iISPORTSi Toparlanma Metodlari ISPORTSI

Magnezyum Siilfat
e  Nasil kullanilir
o Kiivet sicak suyla doldurulur ve igine 300-600 gram magnezyum siilfat (epsom salt) eklenir.
o Kivette 10-20 dakika yatilir
o Buuygulamay1 haftada 2-3 giin yapabilirsiniz
e  Faydalari Nelerdir
o Kandaki magnezyumu artirir. Magnezyum deri tarafindan
emilir. Magnezyum ¢ok 6nemli
bir mineraldir ve genellikle viicudumuzda eksiketir.
Sicak su toksinleri viicuttan atilmasini saglar.

Hiicrelerin bitytimesini saglar ve bu sayede kaslar1 kan akigini

artirir ve 6demin azalmasina yardimer olur.
Sok Banyosu Magnezyum Sl'jlfat
e  Nasil Kullanilir
o Soguk ve sicak suda 30 saniye soguk iki dakika sicak olacak sekilde su degistirmeli.
o Bu periyot 3-4 kez uygulanmali
e  Faydalari Nelerdir

o Kan akigini hizlandirir

Masaj
e Nasil Kullanilir
o Masaj yaparken her hangi bir method kullanilir (silindir, sopa, eller vs.)
0  Masaj aralarinda bir veya iki giin siire olmali
e  Faydalari Nelerdir
o Kanakigini hizlandirir
o  Lif ve kaslarin esnekligini artirir
o  Odemi azalur
o

En 6nemlisi sinir sistemini ve refleksleri aktif hale getirir

Buz Masaji
e Nasil Kullanilir
o Buzkasa konulur
o  Buzlabirlikte dairesel gekilde masaj yapilir. Gittikge dairesel
hareket genigletilir.
o Buiglem 5-10 dakika yapilir.
o  Faydalari Nelerdir

o  Eklem agrilarini ve 6demi azalur

o Kronik sakatliklardan korur

Buz Masaji



