ROLOWANIE PRZEDNIEJ POWIERZCHNI UDA -
MIESNIA CZWOROGLOWEGO

Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, watek
ustawiony na przedniej powierzchni uda.

Ruch: rolowanie miesnia ponizej pachwiny

o Ruch: rol
_\! f i powyzej stawu kolanowego.

ROLOWANIE TYLNEJ POWIERZCHNI UDA -
MIESNI ZGINAJACYCH STAW KOLANOWY

Y Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, watek
’ ustawiony na przedniej powierzchni uda.
U Ruch: rolowanie miesnia ponizej pachwiny

!ﬂ_ﬁ - i powyzej stawu kolanowego.
2

ROLOWANIE BOCZNEJ POWIERZCHNI UDA -
PASMO BIODROWO-PISZCZELOWE

Pozycja wyjsciowa: lezenie bokiem, watek
ustawiony na bocznej powierzchni uda.

Q -"\ Ruch: rolowanie miesnia ponizej kretarza
"-)I i kosci udowej i powyzej stawu kolanowego
4 3 (poczatkowo ruch ten bywa bolesny, w tym
J # przypadku zalecamy uzycie miekkiego
watka).




ROLOWANIE PRZYSRODKOWEJ POWIERZCHNIUDA-
MIESNI PRZYWODZICIELI

Pozycja wyjsciowa: lezenie bokiem, watek
ustawiony na przysrodkowej powierzchni uda.

; Ruch: rolowane miesni ponizej pachwiny
- $ , i powyzej stawu kolanowego.

ROLOWANIE POSLADKA - MIESNIA POSLADKOWEGO
WIELKIEGO | SREDNIEGO

Pozycja wyjsciowa: jedna kor\czyna dolna
' zgieta w stawie biodrowym i kolanowym,

- ‘ posladek oparty na watku.
= Ruch: rolowanie miesnia w punkcie
=1 i najbardziej bolesnym.

ROLOWANIE PRZEDNIEJ POWIERZCHNI GOLENI -
MIESNIA PISZCZELOWEGO PRZEDNIEGO

Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, watek
ustawiony na przedniej powierzchni goleni.

)’ Ruch: rolowanie miesénia na odcinku ok. 1/3

ﬂ T gornej goleni.

ROLOWANIE PRZEDNIEJ POWIERZCHNI GOLENI -
MIESNIA PISZCZELOWEGO PRZEDNIEGO

' Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, watek
ustawiony na tylnej powierzchni goleni.

3 Ruch: rolowanie miesni ponizej stawu
‘;rf a' - kolanowego na odcinku 1/2 gérnej tydki.




ROLOWANIE BOCZNEJ POWIERZCHNI GOLENI -
MIESNI STRZALKOWYCH

Pozycja wyjsciowa: lezenie bokiem, watek
ustawiony na bocznej powierzchni goleni.
Ruch: rolowanie miesni na odcinku 1/3 gérnej
goleni.

ROLOWANIE KREGOStUPA W ODCINKU PIERSIOWYM
| LEDZWIOWYM - WALEK USTAWIONY POPRZECZNIE

Pozycja wyjsciowa: jlezenie tytem, watek
ustawiony poprzecznie w stosunku do osi
kregostupa.

S\’ Ruch: rolowanie miesni w odcinku piersiowym
a i ledzwiowym kregostupa.

‘e_—_

ROLOWANIE KREGOStUPA W ODCINKU PIERSIOWYM
| LEDZWIOWYM - WALEK USTAWIONY PODLUZNIE

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, watek
ustawiony podtuznie w stosunku do osi
kregostupa.

%_ :2 “6 Ruch: rolowanie miesni przykregostupowych.
f

ROLOWANIE PODESZWY STOPY -
ROZCIEGNA PODESZWOWEGO

Pozycja wyjsciowa: stopa lub obydwie stopy
czescig podeszwowa ustawione na watku lub
pitce tenisowej.

Ruch: rolowanie podeszwy stopy.
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