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rzadziej roler

roler

«watek zrobiony z tworzywa sztucznego
przypominajacego styropian, gumy lub plastiku,

wykorzystywany do masazu»

rzecz. m Zywotny, Ip D. rollera, B. rollera lub roller, Im
D. rolleréw, B. rollery

Jesli masz do dyspozycji na przyktad roller w sitowni, a
Jjest on dla Ciebie zbyt twardy, moZesz wykorzystac tylko

potowe ciezaru ciata do pracy nad rozluZnianiem tkanek
i tez da to fajny efekt koricowy (www fizjologika.pl).

Miatem kiedys takiego malutkiego rollera i naprawitem
sobie Sciegno bolqce chyba z ponad rok (forum.gazeta.pl).

Oto przyktady kilku ¢wiczen, ktore mozna wykonac¢
z rollerem piankowym (acrobik fitness).

Na naszym rodzimym podwdrku uzywanie rolleréw nie
Jest jeszcze az tak popularne jak za oceanem, gdzie
rollery sq pmwdziwym hitem (pracowniafizjoteka.pl).

Przed treningiem mozemy rolowac sie mobilizacyjnie —
czyli 1-2 szybkie ruchy na miesien, i wtedy mozna uzyc
rolera 7 wypustkami (www.codzienniefit.pl).

<od ang. foam roller 'walek z pianki'>
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