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

Made with phtalate-free plasticisers.

Ball-Stik og Ball-Punktur blev oprindeligt udviklet i samarbejde med
afspeaendingspaedagog Grete Wolfgang, og er igennem arene blevet
betragtet som den originale massagebold. Boldene kombinerer
gymnastikkens styrke og smidighed med afspzendingens stimulerende
egenskaber. Produceret med phtalat-fri bledgerere.

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

Ball-stikk og Ball-punktur ble opprinnelig utviklet i samarbeid med
avspenningspedagog Grete Wolfgang, og er i lopet av &rene blitt
betraktet som den originale massasjeballen. Ballene kombinerer
gymnastikkens styrke og smidighet med avspenningens stimulerende
egenskaper. Produsert med mykgjerere som ikke inneholder ftalat.

Ball-Stik ja Ball-Punktur kehitettiin alun perin yhteistydssa rentoutuspe-
dagogi Grete Wolfgangin kanssa. Vuosien my6té ne ovat saavuttaneet
aseman alkuperéising hierontapalloina. Pallohieronnassa yhdistyvat
voimistelun tuoma voima ja notkeus seké rentoutusharjoitusten
virkistéva vaikutus. Valmistuksessa kaytetyt muovinpehmentimet eivat
sisélla ftalaatteja.

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 Eigenschaften der Entspannung. Produziert mit
phthalatfreien Weichmachern.




Ball-Stik e Ball-Punktur foram criadas em colaboragao com o terapeu-
ta de relaxamento Grete Wolfgang, e sdo consideradas as bolas de
massagem originais. As bolas combinam a forca e a flexibilidade da
ginastica com propriedades estimulantes e relaxantes. Fabricada com
plastificantes isentos de ftalatos.

Ball-Stik et Ball-Punktur ont été congues en collaboration avec le
professeur 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. Fabriquée en plastifiants sans phtalate.

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 propiedades estimulantes de distension. Fabricado con materiales
libres de ftalatos.

Ball-Stik e Ball-Punktur sono state originariamente sviluppate in
collaborazione 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 I'agilita ottenute con gli esercizi di
ginnastica a un’azione benefica e rilassante. Prodotta con plastificanti
privi di ftalati.

Pitki Ball-Stik i Ball-Punktur zostaty opracowane we wspotpracy

z ortopeda Grete Wolfgang i przez lata zyskaty status orygi-
nalnych piteczek do masazu. Cwiczenia z wykorzystaniem
piteczek wspomagaja site i gietkos¢, a jednoczesnie maja dziatanie
rozluzniajace. Wyprodukowano z wykorzystaniem plastyfikatorow
niezawierajgcych ftalanéw.

Msun Ball-Stik og Ball-Punktur naHayansHo 6binv paspaboTtaHb!
COBMECTHO C nperofasarenemM penaxkcaumm Mpetoin BonbdraHr n
A0Nroe BpeMsi CHUT/IMCb OPUrMHaTbHBbIMN MacCa>KHbIMU MSYaMm.
yl'lpa)KHeHVIﬂ C MA4YaM1 pas3BuBatoT MNMMHACTUYECKYHO JTOBKOCTb N
KoopauHaumo ,D,BI/I)KEHI/II7I, ynydqwarot Kpoaooﬁpau.leHme 1 OKa3blBatoT
CTUMynMpytoLLee BNUsiHME Ha peniakcaunio MblleYHbIX TkaHen. Msun
Ball-Stik og Ball-Punktur naHavansHo 6binv paspaboTaHbl COBMECTHO
C npernogasarenem penaxkcauumn petoii BonbdraHr 1 gonroe Bpemst
CcHMTaNNCb OPUrMHaUTBbHLIMW MacCaXkHbIMU MAYaMIn. YHpa»(Heva Cc
MaYaMu Pa3BMBatOT MMHACTUYECKYHO JTOBKOCTb 1 KOOpAVHAUMIO OBU-
SKEHUIA, yNyyLLAOT KPOBOOGPALLIEHVE U OKa3bIBalOT CTUMYMPYtOLLEE
BNsiHME Ha peniakcaunio MblleYHbIX TKaHein.
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Place the SELECT Ball-Punktur under the arch of your foot. We recommend
standing up to get the best effect. However, sitting down is also possible.
Push down your foot, so the pressure from the massage ball is optimal. Ro-
tate your foot in small circular motions and allow the ball to relieve tension in
all parts of the soft arch. This relaxes and softens the foot, making it easier
to land and set off.

Placer SELECT Ball-Punktur under svangen pa din fod. Vi anbefaler, at du
star op for at opnd det bedste resultat. Det er dog ogsa muligt at sidde ned.
Pres foden ned, sa trykket fra massagebolden er optimalt. Drej foden i sma
cirkulaere bevaegelser, og lad bolden fierne spaendingen i alle dele af den
blede svang. Dermed afspzendes og bledgeres foden, si det er lettere at
lande og seette af.

Placera SELECT Ball-Punktur under fotvalvet. Vi rekommenderar att du star
upp for basta effekt. Du kan dock vélja att sitta ner ocksé. Pressa ner foten
sd att trycket frin massagebollen &r optimalt. Rotera foten i sméa cirkuldra
rorelser och Iat bollen avlasta spanningen i alla delar av fotvalvet. Detta gor
att foten slappnar av och smértan lindras.

Plasser SELECT massasjeball i fotbuen. Vi anbefaler at du star oppreist for
4 f& den beste effekten, men det er ogsa mulig 4 sitte. Trykk foten ned slik at
trykket fra massasjeballen blir best mulig. roterer foten i sma sirkuleere beve-
gelser og lar ballen avlaste spenningen i alle deler av fotbuen. Dette avlaster
og myker opp foten og gjer det lettere & lande og sparke fra.

Aseta Ball-Punktur jalkaholvin alle. Harjoitus on tehokkain seisaallaan
tehtyna, mutta my0s istuma-asento on mahdollinen. Paina SELECT-hieron-
tapalloa jalalla sen verran, etta paine tuntuu sopivalta. Liikuta jalkaa pienin
pyorivin liikkein, jotta pallo paésee laukaisemaan jannitysté koko pehmeén
jalkaholvin alueella. Se rentouttaa ja pehmentéa jalkaa ja helpottaa askellus-
ta seka laskeutumis- ettd ponnistusvaiheessa.

Platzieren Sie den Ball-Punktur unter Ihrer FuBsohle. Um die beste Wirkung
zu erzielen empfehlen wir Ihnen, aufzustehen. Sie kénnen sich jedoch auch
hinsetzen. Den FuB herunterdriicken, damit der Druck des SELECT Massa-
geballs optimal ist. Den FuB in kleinen, kreisenden Bewegungen bewegen,
sodass der Ball Verspannungen in allen weichen Bereichen der FuBsohle
16sen kann. Der FuB entspannt sich dadurch und wird weicher, sodass er
einfacher aufsetzt und abdriickt.
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Posicione a Ball-Punktur sob a curvatura do pé. Para melhores resultados,
recomendamos ficar em pé. Entretanto, também é possivel usa-la sentado.
Empurre o pé para baixo, para obter a press&o ideal da bola para massa-
gem SELECT. Faga movimentos circulares curtos com o pé, para que a
bola alivie a tensdo em toda a regido da curvatura. Isso relaxa e suaviza o
pé, facilitando pousar e levantar.

Mettez le SELECT Ball-Punktur sous votre plante de pied. Pour un effet
optimal, nous vous conseillons de rester debout. Toutefois, vous pouvez
également vous asseoir. Appuyez votre pied de sorte a ce que la pression
du ballon de massage soit optimale. Faites de petits mouvements circulaires
avec votre pied et attendez que le ballon soulage la tension au niveau de la
plante des pieds. Cela permet de détendre et d’assouplir le pied, de sorte a
pouvoir le poser et le lever plus facilement.

Coloque el balén de masaje Ball-Punktur bajo el arco del pie. Recomen-
damos ponerse de pie para maximizar el efecto. Sin embargo, también es
posible utilizarlo mientras esta sentado. Empuije el pie hacia abajo, para que
la presion del balén de masaje de SELECT sea Optima. Realice pequerios
movimientos circulares con el pie y permita que el balén de masaje alivie

la tension en toda la zona del arco. Estos movimientos relajan y alivian la
tension del pie, facilitando su apoyo y elevacion.

Posizionare Ball-Punktur sotto I'arco del piede. Per risultati ottimali, si
consiglia una posizione eretta. Tuttavia, I'esercizio pud essere svolto anche
da seduti. Spingere il piede verso il basso, in modo da esercitare una pres-
sione ottimale con la pallina massaggiante di SELECT. Muovere il piede con
piccoli movimenti circolari, per permettere alla pallina di alleviare la tensione
sull'intera parte morbida dell’arco plantare. Questa azione rilassa e allevia il
piede, agevolando lo stacco da terra e I'atterraggio.

Umies¢ pitke masujaca Ball-Punktur pod tukiem stopy. Aby uzyskac
najlepszy efekt, zrdb to w pozycii stojacej. Mozesz jednak réwniez to
zrobié, siedzac na krzesle. Przenies ciezar ciata na stope, tak aby nacisk
pitki masujgcej SELECT byt optymalny. Ruszaj stopa matymi, okreznymi
ruchami, tak aby pitka zmniejszyta naprezenie we wszystkich czesciach
fuku stopy. Pozwoli to odprezy¢ i zmiekczy¢ stope, utatwiajgc ladowanie i
podskakiwanie.

MomecTute May Ball-Punktur nog ceog, cTonbl. 415 nonyyeHns Havnyy-
wero achdekTa pekoMeHAyeM NMPUHSTL MONIOXXEHVE CTOS. TeM He MeHee
TNONIOXKEHVE CUAS Takke BO3MOXHO. HaxkviMaliTe CTornoi B HanpasneHn
BHW3, 47151 TOro YTo6bl AaBneHre oT MaccaxHoro msya SELECT 6bino
onTumanbHbIM. Bpaliaiite ctony HeGoNbLUMMY KPYroBbIMU ABVKEHUSIMA
1 MO3BOJIbTE MSIHY CHSTb HaMPsKeHVie BO BCEX HacTsX MSArkoro cBoaa
cTonbl. ATO paccnabnseT v CMsIrYaeT cTony, obneryas NpusemneHne n
OTTa/IKMBaHUE OT 3eMITV.



Ball-Punktur Exercise 2
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We recommend sitting on the floor with legs extended straight. Place the
SELECT Ball-Punktur under the calf and roll back and forth. Repeat this ex-
ercise on your hamstrings. Remember to roll back and forth with varying
pressure. This allows you to relieve muscle knots and remove waste prod-
ucts in the tissue.

Vi anbefaler, at du sidder pa gulvet med strakte ben. Placer SELECT Ball-
Punktur under lzeggen, og rul den frem og tilbage. Gentag denne ovelse pa
dine haser. Husk at rulle frem og tilbage med varierende tryk. Dermed kan du
lindre muskelspaendinger og fierne affaldsprodukter i vaevet.

Vi rekommenderar att du sitter pa golvet med benen utstrackta. Placera SE-
LECT Ball-Punktur under vaden och rulla bollen fram och tilloaka. Upprepa
den har dvningen for dina ljumskar. Kom ih&g att rulla fram och tillbaka med
varierande tryck. Detta mjukar upp muskelknutor och avidgsnar avfallspro-
dukter i vavnaden.

Vi anbefaler at du sitter pa gulvet med bena utstrakt. Plasser SELECT mas-
sasjeball under leggen og rull frem og tilbake. Gjenta ovelsen pa knehasene.
Husk & rulle frem og tilbake med varierende trykk. Dette lar deg avlaste mus-
kelknuter og fierne avfallsprodukter i vevet.

Istu lattialla jalat suorina eteenpéin. Aseta SELECT Ball-Punktur pohkeen
alle ja rullaa edestakaisin. Tee harjoitus my6s takareisilld. Muista vaihdella
paineen voimakkuutta, jotta saat lihassolmut pehmenemaén ja kuona-
aineet poistumaan kudoksesta.

Wir empfehlen, mit geraden ausgestreckten Beinen auf dem Boden zu sit-
zen. Den SELECT Ball-Punktur unter die Wade legen und vor- und zuriick-
rollen. Diese Ubung an den hinteren Oberschenkelmuskeln wiederholen.
Denken Sie daran, mit unterschiedlichem Druck vor- und zuriickzurollen. So
konnen sich Muskelknoten I6sen und Abfallstoffe im Gewebe abtranspor-
tiert werden.
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Recomendamos sentar no chao com as pernas estendidas em linha reta.
Coloque a Ball-Punktur SELECT sob a panturrilha e role para frente e para
tras. Repita este exercicio na regio dos tenddes. Lembre-se de rolar para
frente e para trés, variando a pressao. Isto permite soltar os nds musculares
e remover produtos residuais do tecido.

Nous vous conseillons de vous asseoir au sol avec les jambes tendues.
Mettez le SELECT Ball-Punktur sous votre cuisse et faites-le rouler dans
un mouvement de va-et-vient. Répétez I'exercice avec vos ischio-jambiers.
N’oubliez pas de faire des mouvements de va-et-vient en variant la pression.
Cela permet de soulager les nceuds musculaires et d’éliminer les déchets
produits par les tissus.

Recomendamos sentarse en el suelo con las piernas extendidas en
posicion recta. Cologue el balén de masaje Ball-Punktur de SELECT bajo
la pantorrilla y haga rodar el balén hacia delante y hacia atras. Repita este
ejercicio en los musculos isquiotibiales (cara posterior del muslo). Recuerde
hacer rodar el balén de masaje hacia delante y hacia atras variando la
presion. Esto le permite aliviar los nudos musculares y eliminar las toxinas
acumuladas en los tejidos.

Si consiglia di sedersi a terra a gambe distese. Posizionare Ball-Punktur di
SELECT sotto il polpaccio e muoversi avanti e indietro facendo rotolare la
pallina. Ripetere I'esercizio sui muscoli della parte posteriore della coscia.
Esercitare una pressione variabile durante il movimento avanti e indietro,
per sciogliere i nodi muscolari ed eliminare le scorie prodotte dai tessuti.

Zalecamy siedzenie na podfodze z wyprostowanymi do przodu nogami.
Umies¢ pitke masujaca SELECT Ball-Punktur pod tydka i przemieszczaj ja
wzdtuz do przodu oraz do tytu. Potworz to samo ¢wiczenie na migniach
dwugtowych uda. Pamietaj, aby przemieszczaé pitke do przodu i do tylu ze
zmiennym naciskiem. Dzieki temu odciazysz wezty migsniowe i usuniesz
produkty uboczne z tkanki.

PekomeHayeM NpuHSTL MONOXKEHUE CUAS Ha NONY C BbITAHYTLIMW NPSMO
Horamu. MomecTute may SELECT Ball-Punktur nop vkpy Horu 1 kataiite
Briepen 1 Hasap,. MoBTOpUTE 3TO YNPadKHEHNE Ha CyXOXKMINAX, OrpaHm-
ymBatoLLMX ¢ 6OKOB MoAKONeHHyto AMKY. He 3abbisaiiTe KaTaTh Briepen
1 Hasap, C pasnnyHbIM JaBneHnem. STo No3BONsieT Bam paccnabnsts
MbILLIEYHbIE Y3/1bl 1 BbIBOAUTL U3 OpraH13ma o6pasytoLLecs B TKaHu
NPOAYKTbI XXU3HEAEATENLHOCTL.
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Bend one leg in front of you and place the SELECT Ball-Punktur under the
glute. You can apply pressure to one area statically and relieve the entire
muscle, or you can try rotating slightly in circular motions by supporting the
arms on the floor. This relieves the muscles in the hips and glutes. Repeat the
same exercise with the other leg bent in front of you.

Bgj et ben foran dig, og placer SELECT Ball-Punktur under ballemusklen.
Du kan péfere et statisk tryk p& ét omrade og lindre hele musklen, eller du
kan prove at dreje let i cirkuleere bevaegelser ved at stotte armene pa gulvet.
Dermed afspaendes hofte- og ballemusklerne. Gentag evelsen med det an-
det ben bgjet foran dig.

BGj ett ben framfor dig och placera SELECT Ball-Punktur under satesmus-
keln. Du kan skapa ett statiskt tryck pa ett omrade och lindra smértan i hela
muskeln eller rotera i cirkulara rorelser med armarna som stéd. Detta mjukar
upp hoft- och sdtesmuskulaturen. Upprepa 6évningen med det andra benet
bojt framfér dig.

Boy ett ben foran deg og plasser SELECT massasjeball under setemusklene.
Du kan bruke et statisk trykk pé ett omrade og avlaste hele muskelen, eller
du kan prove & rotere litt i sirkuleere bevegelser ved 4 stette armene mot gul-
vet. Dette avlaster musklene i hoftene og setemusklene. Gjenta den samme
ovelsen med det andre beinet boyd foran deg.

Nosta yksi jalka koukkuun ja aseta SELECT Ball-Punktur pakaralihaksen
alle. Paina staattisesti yht& aluetta koko lihaksen rentouttamiseksi tai hiero
pienin pyorivin likkein. Ota késilla tukea lattiasta. Tamé harjoitus rentouttaa
lonkkien ja pakaroiden lihaksia. Vaihda jalkaa ja toista harjoitus toisella
puolella.

Ein Bein beugen und den SELECT Ball-Punktur unter den GesaBmuskel
legen. Sie kénnen statischen Druck auf einen Bereich ausiiben und den
ganzen Muskel entspannen oder Sie kénnen versuchen, kleine kreisende
Bewegungen zu machen, indem Sie die Arme auf dem Boden abstutzen.
Das entspannt die Muskeln in den Hiiften und am GeséB. Dieselbe Ubung
mit dem anderen Bein mit gebeugtem Knie wiederholen.
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Dobre uma perna a sua frente e posicione a Ball-Punktur SELECT sob o
gluteo. Vocé pode aplicar presséo estatica em um determinado ponto para
aliviar todo o musculo, ou tentar fazer leves movimentos circulares apoian-
do os bragos no chdo. Este movimento alivia os musculos dos quadris e
gliteos. Repita o exercicio com a outra perna dobrada a sua frente.

Pliez une jambe devant vous et mettez le SELECT Ball-Punktur sous votre
fessier. Vous pouvez appliquer de la pression statique sur une zone et sou-
lager tout le muscle, mais vous pouvez aussi faire de légers mouvements
circulaires en vous aidant des bras au sol. Cela permet de soulager les
muscles des hanches et du fessier. Répétez I'exercice avec l'autre jambe
pliée devant vous.

Doble una pierna delante de usted y cologue el balén de masaje
Ball-Punktur de SELECT bajo el gliteo. Aplique presion en un area de
manera estatica para aliviar todo el misculo, o bien intente realizar ligeros
movimientos circulares apoyando los brazos en el suelo. Esto alivia los
musculos de las caderas y los gltteos. Repita el mismo ejercicio con la otra
pierna doblada delante de usted.

Con una gamba piegata in avanti, posizionare Ball-Punktur di SELECT
sotto il gluteo. E possibile applicare pressione staticamente su una zona
specifica per distendere I'intero muscolo, oppure ruotare leggermente il
corpo con movimenti circolari, sostenendo il peso con le braccia appog-
giate a terra. Questo esercizio distende i muscoli delle anche e dei glutei.
Ripetere I'esercizio piegando I'altra gamba in avanti.

Zegnij jedna noge przed soba i umies¢ pitke masujaca SELECT Ball-
-Punktur pod posladkiem. Mozesz statycznie uciskac jeden obszar, aby
odciazy¢ caty miesien. Mozesz tez sprobowac poruszac sie nieznacznie
ruchami okreznymi, opierajac ramiona na podtodze. Odciazysz w ten
sposob miesnie bioder i posladkdw. Powtérz to samo ¢wiczenie, ale tym
razem zegnij przed sobg druga noge.

CornuTe opHy Hory nepeg, coboii 1 nomecTute My SELECT Ball-Punktur
nop arogudy. Bbl MoxeTe HafaBnMBaTb Ha OOHY obnactb cTarnyeckn,
obneryasi Tem cambiM [J,I/ICKOMd)OpT B MblILLLE LUENTMKOM Ui I'IOI'IpOﬁOBaTb
Aenatb nerkne BpalleHnst KpyroBbiMy ABVXKEHUSMIN, YNUPasiCb pyKamn B
non. 3to o6reryaeT ANCKoMOpPT B MbiliLiax 6eaep 1 siroau,. MosTopuTe
TO Xe YNPaKHEHVE C APYroii HOroiA, COrHyTol neper, Co60oMN.
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To achieve the best result in the back and low back area, we recommend
using two massage balls to relieve the big muscles placed on both sides
of the spine.

Lie on your back with one SELECT Ball-Punktur on each side of the spine.

Bend your legs and place your feet arched on the floor. Relax your back as
you move back and forth over the massage balls by bending and extending
your legs. Release your back into the massage balls. Start from the lower
back and let the massage balls move along the spine. Take your time and fo-
cus on the areas with the most soreness. The area between your shoulders is
typically tense which causes slouching and poor posture. Remember to ac-
tively use your breathing and exhale when relieving painful areas on the back.

For at opné& det bedste resultat i ryg og lzend anbefaler vi, at du bruger to
massagebolde til at afspaende de store muskler pa hver side af rygraden.

Lig pa ryggen med en SELECT Ball-Punktur p& hver side af rygraden.

Bgj dine ben, og placer dine fedder pa gulvet i en bue. Slap af i ryggen, mens
du beveeger dig frem og tilbage hen over massagebolden ved at beje og
straekke dine ben. Lad din ryg falde ned p& massageboldene. Start ved laen-
den, og lad massageboldene bevaege sig langs rygraden. Tag dig god tid,
og fokuser pa de emmeste omrader. Omradet mellem dine skuldre er typisk
speendt, og det medferer en ludende og dérlig holdning. Husk at bruge dit
andedraet aktivt, og &nd ud, nér du afspaender mme omrader pa ryggen.

For bésta resultat i rygg och korsrygg rekommenderar vi att du anvander tva
massagebollar fér att mjuka upp de stora musklerna som omger ryggraden.

Ligg pa rygg med en SELECT Ball-Punktur pa vardera sida av ryggraden.
Boj benen och placera fétterna krokta pa golvet. Minska spanningen i ryg-
gen genom att rora dig fram och tillbaka 6ver massagebollarna, samtidigt
som du bdjer och strécker ut benen. Pressa ryggen mot massagebollarna.
Borja fran nedre korsryggen och &t massagebollarna réra sig uppét langs
ryggraden. Ta det lugnt och fokusera p& de omraden som &r mest émma.
Omrédet mellan axlarna &r vanligtvis spant, vilket leder till ryggen svankar
och far en dalig hallning. Fokusera p& andningen och forsok att andas ut nér
du lindrar smértan i ryggen.
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For & oppna det beste resultatet for ryggen og korsryggen, anbefaler vi &
bruke to massasjeballer for & avlaste de store musklene pa hver side av
ryggraden.

Ligg pa ryggen med en SELECT massasjeball pa hver side av ryggraden.
Boy bena og plasser fottene i en bue mot gulvet. Slapp av i ryggen nar du
beveger deg frem og tilbake over massasjeballene ved & boye og strekke ut
bena. Slipp ryggen ned mot massasjeballene. Begynn med korsryggen og
la massasjeballene bevege seg langs ryggraden. Ta deg god tid og fokuser
pa omrédene som er mest emme. Omradet mellom skuldrene er vanligvis
anspent, noe som forarsaker en dérlig kroppsholdning. Husk & bruke pusten
aktivt og pust ut ndr du behandler smertefulle omrader pa ryggen.

Tama harjoitus kannattaa tehd& kahdella hierontapallolla. Se rentouttaa
selkérangan molemmilla puolilla olevat selén ja alaselan suuret lihakset
parhaiten.

Asetu selinmakuulle yksi SELECT Ball-Punktur selkdrangan molemmin
puolin.

Koukista jalat ja aseta jalkapohjat kaarelle lattiaan. Rentouta selké ja liiku
edestakaisin pallojen paalla koukistamalla ja suoristamalla jalkoja. Anna se-
lan painua hierontapalloja vasten. Aloita alaselésta ja anna pallojen seurata
selkérankaa ylospain. Etene hitaasti ja keskity kipeimpiin kohtiin. Hartioiden
vélinen alue on yleensd kireé ja ryhti sen vuoksi huono. Kéyta hengitysta
apunasi ja puhalla keuhkot tyhjiksi selan kipeita kohtia rentouttaessa.

Um ein optimales Ergebnis in Ricken und Lendenwirbelbereich zu erzielen
empfehlen wir die Verwendung zweier Massageballe, um die groen Mus-
keln auf beiden Seiten der Wirbelsaule zu entspannen.

Legen Sie sich auf den Ricken, mit einem SELECT Ball-Punktur auf jeder
Seite der Wirbelsaule.

Die Knie beugen und den gewdlbten FuB auf den Boden stellen. Den
Riicken entspannen, wahrend Sie Uber die Massageballe vor- und
zurtickrollen, indem Sie Ihre Knie beugen und strecken. Den Rucken auf
den Massageballen entspannen. Im Lendenwirbelbereich anfangen und die
Massagebélle an der Wirbelsaule entlang bewegen. Nehmen Sie sich Zeit
und konzentrieren Sie sich auf die Bereiche, die am meisten schmerzen.
Der Bereich zwischen den Schultern ist normalerweise verspannt, was zu
einer krummen und schlechten Haltung fiihrt. Denken Sie daran, lhre At-
mung aktiv einzusetzen und auszuatmen, wenn Sie schmerzende Bereiche
des Riickens entspannen.



Ball-Punktur Exercise 4

Para obter o melhor resultado nas costas e na regido lombar, recomen-
damos usar duas bolas para massagem para aliviar os grandes musculos
localizados em ambos os lados da coluna vertebral.

Deite-se de costas com uma Ball-Punktur SELECT em cada lado da coluna
vertebral.

Dobre as pernas e posicione os pés no chdo, em arco. Relaxe a coluna e
faga movimentos para frente e para trs sobre as bolas para massagem,
dobrando e estendendo suas pernas. Distenda a coluna sobre as bolas de
massagem. Comece pela regido lombar e deixe as bolas de massagem se
moverem ao longo da coluna vertebral. Ndo tenha pressa, e concentre-se
nas areas mais doloridas. E normal que a regido entre os ombros fique enri-
jecida, o que pode levar a uma ma postura e ombros curvados. Lembre-se
de usar respiragao ativa e exale ao trabalhar as areas doloridas da coluna.

Pour un résultat optimal dans le dos et les lombaires, nous vous conseillons
d’utiliser deux ballons de massage pour soulager les grands muscles situés
de chaque c6té de la colonne vertébrale.

Allongez-vous sur le dos avec un SELECT Ball-Punktur de chaque coté de
la colonne vertébrale.

Pliez vos jambes et mettez vos pieds bien & plat sur le sol. Détendez votre
dos en faisant des mouvements de va-et-vient sur le ballon de massage,
et en pliant et dépliant vos jambes. Relachez votre dos sur les ballons de
massage. Commencez par le bas du dos et laissez les ballons de massage
remonter le long de la colonne vertébrale. Prenez votre temps et insistez sur
les zones les plus sensibles. La zone entre vos épaules est généralement
tendue a cause d’une mauvaise posture. N'oubliez pas de bien inspirer et
expirer pour soulager les zones sensibles de votre dos.

Para maximizar el resultado en la zona de la espalda y la zona lumbar,
recomendamos usar dos balones de masaje para aliviar los misculos mas
grandes que se encuentran a ambos lados de la columna vertebral.

Tumbese boca arriba con un balén de masaje Ball-Punktur de SELECT
situado a cada lado de la columna vertebral.

Doble las piernas y coloque los pies arqueados sobre el suelo. Relaje la
espalda mientras se mueve hacia delante y hacia atras sobre los balones
de masaje doblando y extendiendo las piernas. Deje descansar la espalda
sobre los balones de masaje. Comience desde la zona lumbar permitiendo
que los balones de masaje se muevan a lo largo de la columna vertebral.
Dedique el tiempo necesario centrandose en la zonas mas doloridas. La
zona entre los hombros suele estar tipicamente tensa, lo que favorece
adoptar una mala postura con la espalda encorvada. Recuerde usar activa-
mente su respiracion y exhalar cuando alivie tensiones de zonas doloridas
de la espalda.
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Per ottenere risultati ottimali sulla zona dorsale e lombare, si consiglia di uti-
lizzare due palline massaggianti su ambedue i lati della colonna vertebrale,
per distendere i muscoli piu estesi.

In posizione supina, posizionare una Ball-Punktur di SELECT su ciascun
lato della colonna vertebrale.

Piegare le gambe e appoggiare le piante dei piedi a terra. Rilassare la schie-
na e muoversi avanti e indietro sopra le palline massaggianti, piegando e
distendendo le gambe. Rilassare la schiena sopra le palline massaggianti.
Cominciare dalla zona lombare e far scorrere le palline massaggianti lungo
la spina dorsale. Procedere lentamente e soffermarsi sulle parti maggior-
mente indolenzite. Solitamente la zona tra le spalle & tesa e questo causa
una postura cadente e scorretta. Ricordare di eseguire attivamente la respi-
razione, espirando quando si alleviano le zone piul dolorose della schiena.

W celu uzyskania najlepszego efektu masazu plecéw i dolnego odcinka
plecéw zalecamy stosowanie dwéch pitek masujacych, tak aby odciazyé
duze miesnie z obu stron kregostupa.

Potdz sie na plecach, umieszczajac z kazdej strony kregostupa po jednej
pitce SELECT Ball-Punktur.

Zegnij nogi w kolanach i pot6z wygiete w fuk stopy na podtodze. Zrelaksuj
miesnie plecéw, przesuwajac sie do przodu i do tytu na pitkach masujacych
poprzez zginanie i prostowanie ndg w kolanach. Oprzyj plecy na pitkach
masujacych. Zacznij od dolnego odcinka plecow. Pozwdl pitkom
masujgcym przemieszczaé sie wzdiuz kregostupa. Nie spiesz sig i skon-
centruj na miejscach, w ktérych odczuwasz najwiekszy dyskomfort. Zwykle
najbardziej napiety jest obszar migdzy ramionami, co skutkuje zgarbiong

i nieprawidtowa postawg ciata. Pamietaj o kontrolowanym oddychaniu
podczas odcigzania bolesnych miejsc na plecach.

[t OCTVKEHVISt HaUyLLEero pesyssTara B 06/1acTu CriviHbI U MOSICHNLLbI
PpeKoMeHyeM 1CMonb3oBaTh fABa MacCaXKHbIX Ma4a, YToBbl obrervars
ANCKOMEOPT B GOSbLUMX MbILLLIAX, PACTIONOXKEHHBIX MO 0GEUM CTOPOHaM
NO3BOHOYHVIKA.

JNsarTe Ha crivHy, nonoxwTte no ogHoMy msvy SELECT Ball-Punktur ¢
KaXK[0 CTOPOHbI MO3BOHOYHMKA.

CorHuTe Horv 1 nocTaekTe CToMbI Ha non. PaccnabbTe crnvHy, B TO

BPeMs KaK Bbl 6yfeTe ABNraTbCst Briepes, 1 Ha3af, Ha MacCaXKHbIX MsHax
nyTem crubaHns 1 BbINPsIMIEHS Hor. OmycTuTe CriHY Ha MaccaXkHble
MsiuM. HaumHaliTe ¢ HDKHEro OTAena CriHbl U AaiiTe MacCakHbIM MsiHam
[ABVraTbCsi BOO/b NO3BOHOYHVIKA. He ToponuTech 1 cocpefoTaqmBaiiTech
Ha 0bnacTsx ¢ HaubonbLLe 6oNesHeHHOCTLI0. 30Ha MeX/y nieyamn
06bI4HO HAXOAMTCS B HAMPS)KEHHOM COCTOSIHIIW, YTO BbI3bIBAET CYTY/IOCTb
1 N/IoXyto ocaHKy. He 3abbiBaliTe akTMBHO MCMOSL30BaTh AbIXaHne 1
[enatb BblOX MPU CHATUM 6071 B 60MIE3HEHHbIX 06NacTsix Ha CrivHe.
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In the following exercise we recommend standing up and leaning into a hard,
vertical surface. Use one or two SELECT Ball-Punktur balls to apply pres-
sure to the neck and shoulder area. There is no need for excessive force,
just lean into the massage ball to relieve the tight muscles around the neck
and shoulders. Move back and forth to let the area relieve tension and allow
for circulation and flow.

| forbindelse med folgende ovelse anbefaler vi, at du stir op og leener dig
mod en hérd, lodret overflade. Brug en eller to SELECT Ball-Punktur-bolde til
at pafere tryk p& nakke og skuldre. Du behover ikke bruge sa mange kraefter.
Du skal bare lzene dig ind i massagebolden for at afspaende de spaendte
muskler omkring nakke og skuldre. Bevaeg dig frem og tilbage, s& omradet
afspaendes, og cirkulationen kan flyde.

| foliande 6vning rekommenderar vi att du star upp och lutar dig mot en hard,
lodrét yta. Anvand en eller tvd SELECT Ball-Punktur for att skapa tryck pa
nacken och axlarna. Du behéver inte ta i, det racker med att du lutar dig mot
massagebollen for att lindra smartan i musklerna runt halsen och axlarna.
Ror dig fram och tillbaka for att minska spanningen och 6ka blodcirkula-
tionen.

| den folgende ovelsen anbefaler vi at du reiser deg og lener deg mot en hard
vertikal overflate. Bruk én eller to SELECT massasjeballer for & legge trykk pa
nakke og skuldre. Det er ikke behov for overdreven kraft, bare len deg mot
massasjeballen for & avlaste de stramme musklene i nakken og skuldrene.
Beveg frem og tilbake for & aviaste spenningen og skape sirkulasjon og flyt.

Tama harjoitus kannattaa tehdé seisaallaan seinaan tai muuhun kovaan,
pystysuuntaiseen pintaan nojaten. Paina niskaa ja hartioita yhdell3 tai
kahdella SELECT Ball-Punktur -pallolla. Voimaa ei tarvitse kayttaa. Niskan
ja hartioiden kireiden lihasten rentouttamiseksi riittaa, etta nojaat palloon.
Liikuta itsedsi edestakaisin, niin jannitys laukeaa ja verenkierto paranee.

Wir empfehlen Ihnen, fiir die nachste Ubung aufzustehen und sich an eine
harte, senkrechte Flache zu lehnen. Verwenden Sie einen oder zwei SE-
LECT Ball-Punktur-Bélle, um Druck auf Nacken und Schulterbereich aus-
zuiben. Sie mussen keine tiberméBige Kraft anwenden. Lehnen Sie sich
einfach in den Massageball, um die verspannten Muskeln um Nacken und
Schultern herum zu entspannen. Bewegen Sie sich vor und zurlick, damit
der Bereich sich entspannen kann und der Blutdurchfluss stimuliert wird.
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Para o proximo exercicio, levante-se e apoie-se contra uma superficie
firme e vertical. Use uma ou duas bolas Ball-Punktur SELECT para aplicar
press&o na regido da nuca e ombros. Ndo ha necessidade de aplicar forga
excessiva, basta posicionar-se sobre a bola para massagem para aliviar
os musculos rigidos ao redor da nuca e ombros. Faga movimentos para
frente e para tras para permitir a descontragdo da regido e para incentivar
a circulagdo.

Dans I'exercice suivant, nous vous conseillons de vous mettre debout et de
vous appuyer sur une surface verticale rigide. Utilisez un ou deux ballons
SELECT Ball-Punktur pour appliquer de la pression sur la zone du cou et
des épaules. Il n’est pas nécessaire d’exercer trop de force ; il suffit de vous
reposer sur le ballon de massage pour soulager les muscles tendus du coup
et des épaules. Faites des mouvements de va-et-vient pour soulager la ten-
sion et favoriser la circulation.

Para el siguiente ejercicio le recomendamos ponerse de pie y apoyarse
sobre una superficie dura y vertical. Utilice uno o dos balones de masaje
Ball-Punktur de SELECT para aplicar presion en el cuello y la zona de los
hombros. No necesita aplicar un fuerza excesiva, solo tiene que apoyarse
sobre el baldn de masaje para aliviar la tension de los musculos que se en-
cuentran alrededor del cuello y los hombros. Muévase hacia atrés y hacia
adelante para aliviar la tensién de la zona favoreciendo la circulaciéon.

Per il seguente esercizio, si consiglia di adottare una posizione eretta,
appoggiandosi su una superficie verticale rigida. Utilizzare una o due
Ball-Punktur di SELECT per esercitare pressione sulla zona del collo e delle
spalle. Non occorre esercitare una forza eccessiva, basta semplicemente
appoggiarsi sulla pallina massaggiante per rilassare i muscoli tesi del collo e
delle spalle. Muoversi su e gili per alleviare la tensione su questa zona e per
favorire la circolazione del flusso sanguigno.

W ponizszym ¢wiczeniu zalecamy przyjecie pozycji stojacej i odchylenie
sie w strone twardej, pionowej powierzchni. Uzyj jednej pitki lub dwoch
pitek masujgcych SELECT Ball-Punktur, tak aby wywrze¢ nacisk na szyje
i ramiona. Nie musisz stosowa¢ nadmiernego nacisku. W celu odciazenia
napietych miesni wokét szyi i ramion wystarczy odchylic sie w strone pitki
masujgcej i oprze¢ na niej. Przesuwaj sie tam i z powrotem, aby zwolni¢
napiecie oraz umozliwic¢ cyrkulacie i przeptyw krwi.

B crnenytoLLieM yrpaKHEHN PeKOMEHAYEM MPUHSITL MOSIOXKEHe CTOs 1
OrepeTLCs O TBEPAYIO BEPTVKASIbHYIO NMOBEPXHOCTb. Vcnonbayiite oovH
vnu aga mada SELECT Ball-Punktur pnst HagasnvsaHus Ha o6nacTb Lwen
1 nned. Het HeO6XOAMMOCTY B UPE3MEPHOM MPYMEHEHIN CUITbl, MPOCTO
onMpanTeCb O MaCCaKHbIN MY, HTOBbI CHSATb HANPsPKEHWEe B MbILULIAX

B 30He LUeV 1 nney. [iBrraiTech Brepen, v Hasap, 4Tobbl fatb obnacti
136aB/TLCS OT HAaMPSHKEHVIS M CO3aaThb BriaronpysiTHbIe YCoBUst Aist
KpOBOOGPALLIEHVIS U KPOBOTOKA.



Ball-Punktur Exercise 6
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Lie down on your stomach with one arm out to the side, palms facing down.
Place the SELECT Ball-Punktur just below the bone on the shoulders where
it connects to the chest. With palms facing down, roll to your side and let the
massage ball apply even more pressure to the area. The static pressure can
be combined with small movements back and forth. Once the chest muscle
is relieved, place the massage ball under the arm and relieve areas in need.

Leeg dig p& maven med en arm ud til siden og handfladen nedad. Placer
SELECT Ball-Punktur lige under skulderknoglen, hvor den er forbundet med
brystet. Rul til siden med handfladerne nedad, og lad massagebolden péfere
endnu mere tryk p& omrédet. Det statiske tryk kan kombineres med smé be-
vaegelser frem og tilbage. N&r brystmusklerne er afspaendte, skal du placere
massagebolden under armen og afspaende omréder efter behov.

Ligg ner p& mage med en arm ut &t sidan med handflatorna nedét. Placera
SELECT Ball-Punktur precis under nyckelbenet. Med handflatorna vanda
nedét rullar du sedan &t sidan och later massagekulan skapa tryck pa omra-
det. Det statiska trycket kan kombineras med sma rorelser fram och tillbaka.
Né&r bréstmuskeln &r avslappnad placerar du massagebollen under armen
for att lindra smértan | 5mma omraden.

Legg deg ned pa magen med en arm ut til siden, med handflaten vendt ned.
Plasser SELECT massasjeballen rett under der skulderbenet meter brystbe-
net. Med handflatene vendt nedover, ruller du til siden og lar massasjeballen
gi enda mer press p& omrédet. Det statiske trykket kan kombineres med sma
bevegelser frem og tilbake. Nar du er ferdig med brystmuskelen, plasserer
du massasjeballen under armen for & behandle andre omréader.

Asetu painmakuulle yksi kasi sivulla. Kimmenet osoittavat alaspéin. Aseta
SELECT Ball-Punktur olkapaan ja rinnan vélissé olevan luun alapuolelle.
Pida kdmmenet lattiassa ja k&énny kyljelle, niin hierontapallo painaa kohtaa
viela tehokkaammin. Staattiseen painamiseen voi yhdistéa pientd edesta-
kaista liketta. Kun rintalihas on rentoutettu, voit siirtda pallon késivarren alle
ja kasitella muita kireité lihaksia.

Legen Sie sich auf Ihren Bauch mit einem Arm zur Seite ausgestreckt,
Handflache nach unten. Platzieren Sie den SELECT Ball-Punktur unterhalb
der Schulterknochen, wo diese mit der Brust verbunden sind. Mit den
Handflachen nach unten auf die Seite rollen, sodass der Massageball noch
mehr Druck auf den Bereich aus'tiben kann. Der statische Druck kann

mit kleinen Hin- und Her-Bewegungen kombiniert werden. Sobald der
Brustmuskel sich entspannt hat, den Massageball unter den Arm legen und
die Bereiche entspannen, die es nétig haben.



=3 Deite-se de brugos com um brago esticado na lateral, com as palmas das
maos voltadas para baixo. Posicione a Ball-Punktur SELECT exatamente
abaixo do 0sso do ombro, no ponto de ligagdo com o térax. Com as
palmas voltadas para baixo, role para uma posicao lateral, permitindo
ainda maior presséo da bola para massagem sobre a regido. A pressdo
estatica pode ser combinada com pequenos movimentos para frente e
para trés. Quando o musculo do térax estiver descontraido, posicione a
bola para massagem sob o brago para trabalhar as regides que requerem
descontracéo.

Mettez le SELECT Ball-Punktur sous votre plante de pied. Pour un effet
optimal, nous vous conseillons de rester debout. Toutefois, vous pouvez
également vous asseoir. Appuyez votre pied de sorte a ce que la pression
du ballon de massage soit optimale. Faites de petits mouvements circulaires
avec votre pied et attendez que le ballon soulage la tension au niveau de la
plante des pieds. Cela permet de détendre et d’assouplir le pied, de sorte a
pouvoir le poser et le lever plus facilement.

Tumbese boca abajo y extienda un brazo lateralmente con las palmas de
las manos hacia abajo. Coloque el balén de masaje Ball-Punktur de SE-
LECT justo debajo del hueso que une los hombros con el pecho. Con las
palmas hacia abajo, ruede hacia un lado haciendo que el balén de masaje
aplique alin mas presion en la zona. La presion estatica puede combinarse
con pequefios movimientos hacia adelante y hacia atras. Una vez que haya
aliviado el musculo del pecho, coloque el balén de masaje debajo del brazo
y alivie la tension en las zonas que lo necesitan.

Sdraiarsi a pancia in gili con un braccio disteso lateralmente e con il paimo
della mano rivolto verso il basso. Posizionare Ball-Punktur di SELECT ap-
pena sotto I'osso della spalla, nel punto in cui si congiunge al torace. Con
i palmi delle mani rivolti verso il basso, ruotare il corpo lateralmente, per
fare in modo che la pallina massaggiante eserciti maggiore pressione sulla
zona. La pressione statica puo essere abbinata a piccoli movimenti avanti
e indietro. Una volta rilassato il muscolo toracico, posizionare la pallina
massaggiatrice sotto il braccio per alleviare le zone tese.

Potdz sie na brzuchu z jedna reka skierowang w bok — wnetrze dtoni do
dotu. Umies¢ pitke masujaca SELECT Ball-Punktur tuz pod koscia barku, w
miejscu, w ktérym faczy sie z klatka piersiowa. Przy wnetrzach dtoni skie-
rowanych w dét przewrd¢ sie na bok i pozwdl, aby pitka wywarta jeszcze
wigkszy nacisk na obszar. Nacisk statyczny mozna potaczy¢ z matymi
ruchami w przéd i w tyt. Po odciazeniu miesnia piersiowego umiesé pitke
masujaca pod ramieniem i odcigz w razie potrzeby inne miejsca.

JIsrTe Ha >KUBOT, BbITSIHYB OfIHY PYKY B CTOPOHY, NTAA0HSIMU BHYTPEHHEN CTOPO-
Hol1 BHI3. MomecTuTe Msiv SELECT Ball-Punktur HenocpeAcTBEHHO HibKe KOCTH
Ha nneye, rae oHa CoeAVHAETCS C rPYAHON KNeTKo. [lep>ka NafoHN BHYyTPEeHHeN
CTOPOHOI BHU3, NepeKkaTnTech Ha 6OK 1 faiTe MacCaKHOMY Msdy eLle Gonblue
HapjaBnMBaTh Ha o6nacTb. CTatnyeckoe AaBNEHNE MOXET COHETaTbCs C
HeGOMbLLVMM [IBVKEHSIMU Briepep, v Hasap, Kak ToNbKo HacTynuT obneryeHne
[vckoMopTa B rPyAHON MbILLLIE, TOMECTUTE MACCaXKHBIA MSIH NOJ, MbILLIKY 1
CHUMaTe 6051b B HY>XXAAIOLLMXCS 06N1acTsX.
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Ball-Stik Exercise 1
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Lie with your head on the ball, and shoulders to the floor. Support
yourself with fingers on the ball. Turn the head from side to side, so the
ball massages the occiputs.

Lig med hovedet pa bolden, med skuldrene i gulvet. Stet evt. med
fingrene péa bolden. Drej hovedet fra side til side, s& bolden masserer
nakkeknuderne.

Ligg med huvudet pa bollen, med skuldrorna mot golvet. Ta ev. stéd
med fingrarna mot bollen. Vrid huvudet fran sida till sida s att bollen
masserar nackkotorna

Ligg med hodet pa ballen, med skuldrene i gulvet. Stett ev. med
fingrene pé ballen. Drei hodet fra side til side, slik at ballen masserer
nakkeknutene.

Aseta pallo paan alle ja laske hartiat lattiaan. Tarvittaessa voit tukea
palloa sormin. Liikuta paaté sivulta toiselle niin, etté pallo hieroo
kallonpohjaa.

Mit dem Kopf auf dem Ball und den Schultern auf dem Boden liegen.
Eventuell mit den Fingern am Boden abstiitzen. Den Kopf von einer
Seite zur anderen drehen, sodass der Ball die Nackenmuskulatur
massiert.



Deite com a cabega sobre a bola, mantendo os ombros no chao. Se
preciso, apoie os dedos na bola. Gire a cabega de um lado ao outro,
de forma que a bola massageie os nédulos na nuca.

Allongez-vous et posez la téte sur la balle tout en gardant les épaules
posées sur le sol. Vous pouvez éventuellement vous aider de vos
doigts pour tenir la balle. Tournez la téte d’un coté sur I'autre afin que la
balle masse les douleurs de la nuque.

Mueva la cabeza sobre la bola con los hombros en el suelo. Ayudese
si es necesario con los dedos sobre la bola. Gire la cabeza de lado a
lado para que la bola masajee los nodos del cuello.

Sdraiati con la testa sulla palla, con le spalle sul pavimento. Se neces-
sario, puoi tenere la palla con le dita. Gira la testa da un lato e dall’altro
per massaggiare la nuca.

Poléz sie na plecach z glowa na pitce tak, aby ramiona lezaty na
podiodze. Ewentualnie przytrzymaj pitke palcami. Obracaj gtowa na
boki w taki sposdb, aby pitka rozmasowata spigte migsnie karku.

MonoxwTe ronosy Ha MsY, OCTaB/SIA NeYM Ha nony. [1ns coxpaHeHus
PaBHOBECUSI MOXKHO MOMOXWTL NasibLbl Pyk Ha Msy. [MoBopaunBsaiite
roJioBYy 113 CTOPOHbI B CTOPOHY, MO3BOJIss MsiHy MaccMpOoBaTh LUElHbIe
nmMcboy3nbl.
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Ball-Stik Exercise 2

FIN

Sit on the ball with stretched legs, while the hands and feet support
the floor. Slide down the ball while you bend the knees and lift your

bottom off the floor. The ball rolls up to the shoulder blades, while the

arms slide along the floor. Stretch the legs so the ball slides back to its

original position.

Sid pa bolden med samlede strakte ben, mens haender og fedder
stotter pa gulvet. Glid ned ad bolden, mens du bgjer i knaeene og
lofter seedet op fra gulvet. Bolden triller op mod skulderbladene, mens
armene glider langs gulvet. Straek derefter benene, sé bolden glider
tilbage til udgangsstillingen.

Sitt pa bollen med benen ihop och utstrackta, ta stéd med hander och
fotter mot golvet. Glid ner fran bollen samtidigt som du béjer knéna
och lyfter stussen upp fran golvet. Bollen rullar upp mot skulderbladen
medan armarna glider l&ngs golvet. Stréck sedan pé benen s att bol-
len glider tillbaka till utgangslaget.

Massasje av rygg og skuldre: Sta oppreist inntil en vegg, og plasser
ballen mellom veggen og skulderbladene. Trykk hardt mot ballen, og
drei kroppen, slik at ballen ruller hele veien over skulderbladene og ut
pé skulderen - og tilbake til motsatt skulder.

Istu pallon paalle jalat suorina, kadet ja kantapaat lattiassa. Koukista
polvia ja laske kyynarvarret vaha vahalta lattiaan, jotta saat pallon
liukumaan yléspéin kohti lapaluita. Suorista jalat ja anna pallon liukua
takaisin alkuasentoon.

Mit geschlossenen ausgestreckten Beinen auf den Ball setzen,
wahrend Hande und FiiBe sich auf den Boden stitzen. Auf dem Ball
nach unten rutschen und zugleich die Knie beugen und das Gesal
vom Boden anheben. Der Ball rollt in Richtung Schulterblatter, wahrend
die Arme Uber den Boden gleiten. AnschlieBend die Beine strecken,
sodass der Ball zuriick in die Ausgangsstellung rolit.
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Sente-se sobre a bola com as pernas unidas e estiradas, com maos e
pés apoiados no chao. Deslize sobre a bola enquanto flete os joelhos
e levanta a regido lombar do ch&o. A bola sobe até as omoplatas, e os
bragos deslizam pelo chao. Em seguida, estire as pernas, de maneira
que a bola volte a posi¢éo original.

Asseyez-vous sur la balle en allongeant les jambes, et prenez appui
sur vos mains et vos pieds. Laissez-vous glisser sur la balle tout en
pliant les genoux et en ne posant pas les fessiers sur le sol. La balle
remonte le long du dos jusqu’a vos omoplates et vos bras glissent sur
le sol. Tendez de nouveau les jambes afin que la balle revienne a sa
position initiale.

Siéntese sobre la bola con las piernas estiradas, mientras las manos y
los pies descansan sobre el suelo. Deslice la bola mientras dobla las
rodillas y levanta los gliteos del suelo. La bola rueda hacia los omépla-
tos, mientras los brazos se deslizan por el suelo. A continuacion, estire
las piernas de modo que se deslice hacia atras, a la posicion inicial.

Siediti sulla palla con le gambe unite e dritte, con le mani e i piedi sul
pavimento. Scivola verso il basso sulla palla, piegando le ginocchia e
sollevando i glutei. La palla rotola verso le scapole, mentre le braccia
scivolano sul pavimento. Allunga le gambe per riportare la palla nella
posizione di partenza.

Usigdz na pitce ze ztagczonymi wyciggnietymi nogami, podpierajac sie o
podfoge dtorimi i stopami. Przesuwaj sig w dét, jednoczesnie zginajac
nogi w kolanach i podnoszac posladki do géry. Pitka przesuwa sig w
kierunku topatek, a ramiona przesuwajg si¢ wzdtuz ciata po podtodze.
Nastepnie wyprostuj nogi, aby pitka wrécita do pozycji wyjsciowe;.

Cﬂ,que Ha MA4 CO CABWHYTLIMWU U BbITAHYTbIMW Briepen, Horamu. Na-
AOHN N CTYNHW yNnparoTcs B NOJ. CkartblBaliTeCh C Msiva BHU3, crubas
KONeHn 1 nogHnmMas Ta3 Haf nosioM. Msy npoKaTbiBaeTCs BBEPX K
nonatkam, a pyku CKOMb3AT BAOMb Nona. 3ateM, ynupasich CTYMHAMU
B M0/, PACMpsSIMASIATE HOMW Tak, YTOBbl MY NPOKaTbIBasICS 06paTHO B
NCXoaHOoe NonoXXeHue.
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