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iFelicidades por tu compra!

Gracias por adquirir nuestro rodillo de masaje. Queremos ayudarle a aprovechar al maximo su
valioso tiempo ensefiandole a utilizar nuestros productos correctamente desde el principio.
También nos gustaria mostrarle algunas rutinas adicionales que quiza aun no conozca. Este libro
electronico contiene instrucciones sencillas sobre el uso del rodillo de espuma para una liberacion
miofascial eficaz. Una cosa es leer sobre un ejercicio y otra muy distinta es verlo en accion, por lo
que cada seccion contiene enlaces a nuestros videos en YouTube®.

La liberacién miofascial ha sido utilizada durante mucho tiempo por fisioterapeutas profesionales y
entrenadores deportivos. Ahora, con los avances en medicina y la comprensién de cémo los
tejidos blandos afectan a nuestro cuerpo, el rodillo de espuma se ha convertido en el tratamiento
de referencia para aliviar el dolor, prevenir lesiones y mejorar el rendimiento deportivo. Para
comprender los efectos del rodillo de espuma, hay que entender que los musculos tienen multiples
capas y puntos de conexion con el esqueleto.

La gravedad, estar sentado frente a la computadora y los musculos sobrecargados en el gimnasio
pueden provocar dolor y tension muscular. Dos de los sintomas mas comunes que se alivian con
el rodillo de espuma son el dolor muscular y la rigidez articular. Tratar los tejidos blandos alrededor
de las zonas afectadas de nuestro cuerpo permite mejorar la flexibilidad y la fuerza muscular.
Incorpore el rodillo de espuma a su rutina diaria, en sesiones de 10 a 15 minutos. Tanto si es un
atleta que busca mejorar su rendimiento como si simplemente tiene dolor por estar sentado en un
escritorio 0 en un coche, nuestro rodillo de espuma puede ayudarle a alcanzar sus objetivos.
Haganos saber su opinidn y su experiencia, nos encanta saber de usted : )

Gracias de nuevo,

Brian Leonard

Brian Leonard Presidente,

321 STRONG

Contacto

Sus comentarios y opiniones son muy importantes para nosotros, ya que nos ayudan a ofrecer el mejor servicio
del sector. Contactenos en_http://321strong.com/.

Siganos

iVamos a todos los mismos lugares que su teléfono!
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Antes de Comenzar

Aviso legal de

Las recomendaciones de este libro electrénico no son pautas médicas y tienen Unicamente fines educativos. Debes consultar a tu
meédico o especialista en rehabilitacion antes de comenzar este o cualquier otro programa, o si tienes alguna afecciéon médica o lesion
que pueda empeorar con el esfuerzo fisico. Este programa esta dirigido a personas sanas mayores de 18 afios y tiene como objetivo
complementar, no sustituir, un entrenamiento fisico adecuado.

Todo tipo de ejercicio conlleva ciertos riesgos. Asegurese siempre de actuar con sentido comun antes de comenzar cualquier programa
de ejercicios. Compruebe que su equipo esté en buenas condiciones de funcionamiento y no intente realizar ejercicios que superen su
nivel de experiencia, conocimientos, entrenamiento o forma fisica. Los ejercicios de este libro electrénico no deben sustituir ninguna
rutina de ejercicios, tratamiento o dieta que le haya prescrito su médico o especialista.

No realice ningun ejercicio a menos que un especialista médico autorizado, un entrenador fisico certificado o un especialista en ejercicio
le haya ensefado la técnica adecuada. Si es necesario, pida ayuda al hacer ejercicio para evitar lesiones y asegurarse de que lo realiza
correctamente. Asegurese de estirar y calentar adecuadamente antes de comenzar sus rutinas de ejercicio.

Si esta tomando algin medicamento, consulte a su médico antes de realizar cualquiera de los siguientes ejercicios. Si experimenta
mareos, vértigo o dificultad para respirar mientras hace ejercicio, deténgase y consulte a un médico de inmediato. No utilice este ni
ningun otro programa si su médico le indica que no es seguro hacerlo.

Directrices de seguridad de

Es muy importante que siempre utilices el sentido comun y sigas las siguientes pautas de seguridad cuando hagas ejercicio:

> Deje de hacer ejercicio INMEDIATAMENTE si se siente débil, mareado, aturdido o muy incémodo. Busque atenciéon médica
inmediata si cualquiera de estos sintomas persiste.

> Si algo le resulta demasiado dificil, cambie a un ejercicio mas facil para mayor seguridad.

= Si alguna vez necesita mas tiempo para recuperarse, témelo.

Cuidado y limpieza de |

Su rodillo de espuma esta fabricado para durar, pero al ser de espuma, es esencial cuidarlo adecuadamente para prolongar su vida util.
Mantenga su rodillo alejado de objetos afilados, llamas abiertas y agua estancada. Si su rodillo se ensucia, puede limpiarlo con un pafo
suave y un detergente suave o agua tibia con jabon. No limpies el rodillo con productos quimicos agresivos ni limpiadores abrasivos. Por
ultimo, no guardes tu rodillo de masaje a temperaturas bajo cero ni bajo la luz solar directa, ya que esto podria dafiarlo.

Uso

El rodillo de masaje no es un juguete y debe mantenerse fuera del alcance de los nifios. Los menores de 18 afos solo deben utilizarlo
bajo la supervisiéon de un adulto. Mantenga el rodillo alejado de las mascotas, ya que podrian atragantarse si lo muerden. 321
STRONG® no se hace responsable de los dafios que puedan producirse en bienes personales durante el uso de nuestro rodillo de
masaje. El rodillo y esta guia en formato electronico solo deben utilizarse para los fines previstos.



Preguntas frecuentes sobre el masaje miofascial ()

¢Qué es la liberacion miofascial?
La miofascia es una fina capa de tejido conectivo que se encuentra en todo el tejido blando del cuerpo humano.

El uso excesivo, las lesiones por movimientos repetitivos, la falta de estiramientos adecuados y la falta de uso pueden contribuir a la
inflamacién y deshidratacion de la miofascia. Cuando se inflama o deshidrata, la fascia se tensa y se endurece. Esto da lugar a una
reduccién de la flexibilidad y rigidez en el cuerpo.

El uso regular del rodillo de masaje ayudara a aflojar y relajar los tejidos blandos del cuerpo, lo que le permitirda moverse con menos dolor,
rigidez y tensiéon en los musculos y articulaciones del cuerpo.

é¢Cuando debo usar el rodillo?

Estira los musculos que deseas trabajar antes de entrenar para calentarlos y relajarlos. Si tienes zonas doloridas o tensas en el cuerpo
debido a un entrenamiento anterior, concéntrate en los musculos que necesitan mas tiempo con el rodillo de masaje. Lo mejor es utilizar
el rodillo de masaje tanto antes como después de los entrenamientos.

éCuando NO debo usar el rodillo?

No debe utilizar el rodillo de masaje si se siente mareado, con nauseas, entumecido o con hormigueo, si tiene la presion arterial
descontrolada, un tumor, una incisidon postoperatoria, una herida o cualquier tipo de erupcién cutdnea. Consulte a un profesional médico
si cree que tiene una lesidn que no ha sido diagnosticada.

é¢Cuanto tiempo debo usar el rodillo?

Cuando empieces a utilizar el rodillo de masaje, te llevara mas tiempo relajar los musculos, las articulaciones y los tejidos blandos. A
medida que mejores la calidad y el estado general de tus musculos y fascia, notaras que te lleva menos tiempo relajar los tejidos blandos.

éVa a doler?

Por lo general, el rodillo de espuma es relajante. Sin embargo, cuando los musculos estan tensos y doloridos, masajearlos puede causar
molestias. Aplique menos presion en la zona si siente un dolor que no puede tolerar y, poco a poco, vaya aumentando la presidon a medida
gue se sienta capaz. Una buena regla general es que, si el dolor no remite después de varios usos del rodillo, debe consultar a un
profesional médico para que le aconseje sobre lo que podria estar ocurriendo con su tejido blando.



Conozca su rodillo de masaje

Tu rodillo de masaje esta equipado con tres tipos de protuberancias de masaje:

A) Pequefias protuberancias rectangulares para masajes profundos que imitan los pulgares de un terapeuta.
B) Proyecciones finas y longitudinales para el lavado de tejidos que simulan los dedos de un terapeuta.

C) Proyecciones rectangulares grandes para un masaje mas suave.

D) Ncleo sélido, fabricado con etileno-acetato de vinilo (espuma EVA) de alta densidad.

E) Protuberancias de masaje, fabricadas con espuma EVA.
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Semimembranoso, semitendinoso y biceps femoral

Siéntate en el rodillo con las piernas estiradas delante de ti.

Coloque las manos detras de usted, con las palmas hacia abajo sobre el piso, para apoyarse.

Mantenga la cabeza y el cuello rectos, con la mirada al frente.

Ruede hacia adelante y hacia atras entre la parte posterior de la cadera y la parte posterior de la rodilla, asi como de lado a lado (masaje
Mantenga los pies separados del piso durante todo el movimiento.

Si encuentra zonas tensas o con nudos, aplique presién directa sobre la zona durante 5-10 segundos y, aicontinuacién, mueva el rodillo
hacia adelante y hacia atras para liberar la tensién. Repita este proceso 2-3 veces para obtener mayores beneficios.

Si desea aumentar la presion, coloque una pierna sobre la otra.
Realice aproximadamente 10 movimientos completos (hacia adelante y hacia atras).

or friccion).
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PANTORRILLAS

Complejo gastrosoéleo

Siéntese en el rodillo con las piernas estiradas delante de usted.
Coloque las manos detras de usted, con las palmas hacia abajo en el suelo, para apoyarse.

Mantenga la cabeza y el cuello rectos, con la mirada al frente.
Ruede hacia adelante y hacia atras desde justo debajo de la parte posterior de la rodilla hasta justo por encima del talén.
Mantenga el pie separado del piso durante todo el movimiento.

Si encuentra alguna zona problematica, aplique presién directa sobre ella durante 5-10 segundos. Repi
maximo beneficio.

to 2-3 veces para obtener el

Si desea aumentar la presién, coloque una pierna sobre la otra.
Realice aproximadamente 10 giros completos (hacia adelante y hacia atras).
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Medial, intermedio, recto femoral, lateral y VMO

Acuéstese boca abajo en el piso o en una colchoneta de yoga. Apdyese en los antebrazos.

Coloque el rodillo debajo de ambas piernas, justo debajo del musculo cuadriceps.

Mantenga la cabeza recta, mirando hacia abajo todo el tiempo.

Utilice los antebrazos para sostener el peso del cuerpo mientras mueve el rodillo desde la zona situada justo por encima de las rodillas
hasta la parte delantera de las caderas.

Puede ajustar la longitud de su cuadriceps variando el grado de flexién de la(s) rodilla(s).

Si encuentra una zona tensa o con nudos, mantenga la presion directamente sobre ella durante 5-10 segundos y, a continuacion,
ruede hacia adelante y hacia atras para liberar la tensién. Repita esto 2-3 veces para obtener mayores beneficios.

Realice aproximadamente 10 movimientos completos (adelante y atras).




ukhwnNE

GLUTEOS CON ENFASIS EN EL PIRIFORMIS

Gluteo mayor, gluteo medio y gluteo m

Siéntese con una cadera o la otra sobre el rodillo, con la pierna estirada en el piso.
Para un masaje mas intenso, coloque el pie del mismo lado sobre la rodilla opuesta, por
Mantenga la cabeza recta, mirando ligeramente hacia abajo en todo momento.

enor

ncima de la rétula.

Coloque una mano justo detras de usted sobre la colchoneta para apoyarse mientras rue

Si encuentra una zona tensa o con nudos, mantenga la presion directamente sobre ella dura
ruede hacia adelante y hacia atras para liberar la tensién. Repita esto 2-3 veces para obtener may

Realice aproximadamente 10 movimientos completos (hacia adelante y hacia atras).

a sobre la zona de la cadera.

-10 segundos y, a continuacion,
beneficios.




1.
2.
3.

Nowu

ESPINIBRAS

Tibial anterior, extensor de los dedos y largo del dedo gordo, y peroneo tercio

Comience con las manos y las rodillas en el suelo, con las palmas de las manos apoyadas en el suelo.
Mantenga el cuello y la cabeza rectos, mirando ligeramente hacia abajo.
Coloca el rodillo debajo del torso. Levanta una rodilla del piso y coldcala sobre el rodillo.

Utilice los brazos y mueva la pierna para mover todo el cuerpo hacia adelante y hacia atras, de modo que se masajee la espinilla por

Cambie de lado y repita.

debajo de la rodilla y por encima del tobillo.
Para aumentar la resistencia, transfiera mas peso corporal a la espinilla, en lugar de a los brazos.
Realice aproximadamente 10 movimientos completos (adelante y atras).
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Adductor mayor

Acuéstese boca abajo con una pierna sobre el rodillo.

Apodyese sobre los antebrazos, mantenga la cabeza recta y mire hacia abajo.

Mueva la rodilla hacia adelante, de modo que la pierna quede en un dngulo de aproximadamente 45 grados.

Coloque el rodillo de manera que forme un angulo de 90 grados con el muslo.

Desliza el rodillo hacia adelante y hacia atras entre la ingle y justo por encima de la rodilla::sMantén esta rodilla separada del
Realice aproximadamente 10 movimientos completos (adelante y atras).

Cambie de lado y repita.

piso.
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BANDA ILIOTIBIAL

Bandailiotibial

Acuéstese de lado, con la pierna inferior sobre el rodillo. Apoye su peso en el antebrazo o la mano inferior.
Cruza la pierna superior y coloca el pie en el piso o en la colchoneta, justo delante de ti. Utilizalel brazo libre para mantener el equilibrio.

Mantenga la cabeza recta en relacidn con el pecho.
Ruede lentamente hacia adelante y hacia atras, entre justo por encima de la rétula y la parte superior de la cadera (evite el punto del ladg de la

pierna cerca de la cadera y justo debajo de ella, ya que podria irritar la parte exterior de la cade

Puede aumentar la presién en las zonas doloridas y tensas descruzando la pierna superior, mantenien mbas piernas juntas y estiradas/en

posicién de plancha lateral.
Realice aproximadamente 10 giros completos (hacia adelante y hacia atras).

Cambie de lado y repita.




MUSCULO TFL ()

Tensor de la fascia lata

El proceso para trabajar la banda TFL es el mismo que para los cuadriceps (véase la pagina 9), solo que hay que girar
ligeramente hacia afuera, desplazando la presion de los cuadriceps a la banda TFL.
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PARTE SUPERIOR DE LA ESPALDA

Elevador de la escapula, trapecio y deltoides

Acuéstese boca arriba en el piso o en una colchoneta.

Dobla las piernas y coloca los pies de manera que te proporcionen estabilidad general. Cuanto mas separados estén los
pies, mas estable te sentiras.

Levanta los hombros y la cabeza como si fueras a hacer abdominales y coloca el rodillo debajo de la espalda.
Coloca las manos detras de la cabeza para apoyarte.
Mantén la cabeza y el cuello rectos y mira hacia adelante.
Levanta las caderas para que los muslos y el torso queden alineados en linea recta.

Da pequefios pasos con los pies para mover la parte superior de la espalda sobre el rodillo, moviéndolo hacia
adelante y hacia atrds a lo largo de la parte superior de la espalda, entre los hombros y la mitad de la espalda.
Realice aproximadamente 10 movimientos completos (adelante y atras).
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ESPALDA MEDIANA-

Columna toracica, romboides

Acuéstese boca arriba en el piso o en una colchoneta.

Dobla las piernas y coloca los pies de manera que te mantengas estable.

Levante los hombros y la cabeza como si fuera a hacer abdominales y coloque el rodillo debajo de los hombros.
Cruce los brazos frente al pecho y girelos ligeramente hacia un lado para masajear.cada lado de la columna vertebra
Mantén la cabeza y el cuello alineados con el torso.

Levanta las caderas para que los muslos y el torso queden alineados en linea recta.

Da pequefios pasos con los pies para reposicionar el rodillo en la parte media de la espalda.

Luego, da pequeiios pasos con los pies, moviendo el rodillo hacia adelante y hacia atras a lo largo de los romboides.
Realice aproximadamente 10 rodamientos completos (hacia adelante y hacia atras).
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LATS

Dorso ancho y fascia toracolumbar

Acuéstese en el piso o en una colchoneta y girese hacia un lado.

Dobla una pierna ligeramente hacia atras. Dobla la otra hacia adelante.
Apoya la cabeza con la mano inferior y mantén el codo en el piso.
Levanta el torso del piso y coloca el rodillo justo debajo de la axila.
Dobla el brazo sobre el pecho.

Utilice los musculos centrales para moverse hacia adelante y hacia atras sobre el rodillo, desplazandolo entre la part
inferior de la axila y la zona lumbar. Para un masaje mds profundo, levante el brazo por encima de‘la cabeza del lado
que se esta rodando. Para ello, gire mas el cuerpo hacia ese lado.

Realice aproximadamente 10 rodamientos completos (adelante y atras).

‘en el
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BICEPS

Brachialis y biceps braquial

Acuéstese en el piso o en una colchoneta y girese hacia un lado.

Dobla una pierna para que quede ligeramente detras de ti. Dobla la otra hacia adelante.
Extienda el brazo con el codo recto.

Coloque el rodillo debajo del biceps.

Utilice los musculos del tronco para desplazarse hacia adelante y hacia atrds sobre el rodillo, moviéndolo entre el codo y el
hombro. No ejerza demasiada presién sobre el tenddn del biceps cerca del hombro.
Realice aproximadamente 10 rodamientos completos (adelante y atras).

Cambie de lado y repita.

I\




TRICEPS

Triceps braquial

Acuéstate en el piso o en una colchoneta y girate hacia un lado.

Dobla una pierna para que quede ligeramente detras de ti. Dobla la otra hacia adelante.

Extiende el antebrazo.

Coloque el rodillo debajo del triceps, justo encima de la axila.

Utilice los musculos del tronco para desplazarse hacia adelante y hacia atras sobre el rodillo, moviéndolo entre e
codo y la axila. Doble el codo si desea una liberacion mas intensa.

Realiza aproximadamente 10 rodamientos completos (adelante y atras).

Cambie de lado y repita.




OFERTA ESPECIAL

Para agradecerle su confianza

Aqui tienes algunos de nuestros otros productos
que pueden interesarte, y un codigo de cupon
con un 10 % de descuento en cualquier articulo
de nuestra tienda

(Este cddigo no se puede combinar con otros cédigos y solo se
puede canjear una vez por hogar).
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