Clean Analytical Svs’rem AB

SPINAL ROLL

Bakgrund:

SPINAL ROLL, har sitt ursprung i den Kinesiska lakekonsten. En kinesisk
hédlsoldakare inom akupunktur och yoga var den som tog fram den férsta
kommersiella varianten.

SPINAL ROLL kan bli Din van genom att hjalpa Din kropp till sjalvhjalp, nar Du
kénner Dig spand och upplever “I3sningar” ldngs ryggraden. Genom att anvénda
rullen i ett tidigt skede kan Du undvika allvarliga kedjereaktioner som kan ge
komplikationer som t.ex. diskbrack.

Om Du vet att Din rygg har rakat ut for nagon skada, om Du har ndgot medfott
ryggfel eller om Du har reumatism, rekommenderas Du konsultera Din ortoped,
kiropraktor eller annan “ryggexpert” innan Du anvander SPINAL ROLL.

Gravida kvinnor avrads att anvanda SPINAL ROLL.

Funktion:

SPINAL ROLL, avsléjar mycket exakt var langs ryggraden Du har ”Idsningar”
genom att just dér kdnns en smarta — av overgaende natur -. Du kommer
snabbt att méarka att 6mma punkter férekommer pa olika stéllen léngs
ryggraden. Om Du rullar nér Du kanner Dig besvarsfri kdnner Du som regel
valdigt lite smarta.

SPINAL ROLL, kan Du med férdel anvanda Dig av for att stdlla Din egen diagnos
pa hur det star till 1angs Din ryggrad. Ju mer smérta, desto stérre &r behovet av
SPINAL ROLL just d&. Om Du d& anvander SPINAL ROLL enligt bruksanvisning,
kommer Du att snabbt kanna en varmande avspanning och Du kan koncentrera
Dina tankar och energi p@ annat &n en dmmande ryggrad.

SPINAL ROLL, 8stadkommer en djupverkande massage av ryggmuskulaturen och
forbattrar darigenom blodcirkulationen. Detta 6kar i sin tur Din arbetskapacitet
vilket indirekt starker ryggmuskulaturen.

SPINAL ROLL, stracker ocksa ut kotorna pa diskar och nervbanor som &ar
lokaliserade langs ryggraden.
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Bruksanvisning:
Principen &ar att Du med SPINAL ROLL bearbetar ryggraden uppifran nacken ner
till Iinden. ALDRIG AT ANDRA HALLET.

Rulla 1dngsamt och 18t SPINAL ROLL fa trycka sig djupt in i ryggmuskulaturen -
med hjélp av Din egen tyngd - och I3t den bearbeta varje punkt. Nar spanningar
i ryggmuskulaturen kdnns som smaérta, ge d@ denna tid till att férsvinna genom
att ligga kvar pa detta stille.

Du kommer snabbt att marka att spanningen slapper efter ett litet tag. Andas i
djupa andetag - bukandning - d@ Du kanner smaérta.

[ary

. Lagg Dig pa rygg pa en 6ppen golvyta pa ett mjukt — ej halt — underlag.

2. Res knana till b6jt Iage. HOj armarna 6ver huvudet och rulla SPINAL ROLL in
under nacken som da skall ligga i férdjupningen mitt pa SPINAL ROLL.

3. Bdrja darefter att trycka in SPINAL ROLL under skuldrorna genom att lyfta
o6verkroppen forsiktigt med hjalp av magmuskulaturen. Nu skall ryggraden
vila i férdjupningen mitt p& rullen och rullen kénnas fixerad. Lat armarna vila
vid sidan av kroppen pa golvet.

4. Nu bérjar Du att réra Dig dver rullen genom att sakta trycka ifran med Dina
béjda ben. Du kan variera med att ha raka ben mellan férflyttningarna om det
kdnns battre - speciellt ndr Du kommit ner till svankryggen - rulla ldangsamt
kota for kota.

5. S6k upp 6mma punkter langs ryggraden, vila kvar dar med djupa andetag
tills spdnningen sldpper. Fortsatt p& samma vis ldngs med hela ryggraden. P&
slutet kan Du motverka att rullen fér snabbt hasar forbi stussen genom att
halla emot med handerna pa rullens kortandar.

6. Borja med korta pass om ndgra minuter, nar Du blivit vdn med SPINAL ROLL
kan Du 6ka dessa pass med upp till 45 minuter.

Viktigt! Rulla alltid fran nacken och ned mot stussen.

Clean Analytical System AB

Adress: Telefon: Fax: E-post: Hemsida:
Gardfarivdgen 3 0511-163 70 0511-180 82 info@casab.se www.casab.se
532 38 Skara



