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VITALYZOR

I Der Muskel-Vitalisierer! Faszienlockerung fir den ganzen Korper.
I Vitaliser vos muscles en étirant les tissus conjonctifs de votre corps.
ak uw spieren los! Systeem ter ontspanning van zachte weefsels voor het hele lichaam.
e relajamiento del tejido conectivo de todo el cuerpo.

fasce in tutto il corpo.
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SISSEL® GmbH - Bruchstrasse 48 + D-67098
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I Vitalize your muscles!
Full Body Soft Tissue Release System.

SISSEL® GmbH  Bruchstrasse 48 - D-67098 Bad Durkheim « Germany + www.sissel.com
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@ Massage/Lockerung/untere LWS.
Den SISSEL® Vitalyzor zwischen unteren Brustkorb/Rippenende und Boden legen, der Kopf wird von einem Nackenkissen oder Roller
gestUtzt. Einatmen, in den SISSEL® Vitalyzor sinken und dabei entspannen, auch geeignet fur Crunches.

() Massage/relaxation/vertebres lombaires.
Placer le Vitalyzor SISSEL® entre le dos et le sol au niveau des cotes. La téte est soutenue par un oreiller ou un roller. Inspirer, laisser
descendre votre corps sur le Vitalyzor SISSEL® tout en vous détendant. Le Vitalyzor SISSEL® peut aussi étre utilisé pour les abdominaux.

< Massage/Versoepeling/Lage rug.
Plaats de SISSEL® Vitalyzor tussen de onderkant van uw borstkas en de vloer en ondersteun uw hoofd met een kussen of een
schuimrol. Adem in en laat u op de SISSEL® Vitalyzor zakken terwijl u ontspant en voer eventueel een reeks sit-ups uit.

© Masaje/relajacion/zona lumbar.
Coloque el SISSEL® Vitalyzor entre la parte baja del térax y el piso, apoye la cabeza sobre un cojin ortopédico o un roller. Reldjese
presionando sobre el SISSEL® Vitalyzor y / 0 ejecute una serie corta de abdominales.

# Massage/release/lower back.
Place the SISSEL® Vitalyzor between lower thorax and floor with head supported by a pillow or foam roller. Relax while pressing into
the SISSEL® Vitalyzor and/or perform a short set of crunches.

() Massaggio/allentamento/CVL inferiore.
Mettere il SISSEL® Vitalyzor tra la parte inferiore del petto/fine delle costole e il pavimento e sorreggere la testa con un cuscino per
la nuca o un poggiatesta. Inspirare, lasciarsi sprofondare nel SISSEL® Vitalyzor e rilassarsi. Ideale anche per i crunch.

& Massage/avslappning/nedre landryggen.
Lagg SISSEL® Vitalyzor pa mattan mellan brostkorg och revbenslutet. Huvudet stods av en nackkudde eller rulle. Andas in och sjunk
ner i SISSEL® Vitalyzor och koppla av, dven lamplig for crunches.

@ Gluteus maximus/Po-Muskulatur.
Den SISSEL® Vitalyzor unter die Gesassmuskluatur legen, das entsprechende Bein ist angewinkelt. Den SISSEL® Vitalyzor in das
Gewebe einsinken lassen, entspannen und nach und nach die komplette Gesassmuskulatur bearbeiten.

O Muscles fessiers et grand fessier.
Placer le Vitalyzor SISSEL® sous un coté du fessier, jambe pliée. Se laisser descendre sur le Vitalyzor SISSEL® tout en se détendant.
Changer légerement de position pour étendre la partie complete du tissu fessier.

< Glutaeus maximus/bilspieren.
Plaats de SISSEL® Vitalyzor tussen de vloer en uw zitvlak en buig lichtjes uw been langs de zijde die u wilt losmaken: Laat de
SISSEL® Vitalyzor in het spierweefsel zakken en ontspan om zo het hele zitvlak te bewerken. Wanneer dit punt is losgemaakt,
kunt u de SISSEL® Vitalyzor verplaatsen om verschillende punten langs de externe rotatoren van de heup te behandelen.

© Gluteus maximus/musculo del trasero.
Coloque el SISSEL® Vitalyzor bajo la musculatura de uno los gluteos, doble la pierna de ese lado ligeramente. Deje que el SISSEL®
Vitalyzor penetre en el tejido, reldjese y trabaje toda la musculatura de los gluteos poco a poco.

2% Gluteus maximus/buttocks muscles.
Place the SISSEL® Vitalyzor between floor and glutes with a slightly bent leg on the targeted side: Let the SISSEL® Vitalyzor sink into
the tissue and relax. After a successful release try moving the SISSEL® Vitalyzor to target different parts of the hips external rotators.

() Muscolo grande gluteo/muscoli della regione glutea.
Mettere il SISSEL® Vitalyzor sotto il gluteo e piegare la gamba del lato interessato. Lasciare sprofondare il SISSEL® Vitalyzor nel tessuto
muscolare, rilassarsi e lavorare a poco a poco I'intera zona muscolare dei glutei.

@ gluteus maximus/stjart muskulaturen.
Ldgg SISSEL® Vitalyzor under stussmuskulaturen, boj benen som pa bilden. Lat nu stussen sjunka ner, koppla av for att efterhand
bearbeta hela omradet.

@ Wadenlockerung.
Den SISSEL® Vitalyzor zwischen Waden und einem Yoga Bock 0.d. (ca. 7cm hoch) legen. Das andere Knie beugen und gestreckte
Wade Uber den SISSEL® Vitalyzor abrollen.

0 Relaxation des mollets.
Placer le Vitalyzor SISSEL® entre le mollet et un bloc Yoga par ex. (env. 7 cm de haut). Plier et étirer I'autre genou tout en roulant
le mollet en avant puis en arriere sur le Vitalyzor SISSEL®.

< Versoepeling van de kuiten.
Plaats de SISSEL® Vitalyzor tussen uw kuit en een yoga block of een gelijkaardig voorwerp van ongeveer 7 cm hoog. Buig uw andere
knie en rol met uw onderbeen over de SISSEL® Vitalyzor.

© Relajacion de la pantorrilla.
Coloque el SISSEL® Vitalyzor entre la pantorrilla y un bloque de yoga o algo similar (de 7 cm de altura aprox). Flexione la otra rodilla
y haga rodar el SISSEL® Vitalyzor bajo la pantorrilla de |a pierna estirada.

% Release of calves.
Place the SISSEL® Vitalyzor between calves and a yoga block or similar (about 7cm high). Bend other knee
and shear lower leg across the SISSEL® Vitalyzor.

() Mobilitazione muscolo grande psoas.
Mettere il SISSEL® Vitalyzor tra polpaccio e un blocchetto per lo yoga (altezza ca. 7 cm). Piegare il ginocchio dell’altra gamba e far
rotolare il SISSEL® Vitalyzor sotto il polpaccio.

@ Vaduppmjukning.
Ldgg SISSEL® Vitalyzor mellan vaden och ett yogablock eller liknande ca. 7 cm hogt. Boj det andra benen och rulla det strackta benet
over SISSEL® Vitalyzor fram och tillbaka.

@ | ockerung/Brustwirbelsaule /Riickenstreckermuskel.
Den SISSEL® Vitalyzor zwischen Brustkorb und Boden legen, der Kopf wird von einem Nackenkissen oder Roller gestitzt. Entspannen,
und tief atmend nach und nach auf alle sensiblen Punkte absenken.

) Relaxation/thorax/muscles dorsaux-lombaires.
Placer le Vitalyzor SISSEL® entre le dos et le sol sous les cotes, |a téte est soutenue par un oreiller ou un roller. En position détendue,
inspirer et descendre peu a peu sur les points sensibles.

< Versoepeling/borstkas/rechte rugspier.
Plaats de SISSEL® Vitalyzor tussen uw borstkas en de vloer en ondersteun uw hoofd met een kussen of een schuimrol. Ontspan en
laat u op de verschillende gevoelige punten zakken terwijl u diep in- en uitademt.

© Relajacion/térax/extensores de la espalda.
Coloque el SISSEL® Vitalyzor entre el térax y el piso, apoye la cabeza sobre un cojin ortopédico o roller. Reldjese, respire profunda-
mente y presione sobre los puntos sensibles uno por uno.

@ Release/thorax/back extensor.
Place the SISSEL® Vitalyzor between thorax and floor with head supported by a pillow or foam roller. Relax while repeatedly pressing
into targeted areas one at a time.

O Allentamento/colonna vertebrale toracica/muscolo sacrospinale.
Mettere il SISSEL® Vitalyzor tra petto e pavimento, sorreggere I3 testa con un cuscino per la nuca o un poggiatesta. Rilassarsi e
respirare profondamente. Spostare il SISSEL® Vitalyzor su tutti punti sensibili.

@ Uppmjukning/brostkotarna/ ryggens strackmuskel.
Lagg SISSEL® Vitalyzor pa mattan under brostkorgen, huvudet stods av en nackkudde eller rulle. Koppla av och andas djupt och sjunk
efter hand ner mot alla kansliga punkte.

® Riickseitiger Beinmuskel.
Den SISSEL® Vitalyzor zwischen Boden und hinteren Oberschenkelmuskel legen. In den SISSEL® Vitalyzor einpressen und dabei die
3 Muskelansatze der Lange nach abrollen.

() Muscles ischio-jambiers.
Placer le Vitalyzor SISSEL® entre le sol et Ia partie haute du muscle arriere de la cuisse. Appuyer sur le Vitalyzor SISSEL® tout en
étirant les pointes des trois muscles en roulant en avant puis en arriere.

< Hamstrings.
Plaats de SISSEL® Vitalyzor tussen de vloer en uw hamstrings. Oefen neerwaartse druk uit op de SISSEL® Vitalyzor en rol over de
gehele lengte van de drie spieren van de hamstrings van boven tot beneden.

© Tenddn de la corva.
Coloque el SISSEL® Vitalyzor entre el piso y el musculo trasero del muslo. Ejerza presion sobre el SISSEL® Vitalyzor y hdgalo rodar
a lo largo de los tres tendones de la corva.

& Hamstrings.
Place the SISSEL® Vitalyzor between floor and hamstrings. Apply pressure down into the SISSEL® Vitalyzor and roll through the length
of the three heads of the hamstrings from bottom to top.

() Muscolo posteriore della gamba.
Mettere il SISSEL® Vitalyzor tra pavimento e la parte posteriore della coscia. Far pressione sul SISSEL® Vitalyzor e rotolare lungo le tre
fasce muscolari.

® Benets bakre muskler.
Lagg SISSEL® Vitalyzor mellan mattan och bakre larmuskeln. Pressa och rulla de tre muskelstrangarna pa langden.
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® Mobilisierung Hiiftbeuger.
Den SISSEL® Vitalyzor zwischen Boden und Leiste /Huftbeugemuskel legen. In das Gewebe einsinken lassen und entspannen. Dann
den Korper dber den SISSEL® Vitalyzor abrollen und dabei von der betroffenen Stelle wegbewegen (d.h. zur Lockerung des linken
Huftbeugemuskels den Kopf nach rechts drehen.)

O Exercices des muscles de la hanche.
Placer le Vitalyzor SISSEL® entre le sol et les muscles fléchisseurs de la hanche. Se laisser descendre sur le Vitalyzor SISSEL® tout en
se détendant. Faire rouler le corps sur le Vitalyzor SISSEL® sur la longueur en essayant de relaxer les parties affectées et en étirant le
corps dans la direction opposée (par ex. tourner la téte vers la droite pour relaxer les muscles de la hanche gauche).

< Mobilisatie heupflexor.
Plaats de SISSEL® Vitalyzor tussen de vloer en de spieren van het heupgewricht. Duw de SISSEL® Vitalyzor in het weefsel en ontspan.
Schuif vervolgens uw lichaam over de SISSEL® Vitalyzor door weg te draaien van de zone die u wilt behandelen. (Om bijvoorbeeld
de linkerspier van het heupgewricht te ontspannen, moet u uw hoofd naar rechts draaien.)

© Movilizacion de los flexores de la cadera.
Coloque el SISSEL® Vitalyzor entre el piso v la ingle. Deje que el SISSEL® Vitalyzor ejerza presion sobre el tejido y reljese. Haga
rodar el SISSEL® Vitalyzor con el cuerpo y al mismo tiempo retire la parte que estd tratando (por ejemplo, para relajar los flexores
izquierdos de la cadera voltee |a cabeza hacia la derecha).

@ Mobilization hip flexor.
Place the SISSEL® Vitalyzor between floor and hip flexor region. Let the SISSEL® Vitalyzor sink into the tissue and relax. Then shear
your body across the SISSEL® Vitalyzor by turning away from the side your are targeting (e.g. if you are targeting the left hip flexors
turn your head to the right)

() Fussgewdlbe - Plantar Faszie.
Mettere il SISSEL® Vitalyzor tra pavimento e linguine/muscolo tensore. Lasciare sprofondare il SISSEL® Vitalyzor nel tessuto muscolare
e rilassarsi. Rotolare il corpo sul SISSEL® Vitalyzor e girarsi via dal lato interessato (per rilassare il tensore sinistro girare la testa a
destra).

©® Mobilisering av héftleden.
Lagg SISSEL® Vitalyzor mellan mattan och ljumske /hoft. Sjunk ner och koppla av. Rulla sedan
kroppen over SISSEL® Vitalyzor och ror dig bort fran det drabbade omradet (det vill séga om du rullar vénster sida - van d da
huvudet till hoger.)



