Regeln zur
~Rollenmassage

| r i

. Ausreichendes Feitbudget
einplanen, ohne Termindruck,
bewusst entspannen.

. ¥Wor der Massage Muskulatur kurz
dehnen oder nach dem aktiven Tag
massieren,

. Angenehme, trockene Kleidung, die
miglichst eng am Kérper anliegt
tragen, warme Socken; miaglichst
keine unbekleideten Kdrperpartien,
. Auf genligend
Flissigkeitsaufrahme achten
jedoch nicht mit vellem Magen
massieren.

. Immer zum Herzen hin massieren -
auf die Rollenrichtung achtenl

. Massoge bei den Extremititen
(Beine) beginnen.

. Mie iber Knochen, wie
Wirbelstule, massieren; bes
Mackenmassage sehr behutsam
vorgehen.

B. Lassen Sie sich vom individuellen
Wohlbefinden leiten.

9, Bei sehr feiner, empfindlicher
Hout zundchst mit wenig Druck
arbeiten, die Rollen nur
~vorbeigehen” lassen,

10. Anfdnger mit niedriger Infensitdt
(Druckwiderstand) und geringer
Daver beginnen, In den folgenden
Einheiten langsam steigern.

Der Druck der unter die
Haut geht!

Die Rollenmassage ist bestens gesignet
fur Problemzonen an Hiifte Po wund
Bauch, Ob bei weiblichen oder
midnnlichen Problemzonen, die Bollen-
und Bandmassage ist vielseitig
eingetzbar. Durch die Rollenmassage
wird die Durchblutung der Haut
aktiviert und der Stoffwechssl in der
Fettzelle somit extrem angeregt.
Mihrstoffe werden verbrannt und Fett
wird somit abgebaut. An Problemstellen
wie Hifte, Po und Bauch wird die
Rollenmassage mit grofiem Erfolg
angewandt.

Pilsterchen die einfach verschwinden,
Cellulite die erfolgreich bekdmpfr wird,

Schwangerschoftsstreifen die sich verringern,
Dies alles kinnen Sie durch die Rollenmassage
erreichen. Begleitend mit einer gesunden,
eiweifreichen und kohlenhydratreduzierten
Ernéhrung, kann die Rellenmassage optimale
Erfolge erzielen. Das Gewebe strafft sich
wigder.

Was kann die Rolle?
10 gute Griinde:

1. Umfangreduzierung in nur wenigen Tagen
2. Entstauung der Gefdle
3. Verringerung von Reiterhosensyndrom
4. Abbau ven Cellulite

8. Straffung des Gewebes
6. Regt den Stoffwechsel an

7. Bringt Wasser aus dem Gewebe
8. Bringt den Kreishauf in Schwung
9. Entspannung

10. Faszien-Massage




Reiterhosensymdrom

Sind taubenei- bis fost faustgrofe Verklebungen
der Fettzelle, vorwiegend an den Aullensesten
der Oberschenkel Um diese Verkapselung

auf zubrechen, st massiver, mechanscher Druck
auf des Gewebe erforderlich,
Straffurng des Bauchgewebes

E-r_gr_n Edﬂmngar:bdmﬂ'!!i‘rn:fm ader
Bierbauch.

Awch Manner kornen und diirfen die
Rollenmassage aut zen. De der Mann ein festeres
Bindegewebe hat erschemnen bei ihm nicht 52
schnell Fettpélsterchen an den Oberschenkeln,
Disch hat er meist weniger Probleme mit
Cellulite, Die Mdhrstoffe der Mahrung gelangen
erst gar nicht in die Blutbahn und somit auch
nicht i die Fertzelle.

Der Bildnndarm gibt Beim Mann rur soviel
Mihrstoffe ab wie der Organismus tatsdchlich
broucht, ader als Depot einlogern karn. Der
Rest werbleibt im Darm. Wer jedoch mehe 155t
und trinkt als Sesn Karper braucht, bei dem muss
sich der Dupndars werten, um mit des
Mahrurgzoufnohme fertig zu werden, Dies fihrt
2u einer Yergriberung des Bauchroumes und zu
giner Vermehrung des Bauchhdhleninhalts, der
unter Umetdnden ein enormes Auvsmafl anmehmen
kemre Im Velksmund werd dies als Blerbauch
bezeichnet, Bauch urd [orm treten hervor,
Felgendes passiert: Der Durndarm st aus dem
Druckibereich des Zwerchiells hervergetreten
Der Darm erhalt nicht mehr geniigend
Apntriebzenergie, 50 dass er verschlockt und
werklebt, Hier hilft |;|'i-|-.ﬂ:rll|.|-1|'|'|.|:.1'..i|':|\9||'.h Massiert
wird ven den Fifen aufwiets zum Herzen ha,

Dier Bauch wird dann max, 15 Minuten gerallt.
Eine Verbesserung fritt innerhal weniger Tage
bereits ain.

Orangenhaut

Do E-:hi:rllﬂ:ii'sPnublm M. 1 izt die Cellulite,
Wellen e Beinen, Hifte, Po und Bauch. Damit
ist keine Frau glicklich, aber wie enfsteht
digses Problem dberhoupt? Unter der Haut liegt
ein vielfach verflochfenes Metz von elastischen
Bindegewebsfasern, Dazwischen sifzen die
Fettzellen. Dies ist bel Ménnern und Frauen
gleich, Die mannlichen Gewebsfasern sind
kreuzférmig vernerzt, S haben flache
Fettzellen die mehe in der Tigfe liegen, Das ist
ouch der Grund warem Manner selten Cellulite
bekemmen

Weibliche Gewebefasern daogegen snd mehr
parallel vernetzt, die hugeligen Fettzellen lizgen
dichter unter der Hout, Das hot auch einen
besonders guten Grund, dean wenn eing Frau
schwanger wird, muss sich dos Bindegewebe
besanders weit ousdehnen kiinnen. Je weicher
das Bindegewebe ist, deste besser ist der
Grundstock fir die Feftzelle. Cine Fettzelle
kann eine Grolle ven einer Stecknadel. bis hin
zur Bahnengribe bekommen, Das lockere
Bindegewebe bhikt sich auf,

Schen in der Pubertét wird der Srundstein
gelegt fir eine eventuelle Fetfleibigheit Wenn
ein Kind 2u sehe geflttert wird, produziet e
vermehet Fettzellen die es in der spateren Zeit
dehr dehwer wieder log wird, In diegen Jahren
der Endheit ist die Erndlbrung besonders

wichtig, Eine Fettzelbe hat eime Lebensdauer von ca 7
Jahren, In den bis zu Bohnengralie gefiillten Fettzellen
senmelt sich auch nech rusttzlich rewebeflissigkeit. Sa
"werschlackt " auch der Lymphfiuss im Kirper, Die
Lymphe ist defir 2ustédndig, dass verbrauchies
weggeschaf ft baw,, abtronsportiest wird, We aber Blut
und L','ruphn schlecht flieBen, werden Fellen rru:ngdhuf'r
versorgh. Kirperschlacken verschlimmern das nech. Wa
Cellulite ist, do sinkt auch die Edrperfemperatur um
mehrere Grad JTe griller die Fettzelle, desto achlechter
leitet sie Warme weiter. Eine sinkende Temperatur
bedeute? eine schlechte Durdhblutung, Hout die
schiecht durchblutet wird leidet an emer
Unterversorgung mit wertwallen Mahrstoffen und wird
schneller alt.

5 gute Regeln

« Regelmalige Bewegung

* Spart

¢ Wechselduschen

Mindestens 2 Liter Wagter oder Erdutertees am
Tag

» Regelmdlige Verdouung

7 schlechte Gewohnheiten

Sfu.rh:llg: Didten

Lisnel Sonne oder Salarum

Zwagl Mikotin und Alkchol

Lange und heifie Vollboder

Stindig einengende Kleidung

Hiufrges Wereinonderschlogen der Beine
Regelmilige Einnalme von Appetitziglern



