajo prolongado frente al
ordenador, en la cocina, en el jardin, en un viaje de esqui o en cualquier otra
situacion en la que los musculos estén cansados y tensos. Si los mUsculos
ya estan doloridos, puede llevar mucho tiempo eliminar el dolor. La pequeiia
bola de acupuntura puede ayudarle. Utilicela cuando esté de vacaciones,
alivie las piernas cansadas y el dolor de hombros; de hecho, cualquier parte
del cuerpo. Es como llevar a su propio masajista en el bolso. Si tiene los pies
frios, use la bola bajo sus pies y sentird cémo el calor se irradia por todo el
cuerpo.

Fabricado con materiales libres de ftalatos.
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Elimina le mialgie

La pallina da massaggio compatta da portare sempre con te.

La pallina puo essere utilizzata in due modi: premi la zona dolorante sulla
pallina effettuando movimenti rotatori, oppure tieni ferma la pallina e usala
per esercitare una pressione decisa sulla zona dolorante. All’inizio potresti
sentire un leggero dolore, ma in pochi minuti scomparira. A questo punto,
inizia @ muovere la pallina sulla zona dolorante effettuando piccoli movimenti
rotatori. La pallina rilassa i muscoli doloranti, riattiva la circolazione sangui-
gna, elimina le mialgie ed esercita un massaggio benefico sul corpo.

E I'ideale dopo I'attivita sportiva, per prevenire i dolori muscolari ed eliminare
rapidamente I'acido lattico. La pallina & perfetta quando si lavora per molto
tempo al computer, in cucina, in giardino, dopo lo sci o in caso di intensi
carichi muscolari che provocano tensioni e stanchezza. | dolori muscolari,
quando si manifestano, possono impiegare molto tempo ad andare via. Ma
la pallina Ball-Punktur puo darti una mano. Portala con te anche in vacanza
per offrire sollievo alle gambe stanche e alle spalle contratte... € un toccasa-
na per tutto il corpo! Sara come avere in valigia un massaggiatore personale.
Se hai i piedi freddi, fai rotolare la pallina sotto le piante per sentire una
deliziosa sensazione di calore in tutto il corpo.

Prodotta con plastificanti privi di ftalati.

Rozluznianie miesni

Kompaktowa pitka, ktdra mozna ze soba zabra¢ wszedzie.

Z pitki mozna korzysta¢ na dwa sposoby: mozna dociskac ciato do pitki,
jednoczesnie wykonujac okrezne ruchy lub przyktada¢ pitke nieruchomo w
bolace miejsce. Moze to powodowac lekki bol, ktéry ustepuje po uptywie
kilku minut. Wtedy mozna rozpoczaé toczenie pitki okreznymi ruchami
wokdt bolacego miejsca. Pitka rozluznia spiecia, pobudza krazenie, usuwa
stwardnienia i masuje obolate miesnie. Stosowanie pitki po treningu zapo-
biega bélom migsni i pozwala szybko usunaé toksyny z organizmu. Pitka
doskonale nadaje sie réwniez w przypadku diugiej pracy przy komputerze,
w kuchni czy w ogrodzie oraz w przypadku wszelkich aktywnosci powodu-
jacych zmeczenie i spiecie migsni (np. jazda na nartach). Béle miesni moga
niekiedy utrzymywac sie przez diuzszy czas. Ulge moze przynie$¢ mata
pitka Ball-Punktur. Mozna ja ze soba zabiera¢ na urlop — pomoze w razie
zmeczenia ndg, boldw ramion i innych czesci ciata. To tak, jakby do walizki
zabrac ze soba swojego prywatnego masazyste. W razie zmarznietych stop
mozna umiesci¢ pitke pod stopami, rozmasowac je i poczug, jak ciepto
rozprzestrzenia si¢ po catym ciele.

Wyprodukowano z wykorzystaniem plastyfikatorow niezawierajacych
ftalandw.

U36aBbTeCh OT (hrGpomuanrum (MbILLEYHOrO peBMaTU3ma)
KoMnaKTHbI MacCaKHbI MSUMK C LMNamui Ierko MOXHO HOCUTb C coBoi
nosctofy. Ms4 MOXHO 1crnosb30BaTh ABYMS Criocobamyi — HaiaBnvBaTb

Ha Hero pas/MyHbLIMN YacTsMV Tena, Aenas BPaLLeHUsl 1 NOBOPOTI, UMK,
[ep>ka ero B pyke, HaaaBnMBaTh UM Ha 6osbHOE MeCTO. [pu 3TOM MOXKeT
BOBHVKHYTb Hebonbluasi 60k, KOTOpas UCHE3HET Yepes HECKOMLKO

MUHYT, MOC/IE YEro Bbl CMOXETE HayaTb KaraTb Msiy Mo 6osbHOMY MECTY C
HeBGONbLUVMM BpaLLeHVsiMU. My ycrioKanBaeT HOOLLIE MbILLILbI, MOBbILLAET
LIMPKYNSILMIO KPOBU, MoMoraeT aththeKTUBHO GOPOTLCS C MbILLEYHBIM
PEeBMaTU3MOM 1 MaccupyeT GorbHble MblLLLbl. Msiy ¢ ycriexoM MoXHO
UCMOMNb30BaHUS! MOC/E 3aHATUI CMOPTOM. YNPaXkHEHVISt C HUM NpefoTBpa-
LatoT 601E3HEHHbIE OLLIYLLIEHVIS B MbILLLIAX 1 CMIOCOBCTBYIOT YCKOPEHHOMY
BbIBEAEHVIIO 113 OpraH13mMa TOKCUHOB 1 LaKoB. Msy BENKONEmnHo nopaxo-
LVIT NS YNPaXKHEHWUI C HAM NPU ANINTenbHON paboTe 3a KOMMLIOTEPOM, Ha
KyxHe, B cagly, BO BPEMS NbIXKHOW NPOry iK1 Wv nocne ApYrnx Harpy3ok,
NPU KOTOPbIX MbILLILII CTAHOBSATCS YCTaNbIMY 11 HanpsikeHHbIMU. /130aB-
NieHre OT GoMM B MbILLLIAX YacTo 3aHUMAET MHOIO BPEMEHW, 1 3eCh Bam
Ha MOMOLLIb MOXXET NPUIATI MasIeHbKUIN MaccaxkHbI Msumnk Ball-Punktur.

Bbl Tak>Ke MOXETe B3SiTb ero ¢ Co6oii B OTMYCK: MsiH MOMOXET BaM CHSITb
YCTanocTb B HOrax, U36aBUTbCS OT OHEMEHUSI B JIOKTSIX Ui 6oMv B nnevax
— MpakTnyecku B Ntoboii YacTn Tena. 3To BCe paBHO, HTO UMETL CBOEro
COBCTBEHHOrO MacCaXxmcTa B CyMKe.

Ecnun y Bac 3amMepann Horu, 1Cronb3yiTe MsY /15 Maccaxka CTyMHew, 1 Bbl
NoYYBCTBYETE, KaK TeMso HauvMHaET pasniBaTbCs Mo BCeMy Teny.
/13roToBNEH U3 SKOMOrMYECKU YUCTOrO NOSIMMEPHOrO Matepuana rno TeXHo-
norun ECO-plast Technology ¢ ncrnonbsosaHviem 6riopasnaraemMbix nnactu-
hrKaTopoB, He copep>KaLLyX hTanaTos v APYrxX BPeAHbIX KOMMOHEHTOB.



Floor exercises - one ball

The bottom muscles: Support both hands and one foot on the floor. Place
the ball under your bottom by the stretched leg. Roll the ball on your bot-
tom, but only with a light pressure on the ball.

Seedemusklen: Stet begge haender og den ene fod pé gulvet. Placer bol-
den under saedet ved det strakte ben. Ker med bolden pa seedemusklen,
men kun med et let tryk pa bolden.

2

SE Satesmuskeln: Ta stéd med béda hénderna och ena foten mot golvet.
Placera bollen under rumpan vid det utstrackta benet. Rulla kroppen med
bollen mot satesmuskeln, men bara med ett I4tt tryck p& bollen.

NO Setemuskelen: Stett begge hender og den ene foten pé gulvet. Plasser bal-
len under setet ved det utstrakte benet. Kjer med ballen pa setemuskelen,
men bare med et lett trykk pa ballen.

FIN Pakaralihakset: Ota molemmilla k&sillz ja toisella jalalla tukea lattiasta. Aseta
pallo suorana olevan jalan pakaran alle. Laske hiukan painoa pallon paélle ja
likuta palloa pakaran alla.

GesaBmuskulatur: Beide Hande und einen FuB auf den Boden setzen. Den
Ball unter dem GesaB des gestreckten Beins platzieren. Mit leichtem Druck
mit dem Ball Giber die GesaBmuskulatur fahren.

E
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Musculo lombar: Apoie as duas maos e um pé no chao. Posicione a bola
sob o musculo lombar da perna esticada. Faga pequenos movimentos
com a bola na regi@o do musculo lombar, com leve presséo sobre a bola.

U
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Fessiers: Prenez appui sur vos mains et sur un pied. Placez la balle sous
vos fesses au niveau de la jambe tendue. Faites rouler la balle le long du
muscle en n’appuyant que légérement sur la balle.

3
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Nalgas: Apoye las manos y un pie en el suelo. Coloque la bola debajo de
las nalgas, con la pierna estirada. Corra sobre la bola, pero sélo con una
ligera presion de las nalgas sobre la bola.

m
a

Glutei: appoggia entrambe le mani e un piede sul pavimento. Inserisci la
pallina sotto il gluteo in corrispondenza della gamba allungata. Fai rotolare
la pallina sul gluteo, esercitando solo una leggera pressione.

a

Miesien posladkowy: Usiadz i podeprzyj sie na podtodze obiema rekami
i jedna stopa. Pitke umies¢ pod posladkiem po stronie wyprostowanej
nogi. Poruszaj sie tak, aby pitka toczyta sie pod miesniem posladkowym,
wywierajac lekki nacisk.

E
I

S Gonbluast siropviHast (CefamluHasi) MbllLia: MpucsiabTe U yrnpuTecs
o6eviMy NafoHsIMN 1 OJHON CTYMHEN B Mo, MOMECTUTE MsiH NMOA, SroavLen
[OpYroi (MpsiMoIA) HOMV 1 NMPOKaTLIBATE MAY NOA ArOAVNYHON MbILULIEN
Briepef, U Ha3af, He HafaBVBasi Ha HEro CIIMLLIKOM CUSTBHO.



Floor exercises - two balls
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Two balls under the lower back: Lie on the floor with bent legs and 2 balls
under your lower back. Now try to round and arch the back, so the ball
works on the lower part.

To bolde under lzenden: Lig pa gulvet med bgjede ben og 2 bolde under
leenden. Prov nu at runde og svaje i leenden, sé boldene arbejder pa
leenden.

Tvé bollar under landryggen: Ligg pé golvet med bajda ben och tva bollar
under landryggen. Anvénd roterande rorelser for att massera landryggen
med bollarna.

To baller under korsryggen: Ligg pé gulvet med beyde ben og 2 baller
under korsryggen. Forsek & runde og svaie korsryggen, slik at ballene far
jobbet med korsryggen.

Kaksi palloa alaselan alla: Asetu selinmakuulle polvet koukussa ja kaksi
palloa alaselén alla. Pydrittele ja huojuttele lantiota niin, etté pallot hierovat
alaselkaa.

Den Ball unter die Lenden legen: Mit gebogenen Beinen und zwei Béllen
unter den Lenden auf dem Boden liegen. Versuchen, die Lenden zu drehen
und hin und her zu bewegen, damit der Ball die Lenden bearbeitet.

Duas bolas sob a regido lombar Deite-se com as pernas fletidas e duas
bolas sob a regido lombar. Faga movimentos de elevar e baixar a regido
lombar, para que as bolas possam agir na regido.

Deux balles sous les lombaires: Allongez-vous sur le sol en pliant les
jambes et en plagant 2 balles sous les lombaires. Cambrez puis dé-cam-
brez le bas du dos de fagon a ce que les balles travaillent sur les lombaires.

Dos bolas debajo de la region lumbar: Acuéstese en el suelo con las pier-
nas dobladas y 2 bolas bajo la parte baja de la espalda baja. Ahora trate
de arquearse y balancearse sobre la parte baja de la espalda para que las
bolas trabajen sobre esta zona.

Con due palline sotto la zona lombare: sdraiati sul pavimento con le gambe
piegate e 2 palline sotto la zona lombare. Ora massaggia la zona lombare
con movimenti rotatori e oscillanti.

Dwie pitki pod ledZzwiami: Potdz sie na podtodze i ugnij nogi w kolanach.
Umies¢ dwie pitki pod ledzwiami. Wykonuj ruchy okrezne i kotyszace, aby
piteczki masowaty okolice ledzwi.

,D,Ba Msa4a nog I'IOﬂCHVIU,eVIZ NArTe Ha Non € COrHyTbIMU HOramu, nosioxxunTe
nof4 NosACHMLY ABa Msva 1 nonbiTanTeco noBopa4mnBaThb 1 packa4meaTtb
NOACHNLY Tak, 4TO6bI MSUM npokKaTtbiBaSINCb NO Hel.



Reflexology
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Reflexology with 2 balls: Stand with bare feet on 2 balls while holding onto a sturdy
chair, table or similar. Push one foot back and forth while turning the foot so the
ball travels round the entire sole. Distribute the weight between both feet. Then
repeat with the other foot.

Zoneterapi med 2 bolde: St& uden sko pé 2 bolde, og hold fast i en tung stol,

et bord eller lignende. Skub den ene fod frem og tilbage, mens foden drejes, s&
bolden kommer rundt under hele fodsélen. Fordel vaegten pa begge fedder. Skub
derefter den anden fod frem og tilbage pa samme méade.

Zonterapi med tv& bollar: St& utan skor p tva bollar och hall i dig i en tung stol,
ett bord eller liknande. Rulla den ena foten fram och tillbaka &ver bollen, samtidigt
som du vrider pé& foten s& att bollen masserar hela fotsulan. Férdela vikten p&
béda fétterna. Upprepa sedan évningen med den andra foten.

Soneterapi med 2 baller: St& uten sko p& 2 baller, og hold deg fast i en tung stol,
et bord eller lignende. Skyv den ene foten frem og tilbake, mens foten dreies, slik
at ballen kommer rundt under hele fotsélen. Fordel vekten pé begge fotter. Skyv

deretter den andre foten frem og tilbake p& samme méte.

Vyohyketerapia kahdella pallolla: Ota tukea painavasta tuolista, pdydasta tai
vastaavasta ja nouse seisomaan kahden pallon paalle iiman kenkia. Jaa paino
tasaisesti molemmille jaloille. Liikuta toista jalkaa edestakaisin ja kaantele sivulta
toiselle, jotta pallo yltaa hieromaan koko jalkapohjaa. Toista toisella jalalla.

Reflexzonentherapie mit zwei Béllen: Ohne Schuhe auf zwei Béllen stehen und an
einem stabilen Stuhl, einem Tisch oder Ahnlichem festhalten. Den einen FuB vor
und zurtick bewegen, wahrend der FuB gedreht wird, damit der Ball die gesamte
FuBsohle massiert. Das Gewicht tiber beide Fiie verteilen. AnschlieBend den
anderen FuB wie oben beschrieben vor und zuriick bewegen.

Reflexologia com duas bolas: Fique em pé, descalgo, sobre 2 bolas, e apoie-se em
uma cadeira pesada, uma mesa, etc. Leve um pé para a frente e para trés, girando o
pé para que a bola toque toda a sola do pé. Divida o peso entre os dois pés. Em
seguida, trabalhe com o outro pé, levando-o para a frente e para tras, da mesma
forma.

Réflexologie avec 2 balles : Pieds-nus, mettez-vous en équilibre sur 2 balles tout en
vous tenant a une table ou une chaise bien stable. Avancez puis reculez le pied tout
en le faisant pivoter afin que la balle masse bien toute la voite plantaire. Répartissez
également votre poids sur les deux pieds. Puis faites la méme chose avec l'autre pied.

Reflexologia con 2 bolas: Péngase descalzo sobre 2 bolas y sujétese en una silla
pesada, una mesa o similar. Empuije un pie hacia adelante y hacia atras, rotando el
pie para que la bola masajee toda la planta. Distribuya su peso sobre ambos pies.
A continuacion, deslice el otro pie hacia atras y adelante de la misma manera.

Riflessologia con 2 palline: senza scarpe, appoggia i piedi su 2 palline e tieniti a
una sedia pesante, un tavolo o un altro supporto simile. Sposta un piede in avanti
e indietro, girandolo e facendo rotolare la pallina sotto tutta la pianta. Distribuisci il
peso tra i due piedi. Ripeti I'esercizio con I'altro piede.

Terapia strefowa za pomoca dwdch piteczek: Stari bosymi stopami na dwdch
piteczkach, trzymajac sie ciezkiego krzesta, stotu itp. Okreznymi ruchami przesu-
waj jedna stope do przodu i do tytu w taki sposob, aby pitka dotarta do wszystkich
czesci podeszwy. Cigzar ciata musi spoczywaé na obu stopach. Nastepnie
wykonaj te same czynnosci druga stopa.

PedbriekcoTepanusi ¢ ByMsi MsiHaM: CHUMVTE 0ByBb, BCTaHbTE KaX/oi CTyrHei
Ha OfVIH MSY 11 KPErKO AEP>KUTECh 3a TSHKEbIV CTY, CTON 1 T.n. OfHOM Horoi
/:Lena|7|1'e ABWXeHue Brnepen 1 Ha3ad, OAHOBPEMEHHO NoBOpayMBas CTony Tak,
4TOGbI M4 MpOKaTLIBa/ICS NO BCEV NoLLaam cTonbl. Pacnpenenure cBoii Bec
paBHOMEPHO Ha 06e CTonbl. 3aTeM AenaiiTe Takoe Xe ABVKEHNE Brepes 1
Hazap, Apyroi Horoii.
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Reflexology on one foot with light pressure under the foot: Sit on a chair
and massage the ball under your foot.

Zoneterapi pa én fod med let tryk under foden: Sid pa en stol, og massér
med bolden under foden.

Zonterapi pa en fot med latt tryck under foten: Sitt pa en stol och massera
med bollen under foten.

Soneterapi pa én fot med lett trykk under foten: Sitt p& en stol og masser
ballen under foten.

Yhden jalan kevyt vyShyketerapia: Istu tuolille ja pyérita palloa lattian ja
jalkapohjan vélissa.

Reflexzonentherapie an einem FuB mit leichtem Druck unter dem FuB:
Auf einem Stuhl sitzen und mit dem Ball unter dem FuB3 die FuBsohle
massieren.

Reflexologia em um pé, com leve pressdo sob o pé: Sente-se em uma
cadeira, e massageie a sola do pé com a bola.

Réflexologie sur un seul pied avec une faible pression sous le pied :
Asseyez-vous sur une chaise et massez votre vo(ite plantaire avec la balle.

Reflexologia en un pie con una ligera presion por debajo del pie: Siéntese
en una sillay masaje con la bola bajo el pie.

Riflessologia su un piede con una leggera pressione sulla pianta: siediti su
una sedia e massaggia la pianta del piede con una pallina.

Terapia strefowa jednej stopy z lekkim naciskiem: Usiadz na krzesle i masuj
stope pitka znajdujgca sie pod podeszwa.

PecbriekcoTepaniisi OaHOW CTYMHM C JIETKVIM Ha[aBMBaHEM Ha MsiY:
CcsibTe Ha CTyN 1 MaccUpyiTe CTYMHIO, MOMOXMB MOA, HEe MsiY.



Calf muscle and ankle

)
A

e

Put one leg on the ball and massage the entire bottom part of the leg from
the achilles heel to the top part of the calf (or to under the knee). Switch to
the other leg.

a

Leeg det ene ben pa bolden, og massér hele underbenet fra akillessenen
til den overste del af lsegmusklen (eller til under knaeet). Skift herefter til det
andet ben.

2

(=l L4gg den ena vaden pé bollen och massera hela underbenet frén akilles-
senan till den 6versta delen av vadmuskeln (eller till under knéet). Upprepa
sedan pé det andra benet.

[Me] Legg det ene benet pa ballen, og masser hele underbenet fra akillessenen
til den overste delen av leggmuskelen (eller til under kneet). Skift deretter til
den andre foten.

SIN] Aseta pallo toisen pohkeen alle ja hiero lihasta akillesjénteestéd pohkeen
yldosaan tai aivan polven alle saakka. Késittele toinen pohje samalla tavoin.

[p)=ll Ein Bein auf den Ball legen und den ganzen Unterschenkel von der
Achillessehne bis zum oberen Teil der Beinmuskeln (oder bis unters Knie)
massieren. Zum anderen Bein wechseln.

Coloque uma perna sobre a bola e massageie toda a parte inferior da
perna, do calcanhar de Aquiles até a zona superior da perna (ou até a zona
posterior do joelho). Faga 0 mesmo com a outra perna.

T
!

Posez une jambe sur la balle et massez tout le dessous de votre jambe,
du tendon d’Achille en remontant vers le haut du mollet (ou jusque sous le
genou). Puis faites la méme chose avec I'autre jambe.

-
a

Ponga un pie en la bola y masajee la pierna entera desde el tendén de
Aquiles hasta la parte superior del musculo de la pantorrilla (o debajo de la
rodilla). Después cambie a la otra pierna.

m
a

Appoggia una gamba sulla pallina e massaggia tutto il lato inferiore dal
tendine di Achille alla parte alta del polpaccio (o fino a sotto il ginocchio).
Ripeti I'esercizio con I'altra gamba.

[

Umies¢ pitke pod noga i masuj cata tydke, zaczynajac od sciegna Achillesa
po gorna czes¢ miesnia fydki (pod kolano). Nastepnie zmier noge.

. a
e

o)
c

MonoxwuTe ofiHy HOry Ha MSY 1 MacCUPYITE BCIO HUXKHIOK YaCTb HOMU OT
axvIIoBa CyXOXNS A0 BEPXHEV HacTV MKPOHOXKHOIN MbILLILbI (1 IO
nopKoneHHow obnactu). 3aTemM BbIMOMHUTE TO XKe CamMoe C [ApYroii HOrOwA.

11



Front, shoulder and across the chest
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Roll the ball on the top part of the chest out to your armpit.

Tril med bolden pa den overste del af brystet og ud mod armhulen.

Rulla bollen pé den Gversta delen av brostet och ut mot armhalan.

Trill ballen p& den overste delen av brystet og ut mot armhulen.

Rullaa palloa rintakehan yldosan yli kainalosta toiseen.

Mit dem Ball Uiber den oberen Brustbereich und in Richtung Achselhéhle

rollen.

Role a bola pela zona superior do peito e até a axila.

Faites rouler la balle au-dessus de la poitrine vers les aisselles.

Haga rodar la bola sobre la parte superior del pecho hacia la axila.

Fai rotolare la pallina sulla parte superiore del petto e verso I'ascella.

Tocz pitke reka w obszarze gdrnej czescei klatki piersiowej w kierunku pachy.

MpokaTbiBaliTe MsH MO BEPXHEN YaCTW rPyAHON KNETKY NO HanpaseHo
K NoAMBbILLKE.



Front, shoulder and across the chest - two balls

The top part of the chest: Roll 2 balls on the top part of the chest. Hold the
2 balls with gentle pressure on the top part of the chest and rotate up and
out towards the shoulder.

Den overste del af brystet: Tril med 2 bolde pa den overste del af brystet.
Hold 2 bolde med et let tryk pa den overste del af brystet, og lav rotationer
op og ud mod skulderen.

)
-~

Den éversta delen av bréstet: Rulla tva bollar p& den 6versta delen av
brostet. Hall tva bollar med ett It tryck pa den Gversta delen av brostet
och rotera upp och ut mot axeln.

H
m

Den overste delen av brystet: Trill 2 baller pa den overste delen av brystet.
Hold 2 baller med et lett trykk pa den everste delen av brystet, og lag
rotasjoner opp og ut mot skulderen.

=z
5

Rintakehan yldosa: Rullaa kahta palloa rintakehan yldosan yli. Paina kevyes-
ti ja siirry py6rivin liikkein yléspéin kohti olkapaita.

|
z

E .
m

Den oberen Brustbereich massieren: Mit zwei Béllen tiber den oberen
Brustbereich rollen. Zwei Balle mit leichtem Druck auf den oberen Brustbe-
reich driicken und in kreisenden Bewegungen nach oben sowie in Richtung
Schultern bewegen.

Zona superior do peito: Role duas bolas pela zona superior do peito. Segu-
re as duas bolas com uma leve press&o sobre a zona superior do peito, e
faga rotagdes para cima e para fora, em diregdo ao ombro.

T
a !

F Partie supérieure de la poitrine : Faites rouler 2 balles sur la partie supé-
rieure de la poitrine. Pressez légerement les 2 balles sur la partie supérieure

de la poitrine et faites des rotations vers le haut et vers les épaules.

Parte superior del pecho Haga rodar las dos bolas sobre la parte superior
del pecho. Presione ligeramente las 2 bolas sobre la parte superior del
pecho y rételas hacia arriba y hacia fuera del hombro.

m
a

Parte superiore del petto: fai rotolare 2 palline sulla parte superiore del
petto. Muovile esercitando una leggera pressione sulla parte superiore del
petto, ruotandole verso I'alto e verso le spalle.

a

Gorna czes¢ klatki piersiowej: Tocz obie pitki rekami w gornej czescei klatki
piersiowej. Trzymaj dwie pitki, lekko dociskajac je do gérnej czescei klatki
piersiowej i obracaj je okreznymi ruchami w kierunku ramion.

a
~

=0l BepxHsis YaCTb rPYAHON KIETKI: BOLMUTE MO OAHOMY MsHY B KaXKAY0
PYKy U KaTaiiTe 1x Mo BEPXHEN YacTy rpyAHON KNETKI, Crerka Hanasnmsas
1 BpaLLast Msiuv BBEPX V1 B CTOPOHbI MO HAMNPaB/EHUIO K Mniedy.
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Front, shoulder and across the chest - two balls

Neck or between the shoulder blades: Roll 2 balls on the neck or between
the shoulder blades. Place the 2 balls between the wall and the lower part
of the neck or between the shoulder blades. Press hard on the balls, and
make small rotations.

B

Nakke eller mellem skulderblade: Tril med 2 bolde pé nakken eller mellem
skulderblade. Placer 2 bolde mellem vaeggen og den nederste del af
nakken eller mellem skulderbladene. Tryk hérdt pa boldene, og lav sma
rotationer.

2

Nacke eller mellan skulderbladen: Rulla tvé bollar mot nacken eller mellan
skulderbladen. Placera tva bollar mellan vaggen och den nedersta delen
av nacken eller mellan skulderbladen. Tryck hért mot bollarna och gér sma
roterande rorelser.

Nakke eller mellom skulderblader: Trill 2 baller p& nakken eller mellom
skulderbladene. Plasser 2 baller mellom veggen og den nederste delen

av nakken eller mellom skulderbladene. Trykk hardt pa ballene og lag sma
rotasjoner.

Niska tai lapaluiden vali: Aseta kaksi palloa niskan alaosan ja seinan tai
yléselan ja seinan valiin. Tyénné kehoa voimakkaasti seindé vasten ja likuta
palloja pienin pyérivin liikkein.

=z [0}
B O

Nacken oder zwischen den Schulterbléttern: Mit zwei Béllen tiber den Na-
cken und zwischen den Schulterblattern rollen. Zwei Balle zwischen Wand
und unteren Nackenbereich oder zwischen den Schulterblattern platzieren.
Fest gegen die Bélle driicken und kleine kreisende Bewegungen machen.

|w)
m

i
z

Nuca ou regido entre as omoplatas: Role duas bolas pela nuca e pela
regido entre as omoplatas. Coloque duas bolas entre a parede a zona
inferior da nuca ou entre as omoplatas. Pressione firmemente as bolas e
faga pequenos movimentos de rotagao.

T
!

Nugue ou entre les omoplates : Faites rouler 2 balles sur la nugue ou entre
les omoplates. Placez 2 balles entre le mur et la partie inférieure de la nuque
ou entre les omoplates. Pressez fortement votre dos contre les balles et
faites de petites rotations.

-
E

Cuello y entre los omoéplatos: Haga rodar 2 bolas en el cuello o entre los
oméplatos. Coloque las dos bolas entre la pared y la parte inferior del
cuello o entre los omoplatos. Presione con fuerza en las bolas y haga
pequenas rotaciones.

m
a

Collo o zona interscapolare: fai rotolare 2 palline sul collo o nella zona
interscapolare. Inserisci 2 palline tra la parete e la parte bassa del collo o la
zona interscapolare. Esercita una pressione decisa sulle palline ed effettua
piccoli movimenti rotatori.

E

Kark i obszar miedzy fopatkami: Rozmasuj dwoma piteczkami kark i plecy
migdzy fopatkami. Umies$¢ dwie piteczki migdzy $ciang a dolng czescia
karku lub na wysokosci topatek. Docisnij plecy do pitek, wykonujac przy
tym niewielkie okrezne ruchy.

a
=

LLlest nnn mexxionatoyHas 06nacTb: «MpoKaTblBaiTe» LWEeHbIN OTAeN Un
MEXJI0MaTo4Hyto 061acTb AByMst Msidamu. [lomecTuTe ABa Msua Mexay
CTEHOI W HXKHEV YaCTbHO LLUEU UM MEXITONaTO4HON 061acTbio 1, Npuaas-
NVBasi MsiuM K CTeHe, Aenaiite HeGobLUME NMOBOPOTbI.

X
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Ball on the wall

Back - shoulder: Stand with your back against a wall, place the ball be-
tween the wall and back and press on the ball while you move the shoulder
in small rotations, so the entire back of the shoulder is massaged.

B

Bagside - skulder: Sta med ryggen mod en veeg, placer bolden mellem
vaeg og ryg, og tryk pa bolden, mens du flytter skulderen i sma rotationer,
sé hele bagsiden af skulderen masseres.

8

SE Bak — axlar: Std med ryggen mot en vagg och placera bollen mellan vagg
och rygg. Tryck pé bollen och flytta skulderpartiet i sma roterande rorelser
s& att hela skulderpartiet masseras.

[\fe] Dakside - skulder: Sté med ryggen mot en vegg, plasser ballen mellom
vegg og rygg, og trykk pa ballen, mens du flytter skulderen i smé rotasjoner,
slik at hele baksiden av skulderen masseres.

SN Olkapaiden takapuoli: Seiso selké seindé vasten ja aseta pallo selén ja
seinan valiin. Tydnna kehoa seinaa vasten ja likuta olkapaata pienin pyorivin
liikkein niin, etté saat koko olkapaan takapuolen hierottua.

)=l Rucken - Schultern: Mit dem Riicken gegen eine Wand stehen, den Ball
zwischen Wand und Rticken legen und auf den Ball drticken, wéhrend
Sie kleine kreisende Bewegungen mit den Schultern machen, sodass die
gesamte Ruckseite der Schultern massiert wird.

=3l Regido dorsal - ombros: Em pé, com as costas contra uma parede,
cologue a bola entre a parede e as costas, e faga presséo sobre a bola
a0 mesmo tempo em que faz pequenos movimentos de rotagédo com os
ombros, de forma que toda a regido dorsal seja massageada.

Derriere des épaules : Adossez-vous a un mur, placez la balle entre le mur
et votre dos, puis appuyez sur la balle pendant que vous faites de petites
rotations avec I'épaule afin de masser I'arriére de I'épaule.

-n
a

Espalda - hombro: Coldquese con la espalda contra una pared, ponga la
bola entre la pared y la espalda; realice pequefias rotaciones con el hombro
para masajear toda la parte posterior del hombro.

m
a

Parte posteriore delle spalle: appoggia la schiena alla parete, inserisci la
pallina tra la parete e la schiena e premi sulla pallina effettuando piccole
rotazioni con le spalle per massaggiare tutta la zona posteriore.

E

Tyt — ramiona: Stan tytem do $ciany, umies¢ pitke miedzy $ciang a plecami,
a nastepnie docisnij plecy do pitki. Wykonuj okrezne ruchy ramieniem w taki
sposdb, aby rozmasowac caly jego tyt.

a
e

3apHsisi CTOpOHa Myieya: BCTaHbTE CrIMHOM K CTEHe, 3aKMITE Msi4 Mexay
CTEHOW 1 CMIVIHOW 1, HAjABNMBAs CMIVHOW Ha MSY, AeNaiiTe nieHoMm He-
6ornbLuve BpaLLEHUS Tak, YToObl MaccMpoBasiach BCS 3aAHsIs YacTb rieya.

s3]
E
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Ball on the wall
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Outer side - shoulder and upper arm: Stand with your side to the wall and

the ball between the wall and your upper arm. Push the ball up the arm to
the shoulder, preferably both along and across.

Yderside — skulder og overarm: Sta med siden til vaeggen og bolden
mellem vaeg og overarm. Skub bolden op ad armen op til skulderen, gerne
béde pé langs og pa tveers.

Utsida — axel och 6verarm: Sta med sidan mot véggen och bollen mellan
vagg och Gverarm. Skjut bollen langs armen upp mot axeln, gérna bade pa
langden och tvaren.

Ytterside — skulder og overarm: Sta med siden vendt mot veggen og ballen
mellom vegg og overarm. Skyv ballen opp langs armen til skulderen, gjerne
béde pé langs og pa tvers.

Olkapaiden sivu ja olkavarsi: Seiso kylki seinda vasten ja aseta pallo seindn
ja olkavarren véliin. Tyonna palloa kohti olkapééata, mielellaan seka ylospain
etta sivuille suuntautuvin liikkein.

AuBenseite — Schulter und Oberarm: Seitlich zur Wand stehen und den Ball
zwischen Wand und Oberarm legen. Den Ball mit dem Arm nach oben in
Richtung Schultern schieben, am besten horizontal und vertikal.

Extremidades - ombros e braco: Fique pé, ao longo da parede e mantenha
a bola entre a parede e o brago. Empurre a bola para cima, até ao ombro,
preferiveimente na vertical e na horizontal.

Partie extérieure de I'épaule et haut du bras : Placez-vous perpendiculaire-
ment au mur en coingant la balle entre le mur et le haut de votre bras. Faites
rouler la balle le long de votre bras jusqu’a I'épaule, tant horizontalement
que verticalement.

Exterior - hombro y brazo: Sujete la bola entre la pared y parte superior
del brazo. Empuije la bola hacia arriba del brazo hasta el hombro, tanto
longitudinal como transversalmente.

Esterno delle spalle e parte superiore delle braccia: appoggiati di lato alla
parete, con la pallina tra il lato esterno del braccio e la parete. Spingi la
pallina lungo il braccio verso la spalla, in orizzontale e in verticale.

Strona zewnetrzna — ramig: Stari bokiem do $ciany i umie$é pitke miedzy
$ciana a ramieniem. Przesuwaj pitke w gore i w dot ramienia oraz na boki.

BHeLwHsis CTOpOHa nnieva n nneyeBol Yactu PYKW: BCTaHbTe B6OKOM K CTe-
He, MOMECTUTE MAY MeXay CTEHON 1 BerHeI;I YacTblo PyKU 1 ﬂpOﬂBIAFaI;ITe
€ro BBepx o pyke K rnsedy B NpofosibHOM M MonepeYyHoM HarnpasieHnsX.



The neck

Neck massage with the hands: Hold the ball with both hands and press
hard towards the skull by the hairline. Move the head from side to side,
so the ball massages the occiput.

B

Nakkemassage med haenderne: Hold bolden med begge haender, og tryk
hérdt ind mod kraniet lige ved hérgreensen. Bevaeg hovedet fra side til side,
sé bolden masserer nakkeknuderne.

2

[l Nackmassage med hénderna: Hall bollen med bada handerna och tryck
hért in mot kraniet precis vid hérlinjen. Vrid huvudet fran sida till sida s& att
bollen masserar nackkotorna.

[ffe] \akkemassasje med hendene: Hold ballen med begge hender, og trykk
hardt inn mot kraniet rett ved harfestet. Beveg hodet fra side til side, slik at
ballen masserer nakkeknutene.

[SINl  Niskahieronta kasin: Ota pallosta kiinni molemmin késin ja paina voimak-
kaasti kalloa vasten aivan hiusrajassa. Liikuta paaté sivulta toiselle niin, etté
pallo hieroo kallonpohjaa.

)=l Nackenmassage mit den Handen: Den Ball mit beiden Hénden festhalten
und gleich am Haaransatz fest gegen den Schadel drticken. Den Kopf von
einer Seite zur anderen bewegen, sodass der Ball die Nackenmuskulatur
massiert.

Sl  Massagem da nuca com as méos: Segure a bola com as duas méos e faga
forte pressdo contra o cranio na linha do cabelo. Movimente a cabega de
um lado ao outro, de forma que a bola massageie os nédulos na nuca.

5=0 Massage de la nuque avec les mains : Prenez la balle avec les deux mains
et pressez-la contre votre crane au niveau de la ligne capillaire. Faites
pivoter la téte d’un c6té sur I'autre afin que la balle masse les douleurs de
la nuque.

=) Masaje de cuello con las manos: Sostenga la bola con ambas manos y
presione con fuerza contra el craneo, justo en la linea del cabello. Mueva la
cabeza de lado a lado para que la bola masajee los nodos del cuello.

T Massaggio manuale del collo: tieni la pallina con entrambe le mani ed eser-
cita una pressione decisa alla base del cranio, sotto I'attaccatura dei capelli.
Muovi la testa da un lato all’altro per massaggiare la nuca.

Sl Reczny masaz karku: Przytrzymaj pitke obiema rekami i docisnij ja mocno
do podstawy czaszki, na granicy wioséw. Obracaj glowa na boki w taki
sposdb, aby pitka rozmasowata spigte miesnie karku.

=l§ Maccax Wweu ¢ MA4OoM B pykax: BO3bMUTE Ma4 06enM1 pykamm, HapasuTe
VM Ha Yeper Tam, re Ha4MHaeTCs1 BOJIOCSIHOM MOKPOB, 11 ienaiite
[BVDKEHVIS FOJIOBOM 3 CTOPOHbI B CTOPOHY, MO3BOJISIst Msidy MaccupoBaTh
LUeliHble IMMAOY3bI.
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Neck massage against the wall: Place the ball on the neck by the hairline
and support the ball on the wall. Move the head from side to side, so the
ball massages the occiput.

Nakkemassage mod vaeggen: Placer bolden pa nakken lige ved hargraen-
sen, og stet bolden pa vaeggen. Bevaeg hovedet fra side til side, s& bolden
masserer nakkeknuderne.

2

[l Nackmassage mot véggen: Placera bollen mot nacken precis vid hérlinjen
och stétta bollen mot vaggen. Vrid huvudet fran sida till sida sa att bollen
masserar nackkotorna.

[Me) Nakkemassasje mot vegg: Plasser ballen pa nakken rett ved hérfestet, og
stott ballen mot veggen. Beveg hodet fra side til side, slik at ballen masserer
nakkeknutene.

[S[Vl Niskahieronta sein&é vasten: Aseta pallo hiusrajaan ja paina seinéé vasten.
Likuta paata sivulta toiselle niin, etté pallo hieroo kallonpohjaa.

D]zl Nackenmassage an der Wand: Den Ball am Haaransatz im Nacken
platzieren und an eine Wand lehnen. Den Kopf von einer Seite zur anderen
bewegen, sodass der Ball die Nackenmuskulatur massiert.

Massagem da nuca contra a parede: Coloque a bola sobre a nuca na
altura da linha do cabelo, e pressione a bola contra a parede. Movimente
a cabega de um lado ao outro, de forma que a bola massageie os nédulos
na nuca.

U
!

Massage de la nuque contre le mur : Placez la balle sur la nuque au niveau
de la ligne capillaire et maintenez la balle contre le mur. Faites pivoter la téte
d’un c6té sur I'autre afin que la balle masse les douleurs de la nuque.

-
a

Masaje del cuello contra la pared: Coloque la bola en la parte posterior del
cuello justo en la linea del cabello y presione la bola contra la pared. Mueva
la cabeza de lado a lado para que la bola masajee los nodos del cuello.

m
u

Massaggio del collo contro la parete: appoggia la pallina alla base del
cranio e sostienila contro la parete. Muovi la testa da un lato all’altro per
massaggiare la nuca.

E

Masaz karku przy Scianie: Umies¢ pitke na wysokosci karku, na granicy
wioséw i docisnij ja do Sciany. Obracaj gtowa na boki w taki sposob, aby
pitka rozmasowata spiete miesnie karku.

a
e

Maccax Lev, CTOs y CTeHbl: TOMECTUTE MsiH Ha Luee TaMm, rae HauvHaeTcst
BOJIOCSIHOI MOKPOB, MPYKMUTE €r0 K CTEHE U AeNnaiiTe ABVKEHWs!
TOJIOBOI U3 CTOPOHbI B CTOPOHY, MO3BOJISIS MsiHy MacCHpoBaTh LUeiHbIe
nmmcboy3nbl.

s3]
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Shoulder and forearm

Front - shoulder: Place the ball between the wall and front of the shoulder,
and use the ball to make small rotations to massage the front.

a

[p]’@ Front - skulder: Placer bolden mellem vaeg og forsiden af skulderen, og lav
smaé rotationer med bolden, s& fronten masseres.

[l Fram - axel: Placera bollen mellan vaggen och framsidan pa axeln och
massera framsidan med smé roterande rérelser.

[Me) Front - skulder: Plasser ballen mellom veggen og forsiden av skulderen, og
lag sma rotasjoner med ballen, slik at fronten masseres.

ISl Olkapéiden etupuoli: Aseta pallo seinén ja olkapaén etupuolen véliin. Hiero
olkapéaata likuttamalla palloa pienin pyorivin likkein.

Vorderseite - Schultern: Den Ball zwischen Wand und Vorderseite der
Schultern legen und kleine kreisformige Bewegungen mit dem Ball machen,
sodass die Vorderseite massiert wird.

E
m

Zona frontal - ombros: Coloque a bola entre a parede e a zona dianteira do
ombro, e faga pequenos movimentos de rotagao com a bola, de forma a
massagear a zona frontal.

)
!

Devant de I'épaule : Placez la balle entre le mur et le devant de I'épaule,
puis faites de petites rotations avec la balle afin de masser le devant.

.
E

Frente - hombro: Coloque la bola entre la pared y la parte delantera del
hombro y haga pequefias rotaciones con la bola para masajear esa zona.

m
a

Parte anteriore delle spalle: inserisci la pallina tra la parete e il lato anteriore
delle spalle, quindi effettua piccoli movimenti rotatori per massaggiare le
spalle.

a

Przéd - ramie: Umies¢ pitke miedzy Sciang i przednia strong ramienia.
Wykonuj niewielkie ruchy okrezne, aby rozmasowac przod ramienia.

a
=

MepeHsisi CTOPOHA Mneya: MOMECTUTE MsiY MEX/Iy CTEHOMN U NepeaHei
CTOPOHOIA Nrieya v fenaiite HeGObLUVE MOBOPOTLI TaK, HTOBbI Msi4 Maccu-
pOBasT NEPEAHIOI CTOPOHY Mneva.

X
E



Shoulder and forearm

Forearm: Place the ball between the wall and forearm. Push the ball up
and down the arm, and turn the body so the ball also massages across the
muscles.

B

i@ Underarm: Placer bolden mellem vaeg og underarm. Skub bolden op og
ned ad armen, og drej kroppen, s& bolden ogsé& masserer pa tveers af
musklerne.

[l Underarm: Placera bollen mellan vagg och underarm. Skjut bollen upp och
ner langs armen och vrid kroppen s att bollen &ven masserar tvars éver
musklerna.

[Nfe] Underarm: Plasser ballen mellom veggen og underarmen. Skyv ballen opp
og ned langs armen, og drei pa kroppen, slik at ballen ogs& masserer pa
tvers av musklene.

SNl Kyynérvarsi: Aseta pallo seinén ja kyynarvarren véliin. Tydnna palloa ylos ja
alas pitkin kyynarvartta. Kééntele kyynarvartta niin, etté pallo hieroo myds
lihasten poikki.

pj=ll Unterarm: Den Ball zwischen Wand und Unterarm platzieren. Den Ball
nach oben und unten schieben und den Korper drehen, damit der Ball die
Muskeln auch horizontal massiert.

[l Antebraco: Coloque a bola entre a parede e o antebraco. Empurre a bola
para cima e para baixo do braco, e gire o corpo, de maneira que a bola
também massageie os musculos transversalmente.

[5=0 Partie inférieure du bras : Placez la balle entre le mur et la partie inférieure
du bras. Poussez la balle vers le haut puis vers le bas, puis tournez-vous
afin que la balle masse également vos muscles de maniére horizontale.

) Antebrazo: Coloque la bola entre la pared y el antebrazo. Empuije la bola
hacia arriba y abajo del brazo y gire el cuerpo, de esta forma masajeara
todos los musculos.

ﬂ

yll Avambracci: inserisci la pallina tra la parete e I'avambraccio. Spingi la palli-
nain su e in giti lungo il braccio, ruotando il corpo in modo da massaggiare
i muscoli anche in orizzontale.

=Tl Przedramie: Umies¢ pitke miedzy $ciang a przedramieniem. Przesuwaj pitke
w gére i w dét ramienia, obracajgc przy tym ciato w taki sposob, aby pitka
masowata migsnie rowniez wszerz.

2§l Mpeanneybe: NOMECTVITE MY MEXIY CTEHOV 1 NPpen/edbem, NpopBK-
raiiTe Msi4 BBEPX 1 BHU3 MO PyKE 11 MOBOPaUMBaiiTe TEMo TaK, YTobbl Msiy
MaccvpoBasT MbllLLib! MPEAMIIEYS B MONEPEYHOM HaMpPaBeHUN.
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Ball in

the hand

Scalp massage: Roll the ball around the scalp and forehead with a light
pressure on the ball.

Hand massage: Squeeze the ball between both hands and roll it between
your palms.

Hovedbundsmassage: Rul bolden rundt pa hovedbunden og panden med
et let tryk pa bolden.

Handmassage: Tryk bolden mellem begge haender, og tril den rundt mellem
handfladerne.

Harbottenmassage: Rulla runt bollen mot héarbotten och pannan med ett
1&tt tryck pa bollen.

Handmassage: Tryck bollen mellan béda handerna och rulla runt den mel-
lan handflatorna.

Hodebunnsmassasje: Rull ballen rundt p& hodebunnen og pannen med et
lett trykk pa ballen.

Handmassasje: Trykk ballen mellom begge hender, og trill den rundt mellom
handflatene.

Paahieronta: Rullaa palloa pitkin paanahkaa ja otsaa kevyesti painaen.
Kasihieronta: Paina pallo kdmmenten valiin ja pyérittele.

Kopfhautmassage: Den Ball iber Kopfhaut und Stirn rollen und dabei
leichten Druck austiben.

Handmassage: Den Ball zwischen beide Hande driicken und zwischen den
Handflachen rollen.

Massagem do couro cabeludo Role a bola pelo couro cabeludo e testa
com uma leve pressao sobre a bola.

Massagem das méos: Faga press@o com a bola entre as duas maos, e role
a bola entre as palmas das maos.

Massage du cuir chevelu : Faites rouler la balle sur le cuir chevelu et le front
en appuyant légerement sur la balle.

Massage des mains : Pressez la balle entre vos mains et faites la rouler
entre vos paumes.

Masaje del cuero cabelludo: Haga rodar la bola sobre el cuero cabelludo y
la frente con una ligera presion sobre la bola.

Masaje de las manos: Presione la pelota con las dos manos y girela entre
ambas manos.

Massaggio del cuoio capelluto: fai rotolare la pallina sul cuoio capelluto e
sulla fronte esercitando una leggera pressione.

Massaggio delle mani: comprimi la pallina tra le mani e falla rotolare tra i
palmi.

Masaz skory gtowy: Tocz pitke po skorze glowy i czole, lekko ja dociskajac.
Masaz dfoni: Sciskaj pitke dwoma rekami i obracaj jg miedzy dtorimi.

Maccaxk ronoBbl: ierko HaaBMBast Ha Msiy, KaTalTe ero rno MArkum
TKaHsIM cBofa Yepena (BONOCUCTON HacTy KOXW ronoBbl) 1 Mo nby.
Maccax pyk: 3HepryHO CxXMMaliTe M4 06eVM1 pyKamu 1 KataiiTe ero no
KpYry Mexxay NafoHsMu.

21



History

UK

SE

NO

FIN

DE

T

a

R

a

ﬁ

S

T

PL

RU

Ball-Stik and Ball Punktur were originally designed together with relaxation
therapist Grete Wolfgang, and has over the years become the original mas-
sage ball. The balls combine the strength and flexibility of exercise with the
stimulating properties of relaxation.

Ball-Stik og Ball-Punktur blev oprindeligt udviklet i samarbejde med af-
speendingspaedagog Grete Wolfgang, og er igennem &rene blevet betragtet
som den originale massagebold. Boldene kombinerer gymnastikkens
styrke og smidighed med afspaendingens stimulerende egenskaber.

Ball-Stik och Ball-Punktur utvecklades i samarbete med avspénningspeda-
gog Grete Wolfgang, och har genom &ren betraktats som den ursprungliga
massagebollen. Bollarna kombinerar gymnastikens styrka och smidighet
med avspanningens stimulerande egenskaper.

Ball-stikk og Ball-punktur ble opprinnelig utviklet i samarbeid med avspen-
ningspedagog Grete Wolfgang, og er i lopet av arene blitt betraktet som
den originale massasjeballen. Ballene kombinerer gymnastikkens styrke og
smidighet med avspenningens stimulerende egenskaper.

Ball-Stik ja Ball-Punktur kehitettiin alun perin yhteistydssa rentoutuspeda-
gogi Grete Wolfgangin kanssa. Vuosien myé&té ne ovat saavuttaneet ase-
man alkuperaisiné hierontapalloina. Pallohieronnassa yhdistyvéat voimistelun
tuoma voima ja notkeus seka rentoutusharjoitusten virkistéva vaikutus.

Ball-Stik und Ball-Punktur wurden urspriinglich in Zusammenarbeit mit
der Entspannungspédagogin Grete Wolfgang entwickelt und gelten immer
noch als das Original unter den Massagebéllen. Der Ball kombiniert die
Kraft und Geschmeidigkeit der Gymnastik mit den stimulierenden Eigen-
schaften der Entspannung.

Ball-Stik e Ball-Punktur foram criadas em colaboragdo com o terapeuta de
relaxamento Grete Wolfgang, e sdo consideradas as bolas de massagem
originais. As bolas combinam a forga e a flexibilidade da ginastica com
propriedades estimulantes e relaxantes.

Ball-Stik et Ball-Punktur ont été concues en collaboration avec le profes-
seur de relaxation Grete Wolfgang et est depuis des années considérée
comme la balle de massage originale. Les balles associent la force et la
souplesse de la gymnastique aux propriétés stimulantes de la relaxation.

Estas bolas se desarrollaron originalmente en cooperacion con el terapeuta
de relajacion Grete Wolfgang y, con los afios, se consideran las bolas de
masaje originales. Las bolas combinan fuerza y flexibilidad con propieda-
des estimulantes de distension.

Ball-Stik e Ball-Punktur sono state originariamente sviluppate in collabora-
zione con la terapista del rilassamento Grete Wolfgang, e con il passare del
tempo si & passato a considerarle le palle da massaggio originali. Le palle
uniscono la forza e Iagilita ottenute con gli esercizi di ginnastica a un’azione
benefica e rilassante.

Pitki Ball-Stik i Ball-Punktur zostaly opracowane we wspotpracy z ortopeda
Grete Wolfgang i przez lata zyskaty status oryginalnych piteczek do
masazu. Cwiczenia z wykorzystaniem piteczek wspomagaja site i gigtko$é,
a jednoczesnie maja dziatanie rozluzniajace.

Msun Ball-Stik og Ball-Punktur naHayansHo 6binv paspaboTaHbl coBMeC-
THO C npenopaasatenem penakcauwmy 'petoi BonbdraHr n gonroe spems
CUNTAINCb OPUMIHA/IBEHBIMI MACCaXKHBIMV MsiHaMu. YNPadKHEHNIS ¢ Msya-
MU Pa3BMBAIOT MIMHACTNYECKYIO JIOBKOCTb 1 KOOPAVHALMIO ABVKEHNI,
YNyulLAoT KpoBOOBPALLIEHME 1 OKa3bIBalOT CTUMY MPYIOLLIEE BNVSHIE Ha
penakcaumio MbllLeYHbIX TKaHew.
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