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【製品仕様】

リリースローラー ミニ



本製品は、身体の気になるところに当てて使用する指圧代用器です。

首・肩・腕・腰・脚などお好みの箇所に当てて、体重をかけながら転がす

ことで、筋肉の疲れ・コリをほぐすことができます。

使用方法

● 健康によい

● 血行をよくする

● 筋肉の疲れをとる

● 筋肉のコリをほぐす

指圧代用器の効果・効能

首首

腕裏面

肩甲骨・背中

①本体の上に首を乗せ、仰向けになり

　 ます。

②本体に首を押し付けるように顎を動

　 かします。

本マニュアル掲載の使用方法は健康な方のための一般的なものです。疾患やケガ後の筋力回復のためにリハビリにご使用される方は

使用前に必ず医師の指導を受けてください。また、使用中に気分が悪くなったり、身体に異常を感じた場合、直ちに使用を中止してください。
注意！

①両手を頭の後ろで組み、両膝を立て

　 て、本体の上に背中を乗せます。

②身体を上下に動かし本体を転がし

　 ます。

腕前面

前腕

横もも

内もも

すね

裏もも・お尻

前もも

ふくらはぎ

すねの外側

①うつ伏せになり、片側の腕を本体に

　 乗せて、腕を伸ばします。

②乗せた方の手のひらを下に向け、身体

　 を左右に動かし本体を転がします。

①横向きに寝て、二の腕に当たるように

　 本体に片腕を乗せます。反対の腕は

　 胸の前に置き、身体を支えます。

②身体を上下に動かし本体を転がし

 　ます。

①四つ這いになり両手を組んだ状態で

　 前腕を本体に乗せます。

②前腕に体重をかけながら、両腕を

　 前後に動かし本体を転がします。

①片側の太もも・お尻を本体に乗せます。

　 反対の足は膝を曲げ、両手はお尻の

　 後ろに置き、身体を支えます。

②お尻を浮かしたまま、身体を前後に

 　動かし本体を転がします。

①横向きに寝て肘をつき、本体の上に

　 太もも側面を乗せます。

②バランスをとりながら身体を上下に

　 動かし本体を転がします。

①うつ伏せになり肘をつき、本体に片側

　 の太ももを乗せます。反対の足は、膝

　 を90度に曲げて開脚します。

②身体を前後に動かし本体を転がし

　 ます。

①うつ伏せになり肘をつき、本体に片側

　 の太ももの内側が乗るように、膝を

　 90度に曲げて足を開脚します。反対

　 の脚はまっすぐ伸ばします。

②身体を左右に動かし本体を転がします。

①片側のふくらはぎを本体に乗せます。

　 その上に反対の足をクロスさせるように

　 乗せ、両手をお尻の後ろに置きます。

②ふくらはぎに体重をかけながら、身体を

 　前後に動かし本体を転がします。　 

①四つ這いになり、片足のすねを本体の

　 上に乗せます。

②体重をかけながら足を前後に動かし

　 本体を転がします。

①本体に片足のすねの外側を乗せます。

②両手をお尻の後ろに置き、体重をかけ

　 ながら身体を前後に動かし本体を転が

　 します。

※筋肉の伸びや痛みには個人差がありますので、使用時に痛みを感じる場合は直ちに使用を

　 中止してください。　

※左右の腕も行ってください。 ※左右の腕も行ってください。

※左右の腕も行ってください。 ※左右の脚も行ってください。

※左右の脚も行ってください。 ※左右の脚も行ってください。

※左右の脚も行ってください。

※左右の脚も行ってください。

※左右の脚も行ってください。

※左右の脚も行ってください。


