
Rolowanie przedniej powierzchni uda – 
mięśnia czworogłowego1

Foam rolling 

Pozycja wyjściowa: leżenie przodem, wałek 
ustawiony na przedniej powierzchni uda.

Ruch: rolowanie mięśnia poniżej pachwiny 
i powyżej stawu kolanowego.

Rolowanie tylnej powierzchni uda –  
mięśni zginających staw kolanowy2

Pozycja wyjściowa: leżenie przodem, wałek 
ustawiony na przedniej powierzchni uda.

Ruch: rolowanie mięśnia poniżej pachwiny 
i powyżej stawu kolanowego.

Rolowanie bocznej powierzchni uda – 
pasmo biodrowo-piszczelowe3

Pozycja wyjściowa: leżenie bokiem, wałek 
ustawiony na bocznej powierzchni uda.

Ruch: rolowanie mięśnia poniżej krętarza 
kości udowej i powyżej stawu kolanowego 
(początkowo ruch ten bywa bolesny, w tym 
przypadku zalecamy użycie miękkiego 
wałka).



Rolowanie przyśrodkowej powierzchni uda – 
mięśni przywodzicieli4

Pozycja wyjściowa: leżenie bokiem, wałek 
ustawiony na przyśrodkowej powierzchni uda.

Ruch: rolowane mięśni poniżej pachwiny 
i powyżej stawu kolanowego.

Rolowanie pośladka – mięśnia pośladkowego 
wielkiego i średniego5

Pozycja wyjściowa: jedna kończyna dolna 
zgięta w stawie biodrowym i kolanowym, 
pośladek oparty na wałku.

Ruch: rolowanie mięśnia w punkcie 
najbardziej bolesnym.

Rolowanie przedniej powierzchni goleni – 
mięśnia piszczelowego przedniego6

Pozycja wyjściowa: leżenie przodem, wałek 
ustawiony na przedniej powierzchni goleni.

Ruch: rolowanie mięśnia na odcinku ok. 1/3 
górnej goleni.

Rolowanie przedniej powierzchni goleni – 
mięśnia piszczelowego przedniego7

Pozycja wyjściowa: leżenie tyłem, wałek 
ustawiony na tylnej powierzchni goleni.

Ruch: rolowanie mięśni poniżej stawu 
kolanowego na odcinku 1/2 górnej łydki.



Rolowanie bocznej powierzchni goleni – 
mięśni strzałkowych8

Pozycja wyjściowa: leżenie bokiem, wałek 
ustawiony na bocznej powierzchni goleni.
Ruch: rolowanie mięśni na odcinku 1/3 górnej 
goleni.

Rolowanie kręgosłupa w odcinku piersiowym 
i lędźwiowym – wałek ustawiony poprzecznie9

Pozycja wyjściowa: jleżenie tyłem, wałek 
ustawiony poprzecznie w stosunku do osi 
kręgosłupa.

Ruch: rolowanie mięśni w odcinku piersiowym 
i lędźwiowym kręgosłupa.

Rolowanie kręgosłupa w odcinku piersiowym 
i lędźwiowym – wałek ustawiony podłużniE10

Pozycja wyjściowa: leżenie tyłem, wałek 
ustawiony podłużnie w stosunku do osi 
kręgosłupa.

Ruch: rolowanie mięśni przykręgosłupowych.

Rolowanie podeszwy stopy –  
rozcięgna podeszwowego11

Pozycja wyjściowa: stopa lub obydwie stopy 
częścią podeszwową ustawione na wałku lub 
piłce tenisowej.

Ruch: rolowanie podeszwy stopy. 
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