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anas smo sve vise
svjesniji svoga tijela pa
je osim samog treninga
nezaobilazan dio posta-
laimasaza;ito ne bilo kakva,
nego samomasaza. Ona se sve
vise primjenjuje kao prakti¢na
priprema za trening, aliikao alat
za opustanje nakon treninga.
NajceSca je metoda samomasaze
ona pomocu rolera, ali ako je cilj

dublje u¢iu tkivo i jos temeljitije
pogoditi fasciju, tada su loptice
idealna stvar.

Masiranjem odredenog dijela
tijela prokrvljujemo tkivo, dovo-
dimo novi kisik i omeksavamo
fasciju. Time poboljsavamo
performansu pokreta ili produ-
bljujemo poloZzaj koji nam je bitan
utreningu, a mozda ga slabije
izvodimo jer ne mozemo do kraja

uciu polozaj ili nas nesto kocida
pokret odradimo pravilno.
Ako nemate originalne loptice
za ovu vrstu masaze, dovoljno
je ubaciti dvije teniske loptice u
Carapuizavezatije gumicom.
Sljedeci testovi mogu pomoci
urazumijevanju koliko nam
samomasaza moze pomoci za
pripremu i poboljsanje pokreta ili
opustanje odredenog dijela tijela.

OpusStanje
stopala

Stopala su jedini

dio tijelau stalnom
kontaktu s podlogom,
Sto znacida su najvise
pogodenainajvise
zasluzuju masazu.

TEST1.
PRETKLON

Ostati u pretklonu
nekoliko udaha.
Osjetiti imali nape-
tosti u straznjoj lozi,
koljenima, listovima.
Ponoviti svaki test
nakon masaze i osjeti-
ti razliku.

Statinaloptu sred-
njim dijelom stopa-

laizadrzati nekoliko
udaha. Ja¢inu pritiska
sami odredujemo.
Kad je stopalo dobilo
informaciju da ga zeli-
mo opustiti, moZemo
lopticu rolati duzinom
stopalaili lijevo-desno
(tada je peta na podu).

Lopticu mozemo

“izgurivati” s
vanjske i unutarnje
strane stopalaitime
dodatno “odljepljiva-
ti” fascije.

Pokret hvatanja

loptice svim prsti-
ma i otpusStanje loptice
Sirenjem svih prstiju.

Dok ostali prsti

¢vrsto drze lop-
ticu, palac dizemo i
spustamo (pokusajte:
nije lako).
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Noinizglobi
doniji dio noge
TEST 2.

SJEDENJENA PETAMA

Sjestiusko s koljenima i
stopalima na pete i ostati
nekoliko udaha. Osjetiti
ima li napetosti u donjim
zglobovima ili donjem dijelu
noge. (Ove su vjezbe odlic-
ne za bolje performanse u
¢ucnjevima.)

Potkoljenicu postavljamo

na dvije loptice u kosuljici.
Mozemo samo drzati potisak
ili se njezno rolati gore-dolje
po potkoljenici. Prilikom
potiska mozemo i micati sto-
palo u svim smjerovima.

List postavljamo na dvije
loptice. Zadrzati potisak
ili se rolati gore-dolje.

Potisak noznog zgloba na

jednu lopticu ili pomocéu
dvije loptice. Gornju lopticu
mozemo “Sarafiti” lijevo-
desno poput indijanske vatre.

Koljena
TEST 3.
POLOZAJDJETETA

U poloZzaju djeteta osjetiti koliko dubo-
ko moZemo u¢iu polozaj. Mozemo li
straznjicom dotaknuti pete?

Postaviti obje loptice duzinom

bedra. Zadrzati potisak ili ih uma-
siratilaganim pokretom lijevo-desno
(cross fiber).

Pojacati potisak
dlanom

Sendvic. Potisak mozemo pojaca-
ti pokretom ispruzanjai savija-
nja donje noge.

Zvakanje koljenom. Postaviti

lopticu unutar koljena ilagano
prema van. Gurati petu prema sebi.
Rukama pojacavati pritisak. Zadrzati
potisak ili rotirati stopalo u svim
smjerovima. Isto moZemo ponoviti s
lopticom lagano prema unutra.

Polozaj djeteta s lopticom unutar
koljena.
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Bedra

POLOZA)
TROKUTA ILI
UNAKRSNIH
NOGU

Ako ne mozemo
rukom dotaknuti
pod, uvijek si
mozemo pomoci
ciglicom.

Postaviti lopti-

cuispod sjedne
kosti. Zadrzati
potisak ili otvara-
ti koljeno unutra-
van. Za jos jaci
potisak, mozemo
izravnati nogu i
pokretati je tako-
der unutra-van.

Lec¢ilicem

prema dolje
ipostaviti jednu
lopticu ispod
natkoljenice. Ja je
volim staviti laga-
no iznad koljena.
Zadrzati potisak
ili mijenjati poti-
sak aktivacijom i
opusStanjem noge.
Takoder, moZemo
stopalo dizati
gore-dolje.

Ako postavi-

mo dvije lop-
tice u kosuljicu,
mozemo se i rolati
gore-dolje uzduz
natkoljenice.
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Donjaleda
TEST5.
HVATANJEPALCA

U leze¢em polozaju
(pomocu gume ako je
potrebno) izravnati
jednu nogu i poloziti
je preko sebe hvata-
jucipalac suprotnom
rukom (hvatajuci
stopalo suprotnom
rukom pomocu
gume). Zadrzati
ravnu kraljeznicu, a
kukove guratiu pod.
Osjetiti ima li nape-
tosti kuka, straznje
loZe, donjih leda.

Postaviti obje lop-

tice ispod donjeg
dijelaleda. MoZemo
biti na ciglici ili na
podu. Potisak moze-
mo pojacati diza-
njem nogu. Ostati
nekoliko udaha.

Poloziti jednu

lopticu na ciglicu
ilec¢idonjim dijelom
leda, malo na stranu.
Potisak mijenjati
pokretom noge (pru-
zanjem donje noge)
ili laganim masira-
njem lijevo-desno.
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Gornja leda

TEST6.
PODVLAGENJE
RAMENA

Na koljenima pod-
vucemo ruku ispod
sebe i zelimo njome
oti¢i Sto dalje. Glava
irame suna podu.

Postaviti loptice
lijevo i desno

nagornji trapezni
misié¢. Ruke podici.
Ostati nekoliko uda-
ha. Za jaci pritisak
podi¢i zdjelicu.

Postaviti loptice

izmedu lopatica.
Ruke su iza glave.
Glavu mozemo
spustati i dizati.
Laktove mozemo
Siriti i skupljati.
Mozemo sami sebe
zagrliti i njezno se
ljuljuskati s jedne
strane na drugu.
Ruke mozemo
siriti kao da radimo
andela u snijegu.
Takoder, mozemo se
rolati gore-dolje, ali
oprezno da ne pre-
tjeramo s potiskom.

Loptice posta-

vimo malo nize
od lopatica. Ovdje
mozemo samo tora-
kalno disati (Sire-
njem i skupljanjem
rebara) ili uhvatiti

jedno koljeno i tora-

kalno disati u ovom
polozaju.

O AUTORICI

Slovacek. Na svom YouTube kanalu priprema zdrave recepte s poznatim chefovima.

Irena Slovaéek trenerica je i nutricionistica iz Osijeka. BivSa gimnasticarka, provela je 24 godine u dvorani, organizatorica
je sportske konvencije Be Different Be Strong, a posljednje je tri godine vlasnica studija Studio Different by Irena
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