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PROGRAMMES DE MASSAGES



ECHAUFFEMENT

TOUT LE CORPS
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

() 3 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

” Mollets Quadriceps
! ‘ 30 sec (15 sec par mollet) " 30 sec (15 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut Du bas vers le haut

s Fessiers [ Haut du dos
/‘ ‘ 30 sec (15 sec par fessier) A/)\ 30 sec (15 sec par coté)

De l'extérieur vers 'intérieur en remontant Des cbtes vers la colonne vertébrale

Pectoraux A Nuque
‘,“ 30 sec (15 sec par c6té) A" 30 sec (15 sec par trapéze)

e M
De l'extérieur vers lintérieur Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule

CENTRE DU CORPS
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

(¥ 1 minute 30 secondes
@ Téte plate ou téte ronde

&> Fessiers Bas du dos
30 sec (15 sec par fessier) 30 sec (15 sec par coté)
De l'extérieur vers intérieur en remontant J\ Du bas vers le haut

Abdominaux
30 sec (15 sec par coté)
Des cotes vers les abdominaux

Vi
wm



HAUT CORPS

Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

@ 4 minutes et 30 secondes
@ Téte plate ou téte ronde

Bas du dos

a\ 30 sec (15 sec par coté)
A Du bas vers le haut
\"“ Pectoraux
30 sec (15 sec par coté)
De lextérieur vers intérieur

B Biceps
f' ‘ 60 sec (30 sec par biceps)
Du coude vers l'aisselle

BAS DU CORPS

Epaules
30 sec (15 sec par épaule)
Du bas vers le haut

Nuque
30 sec (15 sec par trapéze)
Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule

Avant-bras
30 sec (15 sec par bras)
u poignet vers l'articulation du bras

Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis (+ téte cylindrique pour les pieds).

(¥ 3 minutes secondes
@ Téte plate ou téte ronde

» o Pieds
[ . 30sec (15 sec par pied)
W7

Allers-retours entre les orteils et le talon

ﬂ‘ Tibias
& ’ 30 sec (15 sec par tibia)
De 'extérieur vers l'intérieur

”‘ Mollets
8 30 sec (15 sec par mollet)

Du bas vers le haut

il
L[]

&

Ischios-jambiers
30 sec (15 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Quadriceps
30 sec (15 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Fessiers
30 sec (15 sec par fessier)

De l'extérieur vers l'intérieur en remontant



ECHAUFFEMENT PAR SPORT

Course a pied
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

@ 5 minutes
@ Téte plate ou téte cylindrique

.+ o Pieds Ischios-jambiers
'\’, ‘ , 30 sec (15 sec par pied) B 60 sec (30 sec par jambe)
A Allers-retours entre les orteils et le talon T Du bas vers le haut

B Tibias Quadriceps
ﬂ ’ 30 sec (15 sec par tibia) " 60 sec (30 sec par quadriceps)
A

De 'extérieur vers l'intérieur Du bas vers le haut

” Mollets s Fessiers
‘ 120 sec (60 sec par mollet) A/‘ ‘ 60 sec (30 sec par fessier)

Du bas vers le haut De l'extérieur vers lintérieur en remontant
Football

Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

() 5 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Ischios-jambiers .+ o Pieds
8 60 sec (30 sec par jambe) '\’, ‘ , 30 sec (15 sec par pied)
1; Du bas vers le haut A Allers-retours entre les orteils et le talon

Quadriceps Abdominaux
" 60 sec (30 sec par quadriceps) ; 30 sec (15 sec par coté)
Du bas vers le haut f‘ Des cotes vers les abdominaux

” Mollets A Nuque
! ‘ 60 sec (30 sec par mollet) AN 60 sec (30 sec par trapéze)
Du bas vers le haut Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule
H



Natation
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

() 4 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Pectoraux
“ 60 sec (30 sec par cté)

T4
De Uextérieur vers 'intérieur §?‘
s Triceps
7' ' 30 sec (15 sec par triceps) "
A Du coude vers l'aisselle

7 Haut du dos
AJ\ 60 sec (30 sec par coté) )
Des cotes vers la colonne vertébrale

Rugby

Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.
(¥ 7 minutes 30 secondes
@ Téte plate ou téte ronde

Pectoraux
“ 60 sec (30 sec par coté) dg

De Uextérieur vers l'intérieur

7 Haut du dos ﬁ ‘
AJ\ 60 sec (30 sec par coté)
Des cotes vers la colonne vertébrale

W Epaules

AT "V 30sec (15 sec sec par épaule) B
Du bas vers le haut 1;
Abdominaux
§’ 30 sec (15 sec par coté) "
\!‘ Des cotes vers les abdominaux
B Mains

B
w u 30 sec (15 sec par c6té) 4/‘ ®
Des cotes vers les abdominaux

Abdominaux
30 sec (15 sec par cbté)
Des cotes vers les abdominaux

Quadriceps
60 sec (30 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Nuque
60 sec (30 sec par trapéze)
Allers-retours entre le bas du crane et ’épaule

Mollets

60 sec (30 sec par mollet)
Du bas vers le haut

Ischios-jambiers
60 sec (30 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Quadriceps
60 sec (30 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Fessiers
60 sec (30 sec par fessier)

De lextérieur vers l'intérieur en remontant



Triathlon
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

@ 7 minutes 30 secondes
@ Téte plate ou téte ronde (téte cylindrique pour le pieds)

” Mollets s Fessiers

! ‘ 60 sec (30 sec par mollet) A/‘ ‘ 60 sec (30 sec par fessier)
Du bas vers le haut De Uextérieur vers l'intérieur en remontant
Ischios-jambiers B Haut du dos

B 60 sec (30 sec par jambe) A/,\ 60 sec (30 sec par coté)

1; Du bas vers le haut Des cdtes vers la colonne vertébrale
Quadriceps =% _ Epaules

" 60 sec (30 sec par quadriceps) AT "% 30sec (15 sec par épaule)
Du bas vers le haut

Du bas vers le haut

.+ o Pieds Bas du dos
'\’,‘ ’ 30 sec (15 sec par pied) a\ 30 sec (15 sec par coté)
A Allers-retours entre les orteils et le talon A Du bas vers le haut

Golf
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

(% 6 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Mollets Quadriceps
! ‘ 60 sec (30 sec par mollet) " 60 sec (30 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut Du bas vers le haut

s Fessiers Abdominaux
/‘ ‘ 60 sec (30 sec par fessier) ’ 30 sec (15 sec par coté)

. o A 5 i
De l'extérieur vers l'intérieur en remontant \f Des cGtes vers les abdominaux

Pectoraux 8 Mains
60 sec (30 sec par coté) w u 30 sec (15 sec par coté)

De Uextérieur vers lintérieur Des c6tes vers les abdominaux

<

Nuque N Avant-bras
60 sec (30 sec par trapéze) I/? “ 30 sec (15 sec par bras)
Allers-retours entre le bas du crane et 'épaule Du poignet vers l'articulation du bras

mI T
o



Tennis, Padel, Squash

Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

() 9 minutes
@ Téte plate ou téte ronde
W Epaules

B
A/; “ 30sec (15 sec par épaule)
Du bas vers le haut

/s Haut du dos
AJ\ 60 sec (30 sec par coté) .
Des cotes vers la colonne vertébrale

Abdominaux
§’ 30 sec (15 sec par coté)
\f‘ Des c6tes vers les abdominaux

Fessiers
60 sec (30 sec par fessier)

P\
| 4

De l'extérieur vers 'intérieur en remontant

8 Mains
W u 30 sec (15 sec par cbté)
Des cotes vers les abdominaux

Yoga

Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

(¥ 4 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Ischios-jambiers
?" 60 sec (30 sec par jambe)

Du bas vers le haut

Pectoraux
\‘A 60 sec (30 sec par coté)

De l'extérieur vers 'intérieur

Pectoraux
60 sec (30 sec par c6té)
De l'extérieur vers intérieur

Biceps
30 sec (15 sec par biceps)
Du coude vers l'aisselle

Ischios-jambiers
60 sec (30 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Mollets
60 sec (30 sec par mollet)

Du bas vers le haut

Fessiers
60 sec (30 sec par fessier)

De extérieur vers lintérieur en remontant

A Nuque
60 sec (30 sec par trapéze)
&

Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule




RECUPERATION

TOUT LE CORPS
Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

(& 6 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

” Mollets
! ‘ 60 sec (30 sec par mollet) "

Du bas vers le haut

s Fessiers s
/‘ ‘ 60 sec (30 sec par fessier) /)\

De lextérieur vers intérieur en remontant

Pectoraux A
\“ 60 sec (30 sec par coté) A"

De l'extérieur vers l'intérieur

CENTRE DU CORPS
Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

(¥ 3 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

s Fessiers s
/‘ ‘ 60 sec (30 sec par fessier) /)\

A
De l’extérieur vers 'intérieur en remontant

Abdominaux
§; 60 sec (30 sec par coté)
\f‘ Des cotes vers les abdominaux

n

Quadriceps
60 sec (30 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Haut du dos
60 sec (30 sec par coté)
Des cotes vers la colonne vertébrale

Nuque
60 sec (30 sec par trapéze)

Allers-retours entre le bas du crane et ’épaule

Bas du dos
60 sec (30 sec par coté)
Du bas vers le haut



HAUT CORPS

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

( 9 minute
@ Téte plate ou téte ronde

Bas du dos
60 sec (30 sec par coté)
Du bas vers le haut

Pectoraux
“ 60 sec (30 sec par coté)

De lextérieur vers intérieur

B Biceps
f' ‘ 60 sec (30 sec par biceps)

Du coude vers l'aisselle

BAS DU CORPS

Epaules
60 sec (30 sec par épaule)
Du bas vers le haut

Nuque
60 sec (30 sec par trapéze)
Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule

Avant-bras
60 sec (30 sec par bras)
u poignet vers l'articulation du bras

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis (+téte cylindrique pour les pieds).

(¥ 6 minutes secondes
@ Téte plate ou téte ronde

Pieds
60 sec (30 sec par pied)

8

Tibias
60 sec (30 sec par tibia)
De Uextérieur vers lintérieur

i

” Mollets
! ‘ 60 sec (30 sec par mollet)

Du bas vers le haut

Allers-retours entre les orteils et le talon

il

Ll

&

Ischios-jambiers
60 sec (30 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Quadriceps
60 sec (30 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Fessiers
60 sec (30 sec par fessier)

De Uextérieur vers lintérieur en remontant

12
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RECUPERATION PAR SPORTS

Course a pied

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

@ 10 minutes
@ Téte plate ou téte cylindrique

Pieds
60 sec (30 sec par pied)

)
Tibias

60 sec (30 sec par tibia)
De l'extérieur vers lintérieur

i

” Mollets
! ‘ 120sec (60 sec par mollet)

Du bas vers le haut

Football

Allers-retours entre les orteils et le talon

il
L[]

&

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

() 10 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

il
L[]

Mollets
‘ 120 sec (60 sec par mollet)

Du bas vers le haut

Ischios-jambiers
120 sec (60 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Quadriceps
120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Ischios-jambiers
120 sec (60 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Quadriceps
120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Fessiers
120 sec (60 sec par fessier)

De l'extérieur vers lintérieur en remontant

Pieds
60 sec (30 sec par pied)
Allers-retours entre les orteils et le talon

Abdominaux
60 sec (30 sec par coté)
Des cotes vers les abdominaux

Nuque
120 sec (60 sec par trapéze)
Allers-retours entre le bas du crane et ’épaule



Natation
Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

(¥ 8 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Pectoraux
“ 120 sec (60 sec par coté)

De Uextérieur vers intérieur

/!
&

Triceps

B
60 sec (30 sec par triceps) '
A7' ‘

Du coude vers l'aisselle

=

7 Haut du dos
AJ\ 120 sec (60 sec par c6té)
Des cotes vers la colonne vertébrale

Rugby

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.
(¥ 15 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Pectoraux A
\‘A 120 sec (60 sec par coté) ‘\ag

De Uextérieur vers l'intérieur

/s Haut du dos ” ‘
AJ\ 120 sec (60 sec par c6té)
Des cotes vers la colonne vertébrale

¥  Epaules

N

AT ™% 60sec (30 sec par épaule) B
Du bas vers le haut 1;
Abdominaux
§’ 60 sec (30 sec par coté) "
\!‘ Des c6tes vers les abdominaux
B Mains

B
w u 60 sec (30 sec par coté) A/‘ ‘
Des cotes vers les abdominaux

Abdominaux
60 sec (30 sec par coté)
Des cotes vers les abdominaux

Quadriceps
120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Nuque
120 sec (60 sec par trapéze)
Allers-retours entre le bas du crane et ’épaule

Mollets
120 sec (60 sec par mollet)

Du bas vers le haut

Ischios-jambiers
120 sec (60 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Quadriceps
120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Fessiers
60 sec (30 sec par fessier)

De l'extérieur vers lintérieur en remontant
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Triathlon
Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

@ 15 minutes
@ Téte plate ou téte ronde (téte cylindrique pour le pieds)

ﬂ Mollets s Fessiers
! ‘ 120sec (60 sec par mollet) A/‘ ‘ 120 sec (60 sec par fessier)

Du bas vers le haut De 'extérieur vers l'intérieur en remontant

Ischios-jambiers B Haut du dos
8 120 sec (60 sec par jambe) A/,\ 120 sec (60 sec par coté)
1;' ' Du bas vers le haut Des cotes vers la colonne vertébrale
Quadriceps /,s' Epaules
" 120 sec (60 sec par quadriceps) AT ¥ 120sec (60 sec par épaule)
Du bas vers le haut

Du bas vers le haut

. o Pieds Bas du dos
'\’,‘ ’ 60 sec (30 sec par pied) a\ 120 sec (60 sec par coté)
A Allers-retours entre les orteils et le talon A Du bas vers le haut

Golf
Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

( 12 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

” Mollets Quadriceps
! ‘ 120sec (60 sec par mollet) " 120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut Du bas vers le haut

s Fessiers Abdominaux
V. 120 sec (60 sec par fessier) @ 60 sec (30 sec par c6té)
A

. rzs ‘A 5 i
De U’extérieur vers l'intérieur en remontant \! Des cdtes vers les abdominaux

Pectoraux B Mains
120 sec (60 sec par c6té) w u 60 sec (30 sec par coté)

De U'extérieur vers l'intérieur Des cotes vers les abdominaux

<

Nuque N Avant-bras
120 sec (60 sec par trapéze) 1/7 “ 120 sec (60 sec par bras)
Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule Du poignet vers l'articulation du bras

mI T
o



Tennis, Padel, Squash

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

() 18 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

=% _ Epaules
120 sec (60 sec par épaule)
Du bas vers le haut

B Haut du dos
A/)\ 120 sec (60 sec par coté)
Des cotes vers la colonne vertébrale

Abdominaux
§’ 60 sec (30 sec par c6té)
\f‘ Des cotes vers les abdominaux
s Fessiers

120 sec (60 sec par fessier)

P\
| 4

De l'extérieur vers 'intérieur en remontant

Mains

B
W u 60 sec (30 sec par coté)
Des cotes vers les abdominaux

Yoga

Réglez le pistolet sur la vitesse 1 ou 2 selon vos ressentis.

(¥ 8 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Ischios-jambiers
120 sec (60 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Pectoraux
\‘A 120 sec (60 sec par c6té)

De Uextérieur vers lintérieur

Pectoraux
120 sec (60 sec par coté)
De Uextérieur vers lintérieur

Biceps
120 sec (60 sec par biceps)
Du coude vers l'aisselle

Ischios-jambiers
120 sec (60 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Mollets

120sec (60 sec par mollet)
Du bas vers le haut

Fessiers
120 sec (60 sec par fessier)

De Uextérieur vers l'intérieur en remontant

Nuque
120 sec (60 sec par trapéze)
Allers-retours entre le bas du crane et 'épaule
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Tendinites : épaule, coude, genou, talon, hanche, poignet, ...
Visionnez toutes nos vidéos de massages pour les tendinites en flashant ce QR code :

SOINS TENDINITES

Relaxation quotidienne
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

@ Sinutes
@ Téte plate ou téte cylindrique
A Nuque Pectoraux
Q‘B 60 sec (30 sec par trapéze) \“ 60 sec (30 sec par c6té)
Allers-retours entre le bas du crane et ’épaule De lextérieur vers Uintérieur
.+ o Pieds Quadriceps

'\’, ‘ , 60 sec (30 sec par pied) " 60 sec (30 sec par quadriceps)
A Allers-retours entre les orteils et le talon Du bas vers le haut

Etirez vous pendant 1 minute d la fin du programme.

Au réveil
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

(¥ 2minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Bas du dos o Pieds
a\ 60 sec (30 sec par coté) '\’, ‘ , 60 sec (30 sec par pied)
A Du bas vers le haut A Allers-retours entre les orteils et le talon

Ischios-jambiers

8 120 sec (60 sec par jambe)
1; Du bas vers le haut

Etirez vous pendant 1 minute d la fin du programme.

mI T
o



Télétravail
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

@ 4 minutes
@ Téte plate ou téte ronde
J  Nuque ” Mollets
s\“’ 60 sec (30 sec par trapéze) ! ‘ 60 sec (30 sec par mollet)

Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule Du bas vers le haut

N Avant-bras Bas du dos
W \‘ 60 sec (30 sec par bras) a\ 60 sec (30 sec par coté)
u poignet vers l'articulation du bras A Du bas vers le haut

Etirez vous pendant 1 minute d la fin du programme.

Sommeil
Réglez le pistolet sur la vitesse 2 ou 3 selon vos ressentis.

() 6 minutes
@ Téte plate ou téte ronde

Quadriceps .+ o Pieds
" 60 sec (30 sec par quadriceps) i‘ , 60 sec (30 sec par pied)
Du bas vers le haut A Allers-retours entre les orteils et le talon

B Tibias Nuque
M ’ 60 sec (30 sec par tibia) d 60 sec (30 sec par trapéze)
A

De lextérieur vers l'intérieur Allers-retours entre le bas du crane et I'épaule

Bas du dos =B Avant-bras
a\ 60 sec (30 sec par c6té) W \‘ 60 sec (30 sec par bras)
A Du bas vers le haut Du poignet vers l'articulation du bras

Etirez vous pendant 1 minute a la fin du programme.

18



PARTIES DU CORPS

. Nuque Y Epaules
‘\B 60 sec (30 sec par trapéze) AT " 120 sec (60 sec par épaule)
Allers-retours entre le bas du crane et 'épaule Du bas vers le haut
B Mains s Biceps
w u 120 sec (60 sec par coté) f’ ‘ 120 sec (60 sec par biceps)
Des cotes vers les abdominaux 1 Du coude vers laisselle
s Triceps N Avant-bras
7' ‘ 120 sec (60 sec par triceps) W “ 120 sec (60 sec par bras)
A Du coude vers l'aisselle u poignet vers l'articulation du bras
Bas du dos B Haut du dos
a\ 120 sec (60 sec par c6té) A/)\ 120 sec (60 sec par coté)
A Du bas vers le haut Des cotes vers la colonne vertébrale
Pectoraux Abdominaux
\“ 120 sec (60 sec par coté) '§; 60 sec (30 sec par c6té)
De lextérieur vers l'intérieur \f‘ Des cotes vers les abdominaux

19
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Fessiers
4 min (2 minutes par fessier)

De l'extérieur vers lintérieur en remontant

Quadriceps
120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Tibias
60 sec (30 sec par tibia)
De Uextérieur vers l'intérieur

i

n

Ischios-jambiers
120 sec (60 sec par jambe)
Du bas vers le haut

Mollets

60 sec (30 sec par mollet)

Du bas vers le haut

Pieds
60 sec (30 sec par pied)
Allers-retours entre les orteils et le talon

20



21

UBERSICHT

MASSAGEPROGRAMME

Aufwadrmen

Regeneration

Pflege

Nach Korperstellen

Seite 22

Seite 23
Seite 29
Seite 35
Seite 37



MASSAGEPROGRAMME

22



GANZKORPER
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

(¥ 3 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

”‘ Waden Quadrizeps
! 305 (15s proWade) " 305 (15s pro Unterschenkel)
Von unten nach oben Von unten nach oben

s GesafBmuskeln 5 Oberer Riicken
/“ 305 (15s pro Gluteus) A/)\ 305 (15s pro Seite)
Von aufen nach innen aufwarts Von den Rippen zur Wirbelsaule
\‘ Brustmuskeln J Nacken
30's (15s pro Seite) AT 30s (15 s pro Trapezius)
Von auRen nach innen Hin und her zwischen dem unteren

Hinterkopf und der Schulter

KORPERMITTE
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

(¥ 1 Minuten et 30 Sekunde
@ Flachkopf oder Rundkopf

s GesiaRmuskeln Unterer Riicken
A/‘ B 305 (155 pro Gluteus) a\ 305 (155 pro Seite)
Von auBen nach innen aufwérts 1 Von unten nach oben
Bauchmuskeln

305 (15s pro Seite)
Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

il
W
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OBERKORPER
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 4 Minuten et 30 Sekunde
@ Flachkopf oder Rundkopf

)N

Unterer Riicken
305 (155 pro Seite) A
Von unten nach oben

Brustmuskeln
30's (15s pro Seite)
Von auRen nach innen

Bizeps s

305 (155 pro Bizeps) W

Vom Ellenbogen zur Achselhdhle

UNTERKORPER
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl (+ zylindrischer Kopf fiir

die FliRe).

(¥ 3 Minuten et 30 Sekunde
@ Flachkopf oder Rundkopf

10
i

n

FiiBe
30s(15s pro FuB)
Hin- und her zwischen den Zehen und der Ferse

Tibialis
305 (15s pro Unterschenkel)
Von aufen nach innen

Waden
30s(15s proWade)
Von unten nach oben

il

Schultern
305 (15s pro Schulter)
Von unten nach oben

Nacken

305 (15s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter

Unterarm
305s(15s proArm)
Vom Handgelenk zum Armgelenk

Hamstrings
305 (15s pro Bein)
Von unten nach oben

Quadrizeps
305 (15s pro Quadrizeps)
Von unten nach oben

GesafRmuskeln
305 (15s pro Gluteus)
Von aufen nach innen aufwarts
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AUFWARMEN PER SPORTART

Laufen
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 5 Minuten
@ Flachkopf oder Zylindrischer Kopf

.~ ~ FiiRe Hamstrings
\,‘ , 305 (155 pro FuR) ? 60's (30 s pro Bein)
a Hin-und her zwischen den Zehen und der Ferse ), Von unten nach oben
s Tibialis Quadrizeps
ﬂ ’ 305s(15s pro Unterschenkel) " 605 (30spro Quadrizeps)
A Von auBen nach innen Von unten nach oben

”‘ Waden i GesdBmuskeln

i 1205 (60's pro Wade) A“ 60s (30 s pro Gluteus)

Von unten nach oben Von aulen nach innen aufwérts

FuBball
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

( 5 Minuten
@ Flachkopf oder Zylindrischer Kopf

Hamstrings .~ ~ Fiike
? 605 (30 s pro Bein) \,‘ , 305 (155 pro FuR)
" Von unten nach oben A Hin- und her zwischen den Zehen und der Ferse
Quadrizeps Bauchmuskeln
" 605 (30spro Quadrizeps) '§’ 305s(15s pro Seite)
Von unten nach oben \f“ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln
”‘ Waden ! Nacken
605 (30s pro Wade) :
B Von unten nach oben S s 605(30s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren Hinterkopf
und der Schulter
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Schwimmen
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 4 Minuten
? Flachkopf oder Zylindrischer Kopf

V) Bauchmuskeln Bauchmuskeln
60's (30s pro Seite) =z 30 (155 pro Seite)
Von den Rippen zu den Bauchmuskeln \f“ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln
s Trizeps Quadrizeps
7' ' 305 (15 pro Trizeps) " 605 (30spro Quadrizeps)
A Von unten nach oben

Vom Ellenbogen zur Achselhohle

B Oberer Riicken
0\ 60s (30s pro Seite)

A
Von den Rippen zur Wirbelsaule

Rugby

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.
(¥ 7 Minuten 30 sekunden
@ Flachkopf oder Zylindrischer Kopf

\‘« Brustmuskeln J Nacken
605 (305 pro Seite) AY 60 s (30 s pro Trapezius)
Von auRen nach innen Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter
7 Oberer Riicken ”‘ Waden
AJ\ 60s(30s pro Seite) ‘ ) ! 60 (30s proWade)
Von den Rippen zur Wirbelsaule Von unten nach oben
~2 _ Schultern Hamstrings
A€ ™ 305(155 pro Schulter) ‘f 60 (30's pro Bein)
Von unten nach oben W Von unten nach oben

’ 305s(15s pro Seite) 60 s pro Unterschenkel)
f‘ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln Von unten nach oben

Bauchmuskeln " Quadrizeps

£ Hande 2 Gesallmuskeln
W u 305 (15 pro Seite) A‘ ‘ 605 (30s pro Gluteus)
Vom Handgelenk zu den Fingern Von auflen nach innen aufwarts
i
[y )=y |
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Triathlon
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 7 Minuten 30 sekunden
@ Flachkopf oder Rundkopf (zylindrischer Kopf fiir die FiiRte)

”‘ Waden s GesidfBmuskeln
60 s (30s pro Wade) /“ 60's (30 s pro Gluteus)

Von unten nach oben Von aufen nach innen aufwérts
Hamstrings /a Oberer Riicken

H 605 (305 pro Bein) L% 60s(30sproSeite)

1; Von unten nach oben Von den Rippen zur Wirbelsaule
Quadrizeps ~27 . Schultern

" 60 (30’5 pro Quadrizeps) A€ % 305(155 pro Schulter)

Von unten nach oben Von unten nach oben

.~ & FiiRe Unterer Riicken
305 (155 pro FuR) 305 (155 pro Seite)
\,'q‘ , Hin- und her zwischen den Zehen und der ‘a\ Von unten nach oben
Ferse
Golf
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.
@6 Minuten

@ Flachkopf oder Rundkopf

”‘ Waden Quadrizeps
605 (30s pro Wade) " 60's (30 s pro Quadrizeps)
Von unten nach oben

Von unten nach oben

s GesalBmuskeln Bauchmuskeln
/“ 60's (30s pro Gluteus) §’ 30s(15s pro Seite)

Von aufRen nach innen aufwarts \f‘ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

\‘« Brustmuskeln Hande
60 s (30s pro Seite) w u 30s(15s pro Seite)
Von auRen nach innen Vom Handgelenk zu den Fingern

J  Nacken o Unterarm
@ s 605 (305 pro Trapezius) W {1 305 (155 proArm)

Hin und her zwischen dem unteren

Vom Handgelenk zum Armgelenk

mI T
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Tennis, Padel, Squash

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.

(¥ 9 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

~2 . Schultern
AT h) 305 (15s pro Schulter)
Von unten nach oben

B Oberer Riicken
A/)\ 60 s (30 s pro Seite)

Von den Rippen zur Wirbelsaule

Bauchmuskeln
305 (15s pro Seite)
Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

il
W

GesdfBmuskeln
60 (30s pro Gluteus)
Von aulen nach innen aufwarts

P\
| 4

" Hinde
w u 305 (15s pro Seite)
Vom Handgelenk zu den Fingern

Yoga

\"« Brustmuskeln
605 (30s pro Seite)
Vom Handgelenk zum Armgelenk

5 Bizeps
f' ‘ 305 (15s pro Bizeps)
Vom Ellenbogen zur Achselhéhle

Hamstrings
? 60 s (30s pro Bein)
" Von unten nach oben

” Waden
! ‘ 60s(30s proWade)
Von unten nach oben

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach hrem Gefiihl.

(¥ 4 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

Hamstrings

‘f 60's (30 s pro Bein)
W Von unten nach oben

“ Brustmuskeln
60 s (30 s pro Seite)
Vom Handgelenk zum Armgelenk

WELTERE SPORTARTEN ANSEHEN

mi
o L

s GesdRmuskeln
/“ 60 (30s pro Gluteus)

A
Von aufen nach innen aufwérts

) Nacken
AT 60's (305 pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter

N~

) -
[ )
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REGENERATION

GANZKORPER
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

() 6 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

”‘ Waden Quadrizeps
8 605 (30 pro Wade) " 60's (30 s pro Quadrizeps)
Von unten nach oben Von unten nach oben
s GesalBmuskeln & Oberer Riicken
/“ 60's (30 s pro Gluteus) AJ\ 60 s (30 s pro Seite)
Von auBen nach innen aufwirts Von den Rippen zur Wirbelsaule
\‘, Brustmuskeln J  Nacken
60s (30s pro Seite) ‘\B 60 s (30 s pro Trapezius)
Von auRen nach innen Hin und her zwischen dem unteren

Hinterkopf und der Schulter

KORPERMITTE
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

3 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

5 Gesalmuskeln s Unterer Riicken
A/“ 60 (30s pro Gluteus) A/)\ 60 s (30 s pro Seite)
Von auBen nach innen aufwérts Von unten nach oben
Bauchmuskeln

60s (30 s pro Seite)
Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

il
W
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OBERKORPER
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

9 Minuten
Flachkopf oder Rundkopf

Unterer Riicken o Schultern
a\ 60s (30 s pro Seite) AT ] 60s (30 s pro Schulter)
A4 Von unten nach oben Von unten nach oben
“ Brustmuskeln J Nacken
60s (30 s pro Seite) s\, 60s (30 s pro Trapezius)
Von auRen nach innen Hin und her zwischen dem unteren

Hinterkopf und der Schulter

8 Bizeps o Unterarm
f' ‘ 60s (30 s pro Bizeps) W \\ 60s (30 s pro Arm)
Vom Ellenbogen zur Achselhéhle Vom Handgelenk zum Armgelenk

UNTERKORPER
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl (+Zylindrischer Kopf fiir
die FliRe).

) 6 Minuten

@ Flachkopf oder Rundkopf

.~ ~ FiiBe Hamstrings
\,‘ , 60's (30 s pro FuR) I+ 60's (30 s pro Bein)
A Hin- und her zwischen den Zehen und 1; Von unten nach oben
der Ferse
s Tibialis Quadrizeps
M ’ 60 s (30 s pro Unterschenkel) " 60 s (30 s pro Quadrizeps)
A Von aufen nach innen Von unten nach oben
”‘ Waden i GesdlBmuskeln
A 60s (30 s pro Wade) 4“ 60's (30 s pro Gluteus)
Von unten nach oben Von aufen nach innen aufwarts
i
[y )=y |
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REGENERATION PER SPORTART

Laufen
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@10 Minuten
© Flachkopf oder Rundkopf

.~ = FiiBe Hamstrings
\,‘ , 60s (305 prproFuR) ? 120's (60 s pro Bein)
A Hin-und her zwischen den Zehen und der Ferse ), Von unten nach oben
s Tibialis Quadrizeps
” ’ 60 s (30 s pro Unterschenkel) " 120 s (60 s pro Quadrizeps)
A Von aufen nach innen Von unten nach oben
”‘ Waden s GesalBmuskeln
! 1205 (60 s pro Wade) /“ 120's (60 s pro Gluteus)
Von unten nach oben Von auRen nach innen aufwarts
FuBball

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 10 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

Hamstrings .~ = FiiBe
?" 120's (60 s pro Bein) \,‘ , 60's (30 s pro FuR)
" Von unten nach oben a Hin- und her zwischen den Zehen und
der Ferse
Quadrizeps Bauchmuskeln
" 1205 (60 s pro Quadrizeps) '§; 60's (30 s pro Seite)
Von unten nach oben \f‘ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

”‘ Waden ). Nacken
! 1205 (60 s pro Wade) AT 120's (60 s pro Trapezius)
Von unten nach oben Hin und her zwischen dem unteren

Hinterkopf und der Schulter
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Natation

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 8 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

\‘« Brustmuskeln

1205 (60 s pro Seite)
Von auBen nach innen

s Trizeps
‘7' ' 60's (30 s pro Trizeps)

Vom Ellenbogen zur Achselhdhle

s Oberer Riicken
A/’\ 1205 (60 s pro Seite)
Von den Rippen zur Wirbelsaule

Rugby

il
W

Bauchmuskeln
60 s (30s pro Seite)
Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

Quadrizeps
1205 (60 s pro Unterschenkel)
Von unten nach oben

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach hrem Gefiihl.

(¥ 15 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

\‘« Brustmuskeln
1205 (60 s pro Seite)
Von aulen nach innen

B Oberer Riicken
A/’\ 1205 (60 s pro Seite)
Von den Rippen zur Wirbelsaule

~2 _ Schultern

AT h) 60's (305 pro Schulter)
Von unten nach oben
Bauchmuskeln
§’ 60 s (30s pro Seite)
\f‘ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln
£ Hénde

w u 605 (305 pro Seite)
Vom Handgelenk zu den Fingern

Nacken

305 (15s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter

Waden
1205 (60 s pro Wade)
Von unten nach oben

Hamstrings
605 (15s pro Bein)
Von unten nach oben

Quadrizeps
1205 (60 s pro Quadrizeps)Von unten nach
oben

GesalRmuskeln
60's (305 pro Gluteus)
Von auBen nach innen aufwérts
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Triathlon

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach hrem Gefiihl.
@ 15 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf (zylindrischer Kopf fiir die FiiRe)

”‘ Waden i Gesaflmuskeln

! 1205 (60 s pro Wade) A“ 120 s (60 s pro Gluteus)
Von unten nach oben Von auRen nach innen aufwérts
Hamstrings 2 Oberer Riicken

2 1205 (60 s pro Bein) AJ\ 1205 (60 s pro Seite)

1; Von unten nach oben Von den Rippen zur Wirbelsaule
Quadrizeps ~27 . Schultern

" 1205 (60 s pro Quadrizeps) AT 1205 (60 s pro Schulter)

Von unten nach oben Von unten nach oben
FiiRe Unterer Riicken

\,‘ ,'\ 60's (30 s pro FuR) a\ 1205 (60 s pro Seite)
A Hin- und her zwischen den Zehen und der Ferse 4 Von unten nach oben

Golf
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@ 12 Minuten

Flachkopf oder Rundkopf
ﬁ‘ Waden Quadrizeps
! 1205 (60 s pro Wade) " 120s(60s pro Quadrizeps)
Von unten nach oben Von unten nach oben

s GesdfBmuskeln Bauchmuskeln
A/‘ ‘ 120s(60s pro Gluteus) §’ 60s (30 s pro Seite)

Von auRen nach innen aufwarts \f‘ Von den Rippen zu den Bauchmuskeln
\‘« Brustmuskeln " Hédnde
1205 (60 s pro Seite) w u 60s (30 s pro Seite)
Von auBen nach innen Vom Handgelenk zu den Fingern
J  Nacken = Unterarm
s\., 120s(60s pro Trapezius) W \ 120s(60s pro Arm)
Hin und her zwischen dem unteren Vom Handgelenk zum Armgelenk

mI T
o



Tennis, Padel, Squash

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

@lS Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

~2 . Schultern
1205 (60 s pro Schulter)
Von unten nach oben

Oberer Riicken
1205 (60 s pro Seite)
Von den Rippen zur Wirbelsaule

Bauchmuskeln
60s (30s pro Seite)
Von den Rippen zu den Bauchmuskeln

il
W

Gesalmuskeln
1205 (60 s pro Gluteus)
Von aufen nach innen aufwérts

P\
| 4

Hénde
60 (30s pro Seite)
Vom Handgelenk zu den Fingern

T

Yoga

Brustmuskeln
1205 (60 s pro Seite)
Von auBen nach innen

Bizeps
1205 (60 s pro Bizeps)
Vom Ellenbogen zur Achselhdhle

Hamstrings
1205 (60 s pro Bein)
Von unten nach oben

Waden
1205 (60 s pro Wade)
Von unten nach oben

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 1 oder 2 ein, je nach lhrem Gefiihl.

8 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

Hamstrings
1205 (60 s pro Bein)
Von unten nach oben

Brustmuskeln
1205 (60 s pro Seite)
Von aufen nach innen

]
o

mi
(5 ) =

-
[ )

Gesdmuskeln
1205 (60 s pro Gluteus)
Von auRen nach innen aufwarts

Nacken

120 s (60 s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter

S |
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Sehnenentziindungen: Schulter, Ellenbogen, Knie, Ferse, Hiifte, Handgelenk, ...
Scannen Sie diesen QR-Code, um alle unsere Videos liber Massagen bei Sehnenentziindungen

TINDINITIS BERANDLUNG

Tagliche Entspannung
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

( 5 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf
. Nacken \‘, Brustmuskeln
‘\B 60 s (30 s pro Trapezius) 605 (305 pro Seite)
Hin und her zwischen dem unteren Hinterkopf Von aufen nach innen
und der Schulter
.~ = FiiBe Quadrizeps
\,‘ , 60's (30 pro FuR) " 60's (30 s pro Quadrizeps)
A Hin- und her zwischen den Zehen und der Ferse Von unten nach oben

Dehnen Sie sich am Ende des Programms 1 Minute lang.

Beim Aufwachen
Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach lhrem Gefiihl.

(¥ 2 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

Unterer Riicken .~ = FiiBe
60's (30s pro Seite) 605 (30s pro FuR)
Aa\ Von unten nach oben \,'q‘ , Hin-und her zwischen den Zehen und
der Ferse
Hamstrings

? 1205 (60s pro Bein)
W Von unten nach oben

Dehnen Sie sich am Ende des Programms 1 Minute lang.

mI T
o
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Telearbeit

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

@ 4 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

J  Nacken
s\, 60s (30 s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren Hinterkopf

und der Schulter

. Unterarm
W \\ 605 (30s pro Arm)

Vom Handgelenk zum Armgelenk

Dehnen Sie sich am Ende des Programms 1 Minute lang.

Schlaf

Waden
60 s (30s proWade)
Von unten nach oben

Unterer Riicken
605 (30s proWade)
Von unten nach oben

Stellen Sie die Pistole auf Geschwindigkeit 2 oder 3 ein, je nach Ihrem Gefiihl.

@ 6 Minuten
@ Flachkopf oder Rundkopf

60s (30 s pro Quadrizeps)
Von unten nach oben

Quadrizeps
Wf

s Tibialis
‘ ’ 60 s (30 s pro Unterschenkel)
Von aufen nach innen

Unterer Riicken
60s (30s pro Seite)
‘@\ Von unten nach oben

Dehnen Sie sich am Ende des Programms 1 Minute lang.

FiiBe

605 (30s proFuR)

Hin- und her zwischen den Zehen und der
Ferse

Nacken

60s (30 s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter

Unterarm
605 (305 proArm)
Vom Handgelenk zum Armgelenk
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NACH KORP

=1
.

o

)N

Nacken

60 s (30 s pro Trapezius)

Hin und her zwischen dem unteren
Hinterkopf und der Schulter

Brustmuskeln
120 s (60 s pro Seite)
Vom Handgelenk zum Armgelenk

Trizeps
120 s (60 s pro Trizeps)
Vom Ellenbogen zur Achselhdhle

Hande
1205 (60 s pro Seite)
Vom Handgelenk zu den Fingern

Unterer Riicken
60 s (30 s pro Seite)
Von unten nach oben

]
o

RSTELLEN

mi
(5 ) =

\

N

1
BRI
b 2

-
[ )

Schultern
1205 (60 s pro Schulter)
Von unten nach oben

Bizeps
1205 (60 s pro Bizeps)
Vom Ellenbogen zur Achselhdhle

Unterarm
120 (60 s pro Arm)
Vom Handgelenk zum Armgelenk

Oberer Riicken
1205 (60 s pro Seite)
Von den Rippen zur Wirbelsdule

Bauchmuskeln
60 s (30 s pro Seite)

Von den Rippen zu den Bauchmuskeln



2 GesdlBmuskeln
A“ 120's (60 s pro Gluteus)
Von auf’en nach innen aufwarts

Quadrizeps
" 60's (30 s pro Quadrizeps)
Von unten nach oben

s Tibialis
M ’ 60 s (30 s pro Unterschenkel)
Von aufRen nach innen

i

A

Hamstrings
1205 (60 s pro Bein)
Von unten nach oben

Waden
1205 (60 s pro Wade)
Von unten nach oben

FiiBe

60s(30sproFuB)

Hin- und her zwischen den Zehen und
der Ferse
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FULL BODY
Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

(¥ 3 minutes
@ Flat or round head

” Calves Quadriceps
! ‘ 305 (15seach calf) " 30 sec (15 sec per quadriceps)
From the bottom up From bottom up

78 Glutes 75 Upper back

A“ 305 (155 per gluteal) AJ\ 305 (15s perside)
From outside to inside, going up From the ribs to the spine
Pectorals . Neck

‘.‘ 305 (155 perside) AT 305 (15s per trapezius)
From the outside in Back and forth between the bottom of the
head and the shoulder
MIDDLE BODY

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

(¥ 1 minute 30 seconds
@ Flator round head

&% ) Glutes Low back
305 (15s per gluteal) 305 (15s perside)
From outside to inside, going up J\ From the bottom up

Abdominals

§‘ 305 (15 s per side)
ra

b From the ribs to the abdominals
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UPPER BODY

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

& 4 minutes 30 seconds
@ Flator round head

Low back

a\ 305 (15s per side)
A From the bottom up

“ Pectorals
305s(15s perside)
From the outside in

p Biceps
f' ‘ 305 (15s per biceps)
From elbow to underarm

LOWER BODY

~2 . Shoulders
AT h) 305 (15 s each shoulder)
From the bottom up

»  Neck
Q\B 30s (15 s per trapezius)

Back and forth between the bottom of the
head and the shoulder

Forearm
W “ 30s(15s perarm)

From the wrist to the arm joint

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings (+ cylindrical head for the feet).

& 3 minutes
@ Flator round head

o~ & Feet
305 (15s per foot)
7 ;

Back and forth between the toes and the
heel

‘“ ’ Shins
30s(15s per leg)
From the outside in

”‘ Calves
30s (15 seach calf)

From the bottom up

Hamstrings

?" 305 (15s per thigh)

A From the bottom up

' ' Quadriceps

305 (15s per quadriceps)
From the bottom up

/“" Glutes

305 (155 per gluteal)
From outside to inside, going up
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WARM UP BY SPORTS

Running
Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

() 5 minutes
@ Flatorround head

.~ & Feet Hamstrings
\,‘ , 305 (15 s per foot) ?" 305 (155 per thigh)
A Back and forth between the toes and the A From the bottom up
heel
s Shins Quadriceps
ﬂ ’ 305s(15s per leg) 60's (30 s per quadriceps)
A

From the outside in

” Calves
‘ 60s (30 s each calf)

5 From the bottom up

Football

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

() 5 minutes
@ Flatorround head

Hamstrings

? " 60's (30 s per thigh)

A From the bottom up

Quadriceps

" 60 s (30 s per quadriceps)

From the bottom up

” Calves
‘ 60s (30 s each calf)

b From the bottom up

43

From the bottom up

Glutes
60 s (30 s per gluteal)
From outside to inside, going up

Feet
305 (15s per foot)
Back and forth between the toes and the

Abdominals
305 (15s per side)
From the ribs to the abdominals

Neck
60 s (30 s per trapezius)

Back and forth between the bottom of the head

and the shoulder



Swimming
Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

() 4 minutes
@ Flatorround head

\‘« Pectorals

60's (30 s per side) -~
Y N2
From the outside in B

Triceps

B
30s(15s per triceps, '
» ( (15s p ps)

From elbow to underarm

=

s Upper back
,./,\ 605(20 s per side)

From the ribs to the spine

Rugby

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.
(¥ 7 minutes 30 seconds
@ Flatorround head

\‘« Pectorals A
60 s (30 s per side) ‘\a

From the outside in

/j\ Upper back ”‘

60 s (30 s per side)
From the ribs to the spine

¥  Shoulders

%) s
A 30 s (15 s each shoulder)
From the bottom up 1;
Abdominals
§;‘ 305 (15 s per side) "
\B/ From the ribs to the abdominals
£ Hands

B
w u 305 (155 per side) /“

From the wrist to the fingers

Abdominals
305 (15 per side)
From the ribs to the abdominals

Quadriceps
60 s (30 s per quadriceps)
From the bottom up

Neck

60 s (30 s per trapezius)

Back and forth between the bottom of the head
and the shoulder

Calves
60 s (30 s each calf)
From the bottom up

Hamstrings
60 s (30 s per thigh)
From the bottom up

Quadriceps
60 s (30 s per quadriceps)
From the bottom up

Glutes
60 s (30 s per gluteal)
From outside to inside, going up
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Triathlon

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

@ 7 minutes 30 seconds

@ Flat or round head (cylindrical head for feet)

” Calves
! ‘ 60 s (30 s each calf)

From the bottom up

Hamstrings

? " 60's (30 s per thigh)

From the bottom up

60 s (30 s per quadriceps)

Quadriceps
Wf

From the bottom up

4~ Feet
\,'.‘ ’ 305 (15s per foot)

Back and forth between the toes and the heel

Golf

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

(¥ 6 minutes
@ Flatorround head

Calves
‘ 60 s (30 s each calf)
g From the bottom up

s Glutes
/“ 60 s (30 s per gluteal)

From outside to inside, going up

Pectorals
60's (30 s per side)
From the outside in

Neck

<

and the shoulder

Ll

$y

60 s (30 s per trapezius)
Back and forth between the bottom of the hea:

mi
(5 ) =

&

718

Glutes
60 s (30 s per gluteal)
From outside to inside, going up

Upper back

60 s (30 s per side)
From the ribs to the spine

Shoulders
305 (15s each shoulder)
From the bottom up

Low back
305 (15 per side)
From the bottom up

Quadriceps
60 s (30 s per quadriceps)
From the bottom up

Abdominals
305 (15 per side)
\I
\f“ From the ribs to the abdominals

Hands

305 (15 perside)
From the wrist to the fingers

Forearm
305 (155 perarm)
From the wrist to the arm joint

-
[ )



Tennis, Padel, Squash

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

() 9 minutes
@ Flator round head
~2% . Shoulders
AT ] 305 (15s each shoulder)
From the bottom up
[ Upper back
,./)\ 60's (30 s per side)
From the ribs to the spine
Abdominals
~7 305 (15s per side)
N7
\fA From the ribs to the abdominals
s Glutes
A/ ‘ 60s (30 s per gluteal)

From outside to inside, going up

Hands
305 (155 per side)
From the wrist to the fingers

T

Yoga

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

(¥ 4 minutes
@ Flatorround head

Hamstrings
60s (30 s per thigh)
From the bottom up

Pectorals
60s (30 s perside)
From the outside in

&>
.

MORE

Pectorals
60's (30 s per side)
From the outside in

Biceps
305 (15 s per biceps)
From elbow to underarm

Hamstrings
60 s (30 s per thigh)
From the bottom up

Calves
60 s (30 s each calf)
From the bottom up

Glutes
605 (30 s per gluteal)
From outside to inside, going up

Neck

60 s (30 s per trapezius)
Back and forth between the bottom of the head
and the shoulder

SPORTS

46



RECOVERY

FULL BODY
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

) 6 minutes
@ Flatorround head

ﬂ‘ Calves Quadriceps
I 60s (30 s each calf) " 60's (30 s per quadriceps)
From the bottom up

From the bottom up

s Glutes 75 Upper back
/“ 60 s (30 s per gluteal) AJ\ 60s (30 s perside)
From outside to inside, going up From the ribs to the spine
\‘, Pectorals J  Neck
60 s (30 s per side) ‘\B 60 s (30 s per trapezius)
From the outside in Back and forth between the bottom of

the head and the shoulder

MIDDLE BODY
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

(¥ 3 minutes
@ Flatorround head

s Glutes Low back
A/“ 60 s (30 s per gluteal) a\ 60 s (30 s per side)
A

From outside to inside, going up From the bottom up

Abdominals
60s (30 s per side)
From the ribs to the abdominals

il
W
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UPPER BODY

Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

@ 9 minute
@ Flatorround head

/j‘\ Low back
8 60 s (30 s per side)
From the bottom up

\‘« Pectorals
60 s (30 s per side)
From the outside in

5 Biceps
f, ‘ 60 s (30 s per biceps)
From elbow to underarm

LOWER BODY

27 . Shoulders
A 60 s (30 s each shoulder)
From the bottom up

J Neck

AT 60's (30 s per trapezius)
Back and forth between the bottom of the head
and the shoulder

s Forearm
W “ 60's (30 s per arm)

From the wrist to the arm joint

Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings (+ cylindrical head for the feet).

@ 6 minutes
@ Flatorround head

o A Feet

\,‘ , 60 s (30 s per foot)

A Back and forth between the toes and the
heel

s Shins

ﬂ ’ 605 (30 s per leg)

From the outside in

” Calves
‘ 60 s (30 s each calf)

5 From the bottom up

Hamstrings

T" 60's (30 s per thigh)
A

From the bottom up

60 s (30 s per quadriceps)
From the bottom up

Quadriceps
L1}

s Glutes
A/‘ ‘ 60 s (30 s per gluteal)
From outside to inside, going up
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RECOVERY BY SPORTS

Running
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

(¥ 10 minutes
@ Flatorround head

.~ & Feet Hamstrings

\,‘ , 60's (30 s per foot) ? 1205 (60's per thigh)

A Back and forth between the toes and the heel W From the bottom up

s Shins Quadriceps

‘L‘ ’ 605 (30 s per leg) " 120 s (60 s per quadriceps)

From the outside in From the bottom up

Calves s Glutes
B” ‘ 1205 (60 s each calf) /‘ ® 1205 (60's per gluteal)

From the bottom up From outside to inside, going up

Football
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

(¥ 10 minutes
@ Flatorround head

Hamstrings .~ o Feet
? 1205 (60's per thigh) \ ‘ , 60's (30 s per foot)
" From the bottom up A Back and forth between the toes and the
heel
Quadriceps Abdominals
" 120 sec (60 sec per quadriceps) '§; 60 s (30 s per side)
Du bas vers le haut \fA From the ribs to the abdominals

”‘ Calves ). Neck
! 1205 (60 s each calf) s\, 1205 (60 s per trapezius)
From the bottom up Back and forth between the bottom of the head

and the shoulder
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Swimming
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

(¥ 8 minutes
@ Flatorround head

\‘« Pectorals Abdominals
12055 (60 s per side) §’ 60s (30 s per side)
From the outside in \f“ From the ribs to the abdominals

B
7' ' 60 s (30 s per triceps) 12055 (60 s per quadriceps)
A From elbow to underarm From the bottom up

Triceps Quadriceps
Wf

s Upper back
,./,\ 12('))5'::60 s per side)

From the ribs to the spine

Rugby
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.
(¥ 15 minutes
@ Flator round head
\‘« Pectorals J  Neck
12055 (60 s per side) g\.,, 1205 (60 s per trapezius)
From the outside in Back and forth between the bottom of the head
and the shoulder
s Upper back ﬁ Calves
,./,\ 1205 (60 s per side) ‘ 12055 (60 s each calf)
From the ribs to the spine From the bottom up
~2 . Shoulders Hamstrings
AT h) 60 s (30 s each shoulder) ?" 1205 (60 s per thigh)
From the bottom up A From the bottom up
Abdominals Quadriceps
Wmek 605 (30s perside) 12055 (60 s per quadriceps)
N2
B From the ribs to the abdominals From the bottom up
£ Hands 2 Glutes
w u 60's (30 s per side) A“ 605 (30 s per gluteal)
From the wrist to the fingers From outside to inside, going up
i
[y )=y |
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Triathlon

Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

@ 15 minutes

@ Flator round head (cylindrical head for the feet)

ﬂ Calves
! ‘ 1205 (60 s each calf)

From the bottom up

Hamstrings

?" 1205 (60's per thigh)

From the bottom up

Quadriceps

" 1205 (60 s per quadriceps)

From the bottom up

» o Feet
60 s (30 s per foot)
W7

Back and forth between the toes and the
heel

Golf

Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

( 12 minutes
@ Flatorround head

” Calves
! ‘ 1205 (60 s each calf)

From the bottom up

2 Glutes
4‘ ‘ 1205 (60 s per gluteal)
From outside to inside, going up

Pectorals
120 s (60 s per side)
From the outside in

I

Neck BB
1205 (60 s per trapezius) W
Back and forth between the bottom of the hea:

and the shoulder

mi
o L

Glutes

B
/‘ ‘ 1205 (60 s per gluteal)

From outside to inside, going up

Upper back

B
,./,\ 1205 (60 s per side)

From the ribs to the spine

~= . Shoulders

1205 (60 s each shoulder)
From the bottom up

Low back

120s (60 s per side)
)N

From the bottom up

Quadriceps
120 sec (60 sec par quadriceps)

Du bas vers le haut

Abdominals
60's (30 s per side)
From the ribs to the abdominals

Hands
60 s (30 s per side)
From the wrist to the fingers

Forearm
120's (60 s per arm)
From the wrist to the arm joint



Tennis, Padel, Squash

Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.
@ 18 minutes
@ Flatorround head

~2 . Shoulders V) Pectorals
AT h) 1205 (60 s each shoulder) 12055 (60 s per side)
From the bottom up From the outside in
) Upper back s Biceps
A/)\ 120’5 (60 s per side) ‘f' {  120sec (60 sec par biceps)
From the ribs to the spine Du coude vers l'aisselle
Abdominals Hamstrings
W 605 (30s perside) e 1205 (60's per thigh)
N2 !
B From the ribs to the abdominals A From the bottom up
s Glutes ” Calves
1205 (60 s per glutea S seach ca
A ( gluteal) i 1205 (60's each calf)

From outside to inside, going up From the bottom up

Hands

B
W u 60 s (30 s per side)

From the wrist to the fingers

Yoga
Set the gun to speed 1 or 2 according to your feelings.

(¥ 8 minutes
@ Flatorround head

Hamstrings 5 Glutes
? ' ' 1205 (60's per leg) A/‘ B 1205 (60's per gluteal)
A From the bottom up From outside to inside, going up
\‘« Pectorals J  Neck
1205 (60 s per side) AY 120 (60 s per trapezius)
From the outside in Back and forth between the bottom of the head

and the shoulder

MORE SPORTS
N>

mI T
o
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Tendinitis: shoulder, elbow, knee, heel, hip, wrist, ...
Watch all our videos of massages for tendinitis by scanning this QR code:

TENDINTTIS TREATMENT

Daily relaxation

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

() 5 minutes
@ Flatorround head

J  Neck
‘\B 60 s (30 s per trapezius)

Back and forth between the bottom of the head
and the shoulder

o~ & Feet
\,'.‘ , 60's (30 s per foot)

Back and forth between the toes and the heel

Stretch for 1 minute at the end of the program.

On waking up

Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

(¥ 2 minutes
@ Flatorround head

Low back

60 s (30 s per side)
)N

From the bottom up

Hamstrings
? ' 120's (60 s per thigh)
A From the bottom up

Stretch for 1 minute at the end of the program.

Ll

Pectorals
60 s (30 s per side)
From the outside in

Quadriceps
60 s (30 s per quadriceps)
From the bottom up

Feet

60s (30 s per foot)

Back and forth between the toes and
the heel



Teleworking
Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

@ 4 minutes
@ Flatorround head
J  Neck ”‘ Calves
s\, 60 s (30 s per trapezius) I 60 s (30 s each calf)
Back and forth between the bottom of the head From the bottom up

and the shoulder
Forearm Low back

BB d
605 (30 605 (30 i
W \\ s(30s perarm) Aa\ s (30 s per side)

From the wrist to the arm joint From the bottom up

Stretch for 1 minute at the end of the program.

Sleep
Set the gun to speed 2 or 3 according to your feelings.

() 6 minutes
@ Flatorround head

Quadriceps o~ o Feet
" 60 sec (30 sec per quadrizeps) \, ‘ , 60's (30 s per foot)
From the bottom up A Back and forth between the toes and the heel

s Shins ). Neck
ﬂ ’ 605 (30 s per leg) s\, 60's (30 s per trapezius)

From the outside in Back and forth between the bottom of the head
and the shoulder

Low back o Forearm

A@\ 60 s (30 s per side) W \\ 605 (30s perarm)

From the wrist to the arm joint

From the bottom up

Stretch for 1 minute at the end of the program.
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Neck
60 s (30 s per trapezius)

Back and forth between the bottom of the head

and the shoulder

Pectorals
1205 (60 s per side)
From the outside in

Triceps
1205 (60 s per triceps)
From elbow to underarm

Abdominals
60 s (30 s per side)
From the ribs to the abdominals

Hands
120s (60 s per side)
From the wrist to the fingers

N 4

&%

Ao

o
o

Shoulders
1205 (60 s each shoulder)
From the bottom up

Biceps
1205 (60 s per biceps)
From elbow to underarm

Forearm
1205 (60 s per arm)
From the wrist to the arm joint

Upper back
1205 (60 s per side)
From the ribs to the spine

Low back
1205 (60 s per side)
From the bottom up



A"

Ll

n

Hamstrings
1205 (60 s per thigh)
From the bottom up

Quadriceps
120 s (60 s per quadriceps)
From the bottom up

Calves
60 s (30 s each calf)
From the bottom up

s Glutes
A/“ 4 min (2 minutes per gluteal)
From outside to inside, going up

5 Shins
” ’ 60s (30 s per leg)
From the outside in

.~ o Feet

\“ 60 s (30 s per foot)

A Back and forth between the toes and
the heel
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