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Eng: Compact Foam Roller

Used for self-massage of both muscles and tight structures of the body, also
called "fascia”. Often used by athletes as a complement or substitute for
stretching and is also popular in rehabilitation. Begin rolling for a short time for
each session. When you become more experienced, you can increase with both
longer and more intervals.

Sv: Foamroller Kompakt

Anvands for sjalvmassage av bade muskler och strama strukturer i kroppen,
aven kallat "fascia”. Anvands ofta av idrottare som komplement eller ersatt-
ning for stretching och ar aven popular i rehabilitering. Starta med att rulla en
kortare stund, vid ett tillfalle. Nar du blir mer van kan du oka pa med langre
och fler intervaller.

No: Kompakt skumrulle

Benyttes til egenmassasje av bade muskler og stramme strukturer i kroppen,
ogsa kalt "fascia”. Benyttes ofte av idrettsutgvere som tillegg til eller erstatning
for utstrekking. Er ogsa populeer i rehabilitering. Start med a rulle en kortere
periode de fgrste gangene. Nar du blir mer vant til det kan du gke pa med
lengre og flere intervaller.

De: Massageroller Kompakt

Wird zur Selbstmassage von sowohl Muskeln als auch straffen Strukturen im
Korper, den sogenannten ,Faszien” angewendet. Wird oft von Sportlern als

Erganzung oder Ersatz fur Stretching verwendet und auch gerne in der Reha-
bilitation. Beginnen Sie mit dem Rollen eine kurze Zeit, bei Gelegenheit. Wenn
Sie warmer werden, konnen Sie auf langere und mehrere Intervalle erhdhen.

Fi: Kompakti vaahtorulla

Kaytetaan seka lihasten etta kehon jannittyneiden rakenteiden - joita kutsu-
taan myos nimella "fascia” eli peitinkalvo — omatoimiseen hierontaan. Urheilijat
kayttavat rullaa usein taydennyksena tai korvikkeena venyttelylle, ja se on
myos suosittu kuntoutuksessa. Aloita rullaamalla lyhyen aikaa ensimmaisilla
kerroilla. Kokemuksen karttuessa voit lisata kertojen pituutta ja maaraa.



Eng: Back rolls

The exercise can free up tension in the thoracic spine which in turn often helps
the neck and lower back to feel better.

Start as shown in the picture with the roll in the middle of the back. Place your
hands as support under the neck and move the body in the direction towards the
feet so that the roller is rolled up towards the neck. Stop before you reach the cer-
vical vertebrae. Move the body so that the roller rolls downwards to the middle of
the back. Try to relax and allow yourself to slightly stick out your chest during the
performance. Slowly roll backwards and forwards for a few minutes. Spontaneous
“cracks” that may arise from the back are usually not harmful. If the "crack” is
consistent with sharp pain you should stop immediately and consult a physician!

Sv: Ryggrullningar

Ovningen kan frigéra spanningar i brostryggen vilket i sin tur ofta hjalper
nacken och ldndryggen att ma béttre.

Starta som pa bilden med rullen i mitten av ryggen. Placera hdanderna som stod
under nacken och forflytta kroppen i riktning mot fotterna sa att rullen rullas upp
mot nacken. Stanna innan den nar nackkotorna. Forflytta kroppen sa att rullen



rullar nedat till mitten av ryggen. Forsok att slappna av och tillat dig "brosta upp”
en aning under utforandet. Rulla langsamt fram och tillbaka i nagon minut. Spon-
tana "knak" som kan uppkomma fran ryggen ar oftast inget farligt. Om "knaken” ar
forenligt med skarp smarta bor du kolla upp detta med en ldkare.

No: Ryggrullinger

@velsen kan lgse opp spenninger i brystryggen som igjen ofte bidrar til at nak-
ken og korsryggen kjennes bedre.

Start som pa bildet med & rulle midten av ryggen. Plasser hendene som stotte
under nakken og flytt kroppen i retning mot fgttene slik at rullen rulles opp mot
nakken. Stopp fer den nar nakkevirvlene. Flytt kroppen slik at rullen ruller nedover
til midten av ryggen. Forsgk & slappe av og la brystet stikke litt opp under utferel-
sen. Rull sakte frem og tilbake i noen minutter. Spontane "knepp” som kan komme
fra ryggen er som regel ikke farlig. Dersom "kneppene” er forenlig med skarp
smerte bor du sjekke dette opp med en lege.

De: Riickenrollen

Die Ubung kann Spannung in der Brustwirbelséule l6sen, was wiederum oft zur
Verbesserung der Befindlichkeit des Halses und der Lendenwirbelsaule verhilft.

Beginnen Sie wie auf dem Bild mit Rollen in der Mitte des Rickens. Nehmen Sie die
Hande als Stltze unter den Nacken und bewegen Sie den Korper in Richtung der
FuBe, sodass die Rolle zum Hals hinaufrollt. Stoppen Sie, bevor die Halswirbel erreicht
werden. Bewegen Sie den Korper so, dass die Rollen hinunter in die Mitte des Riickens
rollen. Versuchen Sie zu entspannen und machen Sie sich wahrend der Ausfiihrung
.etwas grof3". Rollen Sie einige Minuten langsam hin und her. Ein plotzliches .Knacken®,
das im Ricken entstehen kann, ist oft ungefahrlich. Wenn das .Knacken" mit stechen-
den Schmerzen verbunden ist, sollten Sie das von einem Arzt untersuchen lassen.

Fi: Selkarullaukset

Harjoitus voi vapauttaa rintarangan kireytta, mika puolestaan auttaa usein niskaa
ja alaselkaa voimaan paremmin.

Aloita kuvan osoittamalla tavalla asettamalla rulla keskelle selkaa. Aseta kadet
tueksi niskan alle ja siirra kehoa kohti jalkoja siten, etta rulla pyorii kohti niskaa.
Pysahdy, ennen kuin rulla saavuttaa niskanikamat. Siirra kehoa niin, etta rulla pyo-
rii alaspdin selan keskelle. Yrita rentoutua ja anna rintakehan hieman tyontya ulos
suorituksen aikana. Rullaa hitaasti edestakaisin muutaman minuutin ajan. Spon-
taanit selan "napsahdukset” eivat yleensa ole vahingollisia. Jos “napsahdusten”
yhteydessa esiintyy pistavaa kipua, lopeta valittomasti ja ota yhteytta laakariin!



Eng: Outside of thighs

Suitable for pain on the outside of the knee. Also suitable for releasing tension
in the outside of the thighs.

1. Place one thigh on the roller as shown in the picture. Start with the roller just
above the knee.

2. Now move the body so that the roller rolls on the outside of the thigh up to the
hip and back. Repeat for a few minutes. Switch legs.

Hint! You may feel some pain to begin with but as tensions release the discomfort
will reduce.



Sv: Utsidan av laret

Lamplig vid smarta pa utsidan av knat. Passar aven for att sldppa pa spanningar
pa utsidan av laret.

1. Lagg ena laret pa rullen som pa bilden. Starta med rullen strax ovanfor knat.

2. Forflytta nu kroppen sa att rullen rullar pa larets utsida anda upp mot héften
och tillbaka. Upprepa nagon minut. Byt ben.

Tips! Denna 6vning kan kdnnas nagot smartsam i bérjan men i takt med att
spanningarna slapper minskar obehaget.

No: Utsiden av laret

Egnet ved smerte pa utsiden av kneet. Passer ogsa til a lase opp spenninger pa
utsiden av laret.

1. Legg det ene laret pa rullen som pa bildet. Start med rullen rett over kneet.

2. Flytt na kroppen slik at rullen ruller pa larets utside helt opp mot hoften og
tilbake. Gjenta i noen minutter. Bytt ben.

Tips! Kan kjennes litt smertefullt ut til 3 begynne med, men i takt med at

spenningene slipper minsker ubehaget.

De: Die AuBBenseite des Oberschenkels
Geeignet bei Schmerzen an der Aufienseite des Knies. Ist auch geeignet fiir das
Losen von Spannungen an der AuBBenseite des Oberschenkels.

1. Legen Sie einen Oberschenkel auf die Rolle, wie abgebildet. Beginnen Sie mit
dem Rollen direkt oberhalb des Knies.

2. Bewegen Sie den Korper, sodass die Rollen an der AuBenseite des
Oberschenkels bis hinauf zur Hiifte und zuriick rollen. Wiederholen Sie einige
Minuten. Wechseln Sie das Bein.

Tipps! Diese Ubung kann sich zu Beginn schmerzhaft anfiihlen, aber mit
fortschreitendem Abklingen der Spannungen verringert sich dieses Unwohlsein.

Fi: Reiden ulkopuoli

Sopiva harjoitus, kun kipua esiintyy polven ulkopuolelle. Sopii myds jannityksen

vapauttamiseen reiden ulkopuolelta.

1. Laita toinen reisi rullalle kuvan osoittamalla tavalla. Aloita siten, etta rulla on
juuri polven ylapuolelle.

2. Siirrd nyt kehoa siten, etta rulla pyorii reiden ulkopuolta lonkkaan asti ja
takaisin. Toista muutama minuutti. Vaihda jalkaa.

Vinkki! Tama harjoitus voi tuntua aluksi hieman kivuliaalta, mutta kireyden
vapautuessa epamukavuus vahenee.



Eng: Calf rolls

Exercise for tired and tense calf muscles.

Place lower leg on the roller and the other foot next to it or the lower part

of the leg as in the picture. Push yourself up a little with your hands so that
your backside eases off the floor and now roll backwards and forwards at an
easy pace from the Achilles tendon to the knee. Switch legs.

Sv: Vadrullningar

Ovning for trétta och spanda vadmuskler.

Placera ena underbenet pa rullen och den andra foten bredvid eller under-
benet pa benet som pa bilden. Tryck upp dig lite med handerna sa att satet
lattar lite fran underlaget, och rulla nu framat och bakat i lugn takt fran
halsenan till knavecket. Byt ben.



No: Leggrullinger

@velse for trotte og spente muskler.

Plasser den ene leggen pa rullen og den andre foten ved siden av eller leg-
gen pa benet som pa bildet. Heis deg litt opp med hendene slik at sete letter
litt fra underlaget og rull na fremover og bakover i rolig tempo fra akilles-
senen til kneleddet. Bytt ben.

De: Wadenrollen

Ubung fiir miide und angespannte Wadenmuskeln.

Legen Sie einen Unterschenkel auf die Rolle und den anderen Fu3 daneben
oder den Unterschenkel auf das Bein, wie abgebildet. Driicken Sie sich ein
wenig mit den Handen ab, sodass sich das Gesaf ein wenig von der Unter-
lage hebt. Rollen Sie im ruhigen Tempo von der Achillessehne bis zum Knie
vor und zuriick. Wechseln Sie das Bein.

Fi: Pohjerullaukset

Harjoitus vasyneille ja kireille pohjelihaksille.

Aseta toinen sdari rullalle ja toinen jalka sen viereen tai alaosan pdalle kuvan
mukaisesti. Tyonna itseasi hieman ylospain kasilla siten, etta takamus irtau-
tuu hieman lattiasta, ja rullaa nyt taaksepain ja eteenpain rauhalliseen tahtiin
akillesjanteen ja polven valilla. Vaihda jalkaa.



Eng: Massages the body’s soft tissues!

Compact Foam Roller is a cylinder, made of foam rubber with a specially designed
pattern that provides deeper massage. In this way you can vary the intensity of the
massage by using your own body weight.

Patterned foam roller to stretch or massage your muscles
Increases the blood circulation.

Improves mobility and alleviates muscle pain.

Speeds up the recovery and reconstruction of the muscles.
Free from latex and phthalates.



Se: Masserar kroppens mjuka vavnader!

Foam roller Kompakt ar en cylinder, tillverkad av skumgummi med ett speciellt
utformat monster som ger djupare massage. Pa sa vis kan du sjalv variera
intensiteten pa massagen med hjalp av din egen kroppsvikt.

* Monstrad skumgummirulle for att stretcha eller massera dina muskler.
- Okar blodcirkulationen.

« Forbattrar rorlighet och lindrar muskelvark.

« Snabbar pa aterhamtning och ateruppbyggnad av musklerna.

« Frifran latex och ftalater.

No: Masser kroppens myke vev!

Den kompakte skumrullen er en sylinder laget av skumgummi med et
spesialutformet menster som gir dypere massasje. Pa den maten kan du selv
variere intensiteten pa massasjen ved hjelp av din egen kroppsvekt.

«  Skumgummirulle med menster for utstrekking eller massasje av musklene dine.
« Qker blodsirkulasjonen.

« Forbedrer bevegeligheten og lindrer stgle muskler.

« Gjor at musklene henter seg inn og gjenoppbygges raskere.

« Lateks- og ftalatfri.

De: Massieren Sie das Weichgewebe des Korpers!

Die Massagerolle Kompakt ist ein Zylinder, hergestellt aus Schaumgummi mit
einem speziell geformten Muster fiir eine tiefere Massage. Auf diese Weise kdnnen
sie selbst die Intensitat der Massage mithilfe des eigenen Kérpergewichts variieren.

« Gemusterte Schaumstoffrolle fir Stretching oder Massage Ihrer Muskeln.
« Erhoht die Blutzirkulation.

« Verbessert die Beweglichkeit und lindert Muskelschmerzen.

« Beschleunigt die Erholung und den Wiederaufbau der Muskeln.

¢ Freivon Latex und Phthalate.

Fi: Hieroo kehon pehmeita kudoksia!

Kompakti vaahtorulla Compact Foam Roller on vaahtokumista valmistettu lierio,
jonka erityisesti suunniteltu kuviointi mahdollistaa syvemman hieronnan. Siten voit
itse vaihdella hieronnan voimakkuutta oman kehosi painolla.

« Kuviollinen vaahtokumirulla lihasten venytykseen tai hierontaan.
« Vilkastuttaa verenkierto.

« Parantaa liikkuvuutta ja lievittaa lihaskipua.

« Nopeuttaa lihasten palautumista ja jalleenrakennusta.

« Eisisalla lateksia ja ftalaatteja.
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