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JEU DE ROULEAUX EN
MOUSSE

@

Ne massez pas le cou et la taille a I'aide du rouleau en mousse

avant utilisation.Des blessures graves

Lisez et suivez toutes les informations
ou mortelles peuvent survenir.

N'oubliez pas que le but est toujours de détendre vos muscles et vos fascias. Plus
vous vous sentez détendu, plus I'exercice est efficace. Lorsque vous massez votre

cou ou votre taille en faisant rouler le rouleau en mousse, le muscle pres de la
colonne vertébrale se contracte pour protéger la colonne vertébrale, par conséquent,
exerce un effet négatif sur la relaxation musculaire.

Ne roulez pas trop vite

Rouler trop vite ne détendra pas complétement la fibre musculaire et le fascia. Rouler
lentement détendra complétement tout votre corps et vous éloignera de toute
douleur articulaire. Il est préférable de faire de I'exercice pendant 1 a 2 minutes par
série et de se reposer toutes les 30 secondes.

Plus vous vous sentez douloureux, moins I'exercice est efficace

Une douleur excessive entrainera une contraction musculaire pour la protection, ce
qui réduira I'effet. Ce sera bien si vous vous sentez légérement douloureux sur votre
muscle. Vous pouvez également réduire la pression en utilisant le support des mains
et des pieds plutot que d'appuyer sur tout le poids du corps sur le rouleau en
mousse. Assurez-vous que votre posture est correcte lorsque vous faites exercice Une
mauvaise posture entrainera des blessures. Par exemple, soutenez toujours votre
corps avec vos avant-bras lorsque vous détendez 'avant de votre cuisse et soutenez
toujours votre corps latéralement lorsque vous détendez le c6té latéral de votre
cuisse et gardez votre colonne vertébrale droite. Continuez a respirer lorsque vous
faites de I'exercice et ne retenez pas votre souffle.

N'appuyez pas trop fort sur le point douloureux pendant longtemps.

Appuyez si fort votre point de douleur sur le rouleau en mousse ne peut pas aider a
soulager la douleur, mais peut facilement causer des ecchymoses. En outre, le muscle
prés du point douloureux se contractera pour le protéger, ce qui ne peut pas exercer
d'effet positif sur la relaxation musculaire.
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2INTFDAM ROLLER

longueur: 33 cm / 13 pouces
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Rouleau extérieur

Largeur : 14 cm / 5.5 pouces
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REGARDER LE TUTORIEL
PRODUIT VIDED SUR
WWW.FITBEASTSPORT.COM

Vidéos tutoriel

Courriel: fitbeastservice@gmail.com
WhatsApp: + 86 18038159034
Facebook: Fitbeast

Ins: fitbeastsport

Utilisez le code d'enregistrement sur la carte de service
du produit a utiliser sur le site officiel de la marque.

Ces documents sont uniquement a des fins éducatives (c'est-a-dire qu'ils illustrent
et expliquent diverses techniques liées a la forme physique et / ou a I'exercice), et
ils ne conseillent PAS que vous ou tout autre spectateur particulier entreprenne ou
exécute une technique ou un exercice particulier. Vous convenez que vous
n'entreprendrez ni n'effectuerez aucun exercice ou technique décrit dans les
Documents jusqu'a ce que et a moins que vous ne consultiez et ne soyez autorisé
par un médecin concernant une telle participation, et vous acceptez les termes de
ces avertissements et clauses de non-responsabilité.

Vous reconnaissez et acceptez que le matériel est fourni par FitBeast LLC
(directement et / ou par l'intermédiaire de leurs concédant de licence). Vous
acceptez que toutes les personnes apparaissant dans ce matériel le fassent au
nom de FitBeast LLC et que FitBeast LLC soit le seul fournisseur du contenu du
matériel, nonobstant toute autre personne dans le matériel semblant approuver
ou recommander le matériel.

AUCUNE GARANTIE D'AUCUNE SORTE OU NATURE RELATIVE AUX MATERIAUX,
EXPLICITE OU IMPLICITE, ET DECLINE EXPRESSEMENT TOUTES CES GARANTIES ET
REPRESENTATIONS, Y COMPRIS, MAIS SANS S'Y LIMITER, LA GARANTIE D'APTITUDE
POUR UN USAGE PARTICULIER. CONNAISSANCES SUR LES CHANGEMENTS DU
CORPS HUMAIN ET DES EXERCICES; PAR CONSEQUENT, VOUS DEVEZ VERIFIER LE
SITE WEB SUIVANT DE TEMPS EN TEMPS AFIN DE DETERMINER QU'IL Y A DES
NOUVELLES CONCERNANT LE MATERIEL SUR www.fiDtbeastsport.com;
CEPENDANT, FitBeast LLC N'A AUCUNE OBLIGATION DE FOURNIR DES MISES A
JOUR ET DES NOUVELLES....
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DIAMETRE: 8 cm / 3.1 pouces DIAMETRE: 6,5 cm / 2,6 pouces

REGARDER LE TUTORIEL PRODUIT
VIDEQ SUR
WWW.FITBEASTSPORT.COM

Vidéos tutoriel

Courriel: fitbeastservice@gmail.com
WhatsApp: + 8618038159034
Facebook: Fitbeast

Ins: fitbeastsport

Utilisez le code d'enregistrement sur la carte de service du produit
a utiliser sur le site officiel de la marque.

JEU DE ROULEAUX EN
MOUSSE

MPORTANT: Lisez et suivez tous les avertissements et
instructions avant d'utiliser ce produit afin de réduire le
risque de blessure.

(€
Des blessures graves ou mortelles peuvent survenir. Les programmes
d'exercices de toute nature présentent un danger inhérent pour le
participant. Consultez votre médecin avant de commencer tout programme
d'exercice. Tous les équipements FitBeast sont destinés a étre utilisés par
des adultes uniquement de la maniére indiquée/illustrée/ décrite. Toute
personne dgée de moins de 18 ans doit étre surveillé en permanence par

un adulte. Toujours lire et suivre tous les avertissements et instructions
avant utilisation. Toujours utiliser les techniques appropriées et le bon

sens lors de I'exercice. Si vous en trouvez, cessez immédiatement I'utilisation
et contactez FitBeast pour obtenir de I'aide. Ce produit n'est pas destiné a un
usage commercial.

Allez sur www.fitbeastsport. com pour des informations sur les produits.
FABRIQUE EN CHINE.
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