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Ubungen. In Rickenlage
entgegen. Der Kopf wird in anatomisch korrekter Position gehalten.
Hinweis: Gbungen 3-mal mit ca. 10 Wiederholungen durchfilhren.

e

und perfektes Alignment in einem: Der SISSEL" Pilates Roller Head
Align Dynamic sorgt fir eine optimale Korperausrichtung bei Pilates-Roller-
rkt er einer Oberstreckung der Halswirbelssule
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SISSEL® PILATES ROLLER
HEAD ALIGN DYNAMIC

) dynamique et alignement: le Sissel" Pilates Roller Head Align Dynamic

assure une position du corps parfaite

ion dorsale, il prévient I'extension excessive

lors des exercices Pilates sur Roller.
ive de la nuque. La téte

En posi
reste ainsi dans une position ergonomique. Conseil: effectuez les exercices
par séries de 3 fois avec 10 répétitions.
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I stretch et reloxation: les muscles du torse
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1 Stretch et relaxation: les muscles de fa nuque.
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SISSEL® PILATES ROLLER
HEAD ALIGN DYNAMIC

© Alineamiento dinamico y perfecto al mismo tiempo: el SISSEL" Pilates Roller
Head Align Dynamic ayuda a encontrar la posicion correcta del cuerpo durante
1a realizacion de los ejercicios con el Pilates Roller. En posicion supina impide
el sobreestiramiento de la columna vertebral. La cabeza se mantiene en la
posicién anatémica correcta. Obervacién: Realizar cada ejercicio 3 veces, ¢/una
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O pinamica e perfetto allineamento in uno. Roller Pilates della SISSEL" Head
Align Dynamic garantisce una ottimale adattamento del corpo negli esercizi
con il Roller Pilates. In posizione supina agisce contro una iperestensione
della colonna cervicale. La testa viene tenuta in posizione anatomica corretta.
Indicazione: Eseguire gli esercizi 3 volte con circa 10 ripetizioni.

de aprox. 10 repeticiones.

) Core-Training: misculos laterales = Core-Trining: musculatura de 2 espalda & piemas

& stechta R

: mésculos del tronco

& stecht & Relax: musculatura de fa nuca
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T squats sul Roller (flessioni delle ginocchia)
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I stretch & Relax: muscolatura della nuca
Possone hpatea: e s P, oy b 5 5
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I Stretch & Relax: muscolatura del torso
postone & parensa:
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