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A SEROLESMEGELOZES
LEGDIVATOSABB ESZKOLE

AZ UTOBBI EVEKBEN GROLETESEN NEPSZER( ESZKOZ
LETT AZ SMR-HENGER, ES EZ NEM VELETLEN.
HA MEG NINCS, TE IS SZEREZZ BE EGYET!

DE MI AZ AZ SMR?

Az elnevezés a Self Myofascial Release-b6l jon, ami
(egy kicsit leegyszeriisitve) 6nmasszirozdst jelent.
A koncepci6 lényege, hogy nyomasi ingert alkalmazva
tudjuk testiink izomzatét lazitani. Az izmainkat boritd
izompolya keringésjavitisa kompresszids inger hata-
sara jon létre, maguk az dsszehuizédasra képes izmok is
reflexesen ellazulnak az 6ket éré mechanikai ingerek
hatasara. Hétkoznapi mozgasaink (sport, barmilyen
hobbi), illetve munkapozicionk kézben az izomzatunk
folyamatos terhelésnek van kitéve. Ha dinamikus
mozgasokat végziink, akkor a terhelés a mozgasok
kivitelezése miatt okozhat terhet, mikdzben ha statikus
helyzetben toltiink tobb id6t, akkor pedig az izomzat,
alkalmazkodva a pozicidhoz, rovidiilhet vagy nyulhat.

De a nyomasi inger hasznalataval:

® az izomzat ellazuldsat

® a vérkeringés fokoz6dasat

@ a salakanyagok kipréselését

® a nyirokkeringésbe valo visszadramlast
érhetjiik el (Igy javul az oxigénszdllitds a vérben,
tébb tdpanyagot kap az izom, jobban tud
dolgozni, de csékkennek a letapaddsok is.)

Az izmokban taldlhaté mechanoreceptorok fogjak
fel a nyomdsbol adddé ingereket, és tovabbitjak azt
a kozponti idegrendszerbe, ahonnan a masodperc tort
része alatt érkezik a parancs, hogy az izom lazuljon el.

MIKENT SEGITI MEGELOZNI
A SERULESEKET?

Azzal, hogy az akut vagy kronikus letapadasokat
fel tudjuk oldani, az izom munkdja sokkal harmo-
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nikusabb lesz. (Természetesen nem 4ll meg a sor
a keringésjavitasnal, mert a mozgasmintak sériilése/
elvaltozasa kapcsan a testtudat kialakitdsa, a tengely-
ben végzett tréning, majd a funkcionalis feladatok
gyakoroltatasa elengedhetetlenek!) Ha azonban
harmonikusan mikodik az izomzat, akkor lehet
foglalkozni a stabilitds megteremtésével, amivel
hatékonyabban lehet fejleszteni azokat a specifikus,
akar finommotorikus mozgasokat, amelyeket szamos
sport vagy egy-egy hobbimozgas megkovetelnek.

igy valassz hengert:

® A henger véalasztasa nem egyszeru, habar
a fokozatossag elve minden esetben segit

@ A kezdSknek puha, homogén felszin( (té6mér
szivacs) hengert javaslunk, mig haladénak
mehetnek a kisebb felszinl, nagyobb nyoma-
tékkal biro, mas technikat igénylé kiegésziték

o A kemény, riicskés, ujjal nem benyomhaté
érdességli hengereket nem javasoljuk, mert
azok sajnos sériilést is okozhatnak az izomzat-
ban, mig rossz technikéaval komolyabb csont-
hartya-problémakat okozhatnak

® A legnagyobb nyomatékkal a kislabda bir, mivel
itt pontszer(i nyomas jon létre, igy nagyobb lesz
a terhelés, ezért ezt is gyakorlott felhaszna-
I6knak, vagy szakemberrel torténé egyeztetés
utan javasoljuk

Oké, de hogyan hasznald?

® Minden edzés el6tt és utan érdemes lenne

o Edzésnapon kotelezé, akar az aktivitast kove-
téen, akar par oraval késébb, este

@ Pihenénapon akar hosszabban, az egész testet
érintéen

e Ha van panasz, akkor napi szinten kotelezd
az alkalmazas

o Az aktivitasunktdél fiigg, hogy milyen a hét-
kéznapi statikus munkapozicié vagy a rend-
szeresen végzett testmozgas. A legnagyobb
terhelésnek kitett izmokat érdemes napi szinten
hengerezni

® Amit minden alkalommal kell kezelni, az a vadli
terilete, ugyanis az Achilles-innal nagyon sok
mechanikai ingerre érzékeny receptor talalhato,
amelyek ingerlése nagyban segiti a teljes test
izompdlya-halézatanak ellazulasat
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Mire kell figyelni a technikanal?

e A fokozatossag elve, mint minden mozgasnal,
itt is alapvetd

e Vannak tiltott teriiletek, mint a hénalj, konyok
és térdhajlat, ezeket tilos nyomnunk, ahogyan
a nyakra elolrél, a hasi terliletre, vagy csontos
felszinekre (pl. sipcsont) sem szabad ramenni.
(N6knél pedig a mell allomanyat is el kell
keriilni!)

e A derék (dgyéki szakasz) hengerezésénél kote-
lezé a hat mogott tamaszkodni

® Mindig meréleges az eszkdz az adott izom lefu-
tasara

e Fontos, hogy megfelelé eszkozt vélassz. Kezdd
a puhabb, nagyobb felszin hengerrel vagy
raddal, majd haladj a keményebb vagy kisebb
nyomasi felszinli kiegészit6é eszkozok felé

® Minden edzés el6tt dinamikus, gyorsabb
kivitelezés javasolt, mig az edzés utén pedig
hosszabb, lassabb, relaxaltabb technikat valasz-
szunk

® A 0-tdl 10-ig terjed6 fajdalomskalan maximum
6-os fajdalomig mehetiink el

Mik a leggyakoribb hibak?

e Ha tul hirtelen ugrasz neki a hengerezésnek, tul
nagy erével nyomod az izmaidat

e Nagyobb fajdalmat okozol, mint amennyi szik-
séges

o Nem megfelel6 az eszkoz

@ Nem rendszeres a hasznalat

e Autodidakta moédon tanulsz, nem kéred ki szak-
ember véleményét

Fontos megjegyezni, hogy a puhabb hengerek sajnos
hamarabb tonkremehetnek, emiatt ezeket dltalaban
gyakrabban kell cserélni. Vannak azonban olyan
eszkozok, amelyek alkalmazasi technikaja kissé eltér
az alap, hengeres-gurulos kivitelezéstdl, viszont
szilikonbdl késziilnek és 6rok garanciat adnak. Mi
kiegészit6 eszkdznek javasoljuk ezeket a termékeket:

e bot
@ kisebb henger
e labda

AMIT SOHA NE FELEJTS EL!

A vadli hengerezését: az Achilles-in teriiletén nagyon
sok mechanoreceptor taldlhato.

FONTOS! Az SMR-koncepcidé soha nem helyettesiti
a gyogy- és sportmasszazs-tevékenységeket, ahol
egy szakképzett terapeuta végez manuadlis lazitdst!
(A szakemberek joval szelektivebben tudnak az
izmok ko6zé hatolni, mint ahogyan azt mi egy eszkoz
segitségével meg tudjuk tenni!)



Ha szeretnél naprakész lenni a tested regene-
ralasaval kapcsolatban, hogy messze elkeriiljenek
a sériilések, akkor ezt ajanljuk neked!

1. Hengerezés alapjai workshop
@ lazitas a teljes testnek
o kis elImélet, sok gyakorlat, kiilonb6zé
eszk6zok, tengernyi technika

2. Komplex prevenciés program futéknak
workshop

o A megfelelé bemelegités minden mozgas alapja.
Ugyanez igaz a core-izmok aktivitasara is, aho-
gyan az izomzat regeneraldsahoz elengedhetet-
len a megfeleld levezetés.

Workshopunk ezt a 3 témat jarja kérbe:
® milyen az optimalis bemelegités
e milyen a megfeleléen felépitett core-tréning
® a levezetés kiilonb6z6 stratégiai

3. EXTRA TIPP

A RAD Roller méretei messze elmaradnak egy
hagyomanyos SMR-hengerétél, hatékonysaga
azonban nem. Magaddal viheted barhova, az iro-
dédba, a golfpalydra vagy a kovetkezs versenyre.
Ha igy teszel, és rendszeresen hasznalod, hosszu
tavon a testtartasodon is javithatsz.

Tovabbi informaciokért, kiprobalasért latogass el

a Gyogytornaszdaba, vagy keress minket batran!
www.gyogytornaszda.hu
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