?Tc/u’lm‘ Cwiczenia automasazu

1. Kark

7. Miesien biodrowo-ledzwiowy

4. Gorna czeS¢ plecow

Oprzec sie
\ o Sciane z pitka
L. na karku po
Drodzy Klienci! \ obu stro:ach
Przyczyna bolow i skurczy miesni sg czesto sklejone lub stwardniate kregostupa.
powiezi.

Masowac
miesnie karku,
poruszajac przy
$cianie tutowiem
w goére i w dot
za pomoca ndg.
Nie podciggac
przy tym barkéw
do géry.

Co to sa powiezi?

Powigzi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktére utrzymuja w jed-
nosci cate ciato, tworzac sie¢ otulajaca i napinajacg poszczegdlne
jego elementy (kosci, miesnie i organy). Bole powodujg w pierwszej
linii elastyczne powiezi, ktére otulajg nasze migsnie i konsoliduja
ich widkna. Jezeli powiezi te ulegng sklejeniu lub stwardnieniu,
wdwczas miesien nie moze sie prawidtowo rozciggac, gdyz zakres
jego ruchu jest ograniczony.

W rozluznieniu powiezi i przywrdceniu im wtadciwej elastycznosci
moze na przyktad pomdc automasaz z uzyciem podwdjnej pitki

do masazu. Miesnie zostajg woéwczas rozluznione i rozciggniete,
poprawia sie ich ukrwienie, a tym samym zaopatrzenie w tlen,

a ponadto poprawia sie samopoczucie uzytkownika.

Automasaz z uzyciem specjalnych przyrzadéw do masazu powiezi
stosowany jest obecnie réwniez do rozgrzewania przed treningiem
sportowym oraz do rozluZniania po treningu.

Zyczymy Panstwu wielu korzysci z uzytkowania tego produktu

oraz dobrego samopoczucia!

Zespot Tchibo

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang
intensywnos¢ cwiczen.

W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakoriczy¢ ¢wiczenie.

W przypadku szczegdlnych czynnikéw utrudniajacych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. noszenie rozrusznika serca, cigza, scho-
rzenia zapalne staw6w lub $ciegien, nagromadzenie wody

w rekach i nogach, czy tez dolegliwo$ci ortopedyczne, a takze
po operacjach chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ automasaz
Z lekarzem.

Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie z leka-
rzem, jesli wystapi jeden z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, dusznosci lub bol w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez

w przypadku bélu w stawach i migsniach.

Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkéw naczynio-
wych lub zylakéw masaze ndg 8+9 powinny by¢ wykonywane
tylko z niewielkim naciskiem oraz nie przez cata dtugos¢ miesni,
lecz w mniejszych odcinkach. W takich przypadkach nalezy
wykonywa¢ masaz tylko w kierunku serca, a nie w przeciwnym
kierunku. Rodzaj i zakres masazu najlepiej omowic ze swoim

Potozy¢ sie pachwing na pitce. Nie wyginaé przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowac¢ miesien biodrowo-ledZzwiowy, przesuwajac swoje biodra na pitce wolnymi
ruchami do przodu i do tytu. Nie nalezy masowa¢ bezposrednio na kosci biodrowe;j!

Uwaga! Nie
nalezy masowac
bezposrednio
na kregostupie.

8. Gorna czesS¢ uda

Umiesci¢ pitke centralnie pod gérng czescig plecéw. Znalez¢ przy tym pozycje, ktéra bedzie
odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac przy tym za bardzo kregostupa w strone brzuszna.

Alternatywnie
mozna potozyé
sie na plecach

i podtozy¢ pitke
pod kark.

Przemieszczac tutéw powoli do przodu i do tytu na pitce. Zmieniaé nacisk, wyciggajac rece
na przemian na boki, do géry i nad gtowe.

Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio na kregostupie!

Alternatywnie mozna tez stana¢ z pitka przy Scianie i przemieszczac tutéw w goére oraz
w dot (patrz rysunek z lewej strony, w rozdziale ,,Uzytkowanie").

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

5. Okolice ledzwiowe
Potozy¢ sie udem na pitce. Nie wyginaé przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Zacr)o.w.ac’ instrukcje do péiniejszeqo yvylkor;y.stan.ia. W razje zmiany lekarzem. Umiesci¢ pitke centralnie pod dolng cze$cig plecéw (okolice ledzwiowe). Znalezé przy tym Masowaé mieénie uda. przesuwaiac sie na pilce wolnvmi ruchami do przodu i do tviu
whasciciela pr'oduktu nalezy przekazac rowniez t¢ instrukcje. pozycje, ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wygina¢ przy tym za bardzo kregostupa € P Jacsienap y P yiu.
Przeznaczenie Uzytkowanie w strone brzuszna.

Podwajna pitka do masazu przeznaczona jest do automasazu, zapew-
niajacego poprawe samopoczucia na co dzien. Pitka nie nadaje sie

Wiele ¢wiczer moze by¢ wykonywanych zaréwno w pozycji stojacej,
jak i lezacej. Nalezy wyprébowac, co jest odczuwane jako przyjem-

2. Ramie

Masowaé miesnie ledzwiowe, przemieszczajac tutéw powoli do przodu i do tytu na pitce.
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do celdéw medycznych ani terapeutycznych. Uwaga! Nie nalezy masowac bezposrednio na kregostupie!

niejsze. Lo
Podwojna pitke do masazu zaprojektowano do uzytku domowego. 4 /5 Toczyc pitke
Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w branzy sportowej of Do P reka z lekkim . .. . .
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych. Opr.ze,c‘sl|eiosuar?e. naciskiem po 9. Spodnia czesc¢ uda i goleni
UmiesciC pitke tuz pod topatka lub wierzchnich
L x . w okolicy ledZwi, po obu stronach i spodnich
Na co trnga ZWrocic uwage podczas wykonywania kregostupa. stronach swo- Podtozy¢ pitke zgodnie z rysunkiem pod udo wzgl. pod golen,
poszczegolnych ¢wiczen Masowat mieénie, poruszajac bl a nastepnie przesuwac¢ noge powoli do przodu i do tytu
+ Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zacho- przy $cianie tutowiem w gére Alternatywnie na pitce.
wywac wtasciwg réwnowage - nie wyginac kregostupa w strone i w dot za pomoca ndg. mozna przyci-
brzuszna! W pozycji stojgcej nogi powinny by¢ Iekkp ugiete snac pitke
w kolanach. Uwaza¢, aby by¢ sztywnym i spietym. Cwiczenia ramieniem
rlna.Jq siu.zyc roz.luznlemu mu?sm./ . . ij éciany, Alternatywnie mozna tez stanac¢ z pitkg przy Scianie i przemieszczac tutéw w gére oraz
Cwiczenia nalezy wykonywac w rownomiernym, spokojnym I poruszac w dét (patrz rysunek z lewej strony, w rozdziale ,,Uzytkowanie").
tempie. Pielegnacja ramieniem

6. Posladki

Podczas wykonywania ¢wiczer nalezy réwnomiernie oddychac. I> W razie potrzeby czyscic pitke miekka, lekko zwilzong szmatka. w gére oraz w dot.
Nalezy wstucha sie w swéj organizm! Prowadzi¢ pitke po swoich Nie uzywac ostrych Srodkow czyszczacych ani ostrych lub rysu-
mie$niach w taki sposdb, aby jej nacisk byt odczuwany jako przy- jacych powierzchnie przedmiotéw.

jemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowac jej w miej- > Po umyciu odtozyé pitke do wyschniecia na powietrzu w tempe-
scach, w ktorych masaz odczuwany jest jako nieprzyjemny. raturze pokojowej. Nie uktadac pitki na grzejniku/kaloryferze
Szczeqéing ostrozno$é nalezy zachowac w obrebie karku! ni nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtosdw itp.!

Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac dopéty, dopdki jest ono > Przechowywac pitke w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ ja
odczuwane jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wicze- przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spicza-
niami - kilka minut wystarczy. stymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.
Wskazdwka: W razie potrzeby wiecej réznych éwiczen i informacji
mozna znalez¢ w internecie.

3. Przedramie

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem po wierzch- 10. Wewnetrzna strona goleni
nich i spodnich stronach swoich przedramion.
Alternatywnie mozna potozy¢ pitke na stole

i przemieszcza¢ przedramie na pitce.

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem po wewnetrz-
nej stronie goleni.

Materiat:  korek
Masa: ok.165 g Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio

Wazne wskazowki na kosci piszczelowej!

Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki

do masazu, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Pitka do masazu nie jest zabawka. Nieprawidtowe uzytkowanie
moze spowodowac urazy ciata.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.
Aby zapewni¢ sobie stabilng i bezpieczng pozycje, nie nalezy
wykonywac ¢wiczen na stojaco w skarpetach, tylko w twardym
obuwiu sportowym z antyposlizgowa podeszwa.

Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywac na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym pitka do masazu dobrze
sie toczy. Nie do korica sprawdzaja sie tu grube dywany, maty
do fitnessu itp.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan pitki do masazu.
Jezeli wykazuje ona uszkodzenia, nie nalezy jej uzywac.

Potozy¢ sie na plecach w taki sposéb, aby jeden posladek spoczywat na pitce.
Nie wyginaé przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowac¢ miesnie posladkowe, przemieszczajac sie powoli do przodu i do tytu
na pitce.

. 4 L ) Alternatywnie mozna usigé¢ na pitce
“w wwwchibo.pl/instrukcie w sposéb pokazany na rysunku.
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?‘Tdu’lm‘ Gyakorlatok &nmasszazshoz

O,

Kedves Vdasarionk!

Az izomzat fajdalma, feszessége gyakran a letapadt vagy
megkeményedett izompélydkra vezethetd vissza.

Mik azok az izompdlyak?

Az izompodlydk olyan kotGszovetek, amelyek az eqész testet behdldz-
28k és Gsszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a csontokat,
izmokat és szerveket. ElsGsorban azok a rugalmas izompélydk okoz-
nak fajdalmat, amelyek kdrbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjdk. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfeleléen megnydlni és korlatozédik a rugalmassaga.

Az izompdlya-masszirozd duo labddval torténd Gnmasszdzs pl. segit-
het az izompdlyak lazitdsaban és rugalmassaquk visszaallitasaban.
Az izmok ellazulnak és megnyUlnak, a vér- és ezaltal az oxigénel-
[atds megnd, javul a kdzérzete. A specidlis izompdlya-masszirozd
eszkozokkel végzett onmasszazst id6kozben a sportolds el6tti
bemelegitéshez és sportolds utédni lazitdshoz is hasznaljak.

J6 egészséget kivanunk!
A Tchibo csapata

Az On biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irasokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében csak az tmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A duo masszazslabdat dnmasszazshoz, ezéltal a kozérzet javitasara
tervezték. Gyogyaszati vagy terdpids célokra nem alkalmas.

A duo masszdzslabdat otthoni hasznélatra tervezték. A sport teriile-
tén vagy gydgyaszati-terapias céll intézményekben torténd, lizleti
jellegl felhasznaldsra nem alkalmas.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

Minden gyakorlat kozben tartsa magat egyenesen és legyen
egyenstlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit alld helyzetben
enyhén hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne gércsljén be!

A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.
A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen vegye a levegdt.

Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a duo masszazslab-
daval, hogy a nyomas kellemes és jotékony legyen. Ne haszndlja
a labdat olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes.
Kiilondsen a nyak teriiletén legyen dvatos!

Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az
kellemes. Néhany perc elég - ne essen tulzasba!

Tipp: Adott esetben tovébbi gyakorlatokat és informécidkat
taldl az interneten.

Fontos tudnivalok

Ha gyerekeknek engedélyezi a duo masszdzslabda hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje
Oket. A duo masszazslabda nem jatékszer. A szakszeriitlen hasz-
nalat eqészséqiigyi karosodast okozhat.

Viseljen kényelmes ruhdzatot.

A szildrd és biztos tartds érdekében ne zokniban, hanem
csliszasqatl6 talppal rendelkez6, zart cipdben végezze az

allé gyakorlatokat.

A padldn végzendd gyakorlatokat lehetdleg kemény, sima
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a duo
masszdazslabda konnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitnesz
sz6nyeq stb. nem alkalmas erre a célra.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a duo masszazslabdat.
Ne haszndlja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Kérdezze meg orvosat!

Az dnmasszazs megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tole, hogy milyen mértékben végezheti a
gyakorlatokat.

Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba az edzést.

Cikkszam: 618 560

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzd hasznélata, ter-
hesséq, gyulladassal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, aa karok
vagy labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd
panaszok esetén, vagy miitét utan a masszazzsal kapcsolatban
egyeztetnie kell kezel6orvosaval.

Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha

az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
légszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a masszazst.

Az eszk6z nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez!

Gyenge véndk/laza kotdszovet, kitdgult hajszélerek vagy visszér
esetén a ldbmasszirozé gyakorlatokat 849 csak enyhe nyomas-
sal és nem az izom teljes hosszaban, hanem kisebb szakaszok-
ban végezze. llyen esetekben lehet6leqg csak a sziv irdnydba és
ne az ellentétes irdnyba masszirozzon. A masszirozas fajtajardl
és hosszardl konzultaljon orvosaval.

Hasznalat

Sok gyakorlatot allva és fekve is elvégezhet. Probalja ki, hogy melyik
pozici a kellemesebb az On szdméra.

4./5.

DEljon neki egy falnak.

Helyezze a duo masszazslabdat egy
kissé a lapockaja ald, illetve a derekara,
a gerince két oldalara.

Masszirozza az izomzatat dgy, hogy
labbol kiindulva fel-le mozog a falnal.

Tisztitas

D> Sziikséqg esetén térdlje le a duo masszazslabdat egy nedves
ruhaval.
A tisztitashoz ne hasznaljon mard tisztitdszereket, illetve hegyes
vagy karcold targyakat.

> Hagyja a duo masszdzslabdat a tisztitas utan szobah6mérsékle-
ten a levegén megszaradni. Ne tegye a fiit6testre, ne hasznaljon
hajszaritét vagy hasonl6t!

> A duo masszazslabdét hiivos, széraz helyen térolja. Ovja
napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktdl
és feliiletektdl.

Anyaga:  parafa
Sdlya: kb.165 g

‘_@ www.tchibo.hu/utmutatok
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2. Felkar

Gorgesse vé-
gig kézzel

a duo masz-
szdzslabdat
enyhe nyo-
massal fel-
karja felsd és
alsé oldalan,
vagy a duo
masszazslab-
dat odanyom-
hatja egy
falhoz és a
karjat mozgatja
fel és le.

3. Alkar

Gorgesse végig a duo masszazslabdat enyhe
nyomadssal az alkarja fels6 és alsé oldalan
vagy valtozatként helyezze a labdat eqgy
asztalra és gorgesse rajta az alkarjat.

1. Nyak 4. A hat felso része

Tamaszkodjon

a falnak a duo
masszazslabda-
val a nyakanal

a gerince mind-
két oldalan.

Masszirozza

7. Csipohorpasz izom

nyakizmait dgy,
hogy a labakbdl
kiindulva fel-le
mozog a fal mel-
lett. A gyakorlat
kdézben ne emel-
je meg a vallait.

Figyelem!

Ne masszirozza
kbzvetlendl a
gerincét!

Helyezze a duo masszdzslabdat kdzépen a hat fels6 része ald. Taldljon egy kényelmes poziciét.
Ne homoritsa tulsagosan a hatat.

Vdltozatként a
hatara is fekld-
het és a duo
masszazslabdat
a nyaka ald
helyezheti.

Mozgassa fels6testét lassan, el6re-hatra duo masszazslabdan. Valtoztasson a nyomdson a karok
felvdltva oldalra, felfelé és feje folé torténd kinyujtasdval.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil a gerincét!

Valtozatként odadllhat egy falhoz a duo labdaval és fel-le mozoghat (Idsd a bal oldali képet
a ,Hasznalat" fejezetben).

5. Derékrész

Helyezze a duo masszazslabdat a derekandl a hata ald. Taldljon egy kényelmes pozicidt.

Ne homoritsa tulsdgosan a hatat.

Masszirozza az agyékizomzatot a fels6test lassu elre-hara mozgatasaval a duo masszazslabdan.

Figyelem! Ne masszirozza kozvetlenil a gerincét!

Vdltozatként odadllhat egy falhoz a duo labdaval, és fel-le mozoghat (Iasd a bal oldali képet
a ,Hasznélat" fejezetben).

6. Fenék

Helyezze a duo labdat a feneke egyik fele ala.
Ne homoritsa a hatat.

Masszirozza a farizmokat Ugy, hogy lassan elére hatra mozog a duo labdan.

Feklidjon hason a talajra és helyezze a duo labdaval a csip6hajlité tertlete ala.
Ne homoritsa a hatat.

A duo labdan torténd lassu, elére-hdtra mozgdssal masszirozza a csipéhaijlitot.
Ne masszirozza kézvetlenil a csipdcsontot!

8. Comb felso oldala

Combjdval fekiidjon a duo labdara. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza combjat lassu lassu, el6re-hdtra mozgassal a duo labdan.

9, Comb és labszar also része

Helyezze a duo labdat az abra alapjan a comb, illetve
a labszar ald és mozgassa labat lassan elbre és hatra
a labdan.

10. Labszar belso oldala

Gorgesse végig a duo labdat enyhe nyomdssal
l[dbszara belsd oldalan.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenl
a sipcsontot!

o
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Gyakorlatvaltozat: Gljon az dbrdzolt médon
a duo labdara.




