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SET DI FOAMROLLER

Leggere e seguire tutte le informazionD

@ Frlma dell'uso. Possono verificarsi

esioni gravi o mortali.

Non massaggiare il collo e la vita utilizzando il rullo di schiuma

Ricorda che lo scopo & sempre quello di rilassare i muscoli e la fascia. Piu ti senti
rilassato, piu efficace € I'esercizio. Quando si massaggia il collo o la vita facendo
rotolare il rullo di schiuma, il muscolo vicino alla colonna vertebrale si contrarra

per proteggere la colonna vertebrale, quindi esercitera un effetto negativo sul

rilassamento muscolare.
Non rotolare troppo velocemente

Rotolare troppo velocemente non rilassa completamente le fibre muscolari e la
fascia. Rotolare lentamente rilassera completamente tutto il corpo e ti evitera
qualsiasi dolore alle articolazioni. E meglio fare esercizio per 1-2 minuti per serie

e riposarsi ogni 30 secondi.

Pit senti dolore, meno efficace ¢ I'esercizio

Un dolore eccessivo portera per protezione alla contrazione muscolare, che

ridurra I'effetto. Andra bene se senti un leggero dolore ai muscoli.

E inoltre possibile ridurre la pressione utilizzando il supporto di mani e piedi

anziché premere l'intero peso del corpo sul rullo di schiuma.

Assicurati che la tua postura sia corretta quando fai I’ esercizio

Una postura scorretta provochera lesioni. Ad esempio, sostieni sempre il tuo corpo
con gli avambracci quando rilassi il lato anteriore della coscia e sostieni sempre il
corpo lateralmente quando rilassi il lato laterale della coscia e mantieni la colonna
vertebrale dritta. Continua a respirare quando fai esercizio e non trattenere il respiro.
Non premere cosi forte sul punto dolente per molto tempo

Premere il punto dolente sul rullo di schiuma cosi forte non puo aiutare ad alleviare
il dolore, ma puo facilmente causare lividi. Inoltre, il muscolo vicino al punto dolente
si contrarra per proteggerlo, il che non puo esercitare un effetto positivo sul

rilassamento muscolare.
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2INTFDAM ROLLER

Lunghezza: 33 cm / 13 pollici
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GUARDA IL VIDED TUTORIAL
DEL PRODOTTO SU
WWW.FITBEASTSPORT.COM

Video tutorial

E-mail: fitbeastservice@gmail.com
WhatsApp: + 86 18038159034
Facebook: Fitbeast

Ins: fitbeastsport

Sul sito Web ufficiale del marchio, utilizza il codice di registrazione
che trovi sulla scheda di servizio del prodotto.

il rullo di schiuma sopporta fino a 150 KG

Questi materiali hanno solo scopo educativo (cioé illustrano e spiegano varie
tecniche di fitness e/o di esercizio) e NON consigliano all'utente o a qualsiasi

altro spettatore particolare di intraprendere o eseguire una tecnica o un

esercizio particolare. L'utente accetta di non intraprendere o eseguire alcun
esercizio o tecnica descritta nei Materiali fino a quando e a meno che non si
consulti e non sia autorizzato da un medico in relazione a tale partecipazione, e
accetta i termini di queste Avvertenze ed esclusioni di responsabilita.

L'utente riconosce e accetta che i Materiali sono forniti dalla FitBeast LLC
(direttamente e/o tramite i suoi licenziatari). L'utente accetta che tutte le persone
che appaiono in questi Materiali lo facciano per conto della FitBeast LLC e che la
FitBeast LLC e I'unico fornitore del contenuto dei Materiali, nonostante qualsiasi
altra persona nei Materiali appaia per approvare o raccomandare i Materiali.

NON VIENE DATA NESSUNA GARANZIA DI ALCUN TIPO O NATURA RELATIVA Al
MATERIALI, ESPRESSA O IMPLICITA, E DECLINA ESPRESSAMENTE TUTTE QUESTE
GARANZIE E DICHIARAZIONI, INCLUSA, MA NON SOLO, LA GARANZIA DI
IDONEITA PER UNO SCOPO PARTICOLARE. LE CONOSCENZE RELATIVE AL CORPO
UMANO E AGLI ESERCIZI CAMBIANO; PERTANTO, SI CONSIGLIA DI
CONTROLLARE DI TANTO IN TANTO IL SEGUENTE SITO WEB PER DETERMINARE
SE CI SONO NOVITA; FITBEASTS LLC NON HA L'OBBLIGO DI FORNIRE
AGGIORNAMENTI E NOTIZIE.

NON VIENE DATA NESSUNA GARANZIA DI ALCUN TIPO O NATURA RELATIVA Al
MATERIALI, ESPRESSA O IMPLICITA, E DECLINA ESPRESSAMENTE TUTTE QUESTE
GARANZIE E DICHIARAZIONI, INCLUSA, MA NON SOLO, LA GARANZIA DI
IDONEITA PER UNO SCOPO PARTICOLARE. LE CONOSCENZE RELATIVE AL CORPO
UMANO E AGLI ESERCIZI CAMBIANO; PERTANTO, SI CONSIGLIA DI CONTROLLARE
DI TANTO IN TANTO IL SEGUENTE SITO WEB PER DETERMINARE SE CI SONO
NOVITA; FITBEASTS LLC NON HA L'OBBLIGO DI FORNIRE AGGIORNAMENTI E
NOTIZIE.
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GUARDA IL VIDEQ TUTORIAL
DEL PRODOTTO SU
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Video Tutorial

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

Ins: fitbeastsport

Sul sito Web ufficiale del marchio, utilizza il codice di registrazione
che trovi sulla scheda di servizio del prodotto.

SET DI RULLI IN SCHIUMA

istruzioni prima di utilizzare questo prodotto per ridurre
il rischio di lesioni

(€
Possono verificarsi lesioni gravi o mortali. | programmi di allenamento di
qualsiasi tipo rappresentano un pericolo intrinseco per il partecipante.
Consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi.
Tutte le apparecchiature FitBeast sono destinate all'uso da parte di adulti solo
nel modo mostrato/illustrato/descritto. Chiunque abbia meno di 18 anni
dovrebbe avere una supervisione costante da parte degli adulti. Leggere e
seguire sempre tutte le avvertenze e le istruzioni prima dell'uso. Usate sempre
tecniche adeguate e buon senso quando vi allenate. Se avvertite che ¢’ € un
problema con il prodotto, interrompere immediatamente |'uso e contattare
FitBeast per I' assistenza. Questo prodotto non é destinato all'uso commerciale.

IMPORTANTE: leggere e seguire tutte le avvertenze e Ie>

Visitate www.fitbeastsport.com per maggiori informazioni sul prodotto.
MADE IN CHINA.
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