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Vazeni zakaznici,

bolesti a namoZené svaly jsou Casto zplsobeny ztuhlymi nebo
slepenymi fasciemi.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkdn, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej
a obaluje vSechny jeho ¢asti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zpdsobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drZi svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

a slepi se, nemliZe se sval spravné napinat a je omezena jeho pohyb-
livost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, je mozné
provadét napfiklad automasaz dvojitym masdznim mickem. Svaly se
uvolni a protdhnou, zlepsi se prokrveni a tim i zasobovani kyslikem

a budete se citit [épe. Automasaz pomoci specialnich pfistrojd

k masazi fascii se také pouziva pro zahrati téla pred sportovnimi

aktivitami a k uvolnéni po sportu.
Pfejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!
Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpeCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatienim nedoslo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potiebu.

Pri predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.

Ucel pouiti

Dvojity masdzni micek je ur€en k automasdzi, kterd vede ke zvySovani
dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté. Neni urcen k Iékai'skym ani
terapeutickym Gceltim.

Dvojity masazni micek je koncipovan k pouZivani v domécim
prostfedi. Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich ani
|ékaf'sko-terapeutickych zafizenich.

Co je tieba respektovat pfi jednotlivych cvicich

- PFiv3ech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené
nohy. Dbejte na to, abyste nestali kfeCovité!
Cviky majf slouzit k uvolnéni.
Provadé&jte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.

Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pres dvojity masazni
miCek tak, aby Vam byl plisobici tlak prijemny a délal Vam dobre.
PouZivejte jej jen na téch ¢astech téla, na kterych je Vam jeho
pouZivani prijemné. Pfedevsim pfi jeho pouZivani v oblasti Sije
byste méli byt opatrnil

PoZadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude
piijemné. StaCi par minut - nepfehanéjte to.

Tip: Dal3i cviky a podrobnéjsi informace naleznete v pfipadé
potf'eby na internetu.

DilleZité pokyny

+ Pokud détem dovolite, aby tento dvojity masazni mi¢ek pouzi-
valy, vysvétlete jim jeho spravné pouZiti a dohlédnéte na prlibéh
cviceni. U tohoto dvojitého masazniho micku se nejedna
o hraCku. V pfipadé nespravného pouzivani nelze vyloucit
poSkozeni zdravi.
Noste pohodIné oblecent.

Abyste stali pevné a bezpecné, neprovadéjte cviky v ponozkach,
ale obujte si pevné boty s protiskluzovymi podrazkami.
Cviceni na podlaze provadéjte pokud mozno na tvrdé a hladké
podlozZce, kterd se nedeformuje a po které se bude moci dvojity
masézni micek dobre pohybovat. Mékké koberce, podlozky na
cviceni apod. nejsou piili§ vhodné.
Pfed kaZzdym pouZitim dvojity masazni micek zkontrolujte.
Pokud vykazuje poSkozeni, prestarite jej pouZivat.

Kontaktujte lékare!

NeZ zaénete s automasazi, poradte se se svym Iékaifem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
primérené.

Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtize, okamZité cviCeni
ukonCete.

Cislo vyrobku: 618 560

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl nebo vazd, otékanf
nohou nebo rukou zadrZzovanim vody, ortopedické nebo poope-
racni obtize apod., je nutno masaz konzultovat s ékafem.

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, ihned
ukoncete masaz a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté,
nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviky okamzité ukoncete také pfi bolestech kloubl a svalt.

Nevhodné pro terapeutické masazZe nebo terapeuticky trénink!

Pri ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach a
modrych Zilkdch, kfe¢ovych Zilach se masaze nohou 8+9
maji provadét jen se slabym tlakem a nikoli pres celou délku
svall, ale jen v malych Usecich. V téchto pfipadech masirujte
prednostné ve sméru k srdci a ne opaénym smérem.

Druh a rozsah masaze prohovorte se svym lékafem.

Pouziti
Mnoho cviki miZete provadét jak vestoje tak také vieZe.

’

Vyzkousejte, jak to pro Vas bude prijemnéjsi.

4./5.

Opiete se o zed.

Dvojity masdzni miCek umistéte tésné
pod lopatku, resp. do oblasti bederni
pétefe, po obou strandch patere.
Masirujte svalstvo tak, Ze se budete
pohybem z nohou pohybovat po zdi
nahoru a dold.

OSetrovani

>V pfipadé potfeby otfete dvojity masazni miCek vihkym
hadFikem.
NepouZivejte Zadné agresivni Cistici prostredky ani ostré
predméty, které by jej mohly poSkrabat.

> Po vyCisténi nechte dvojity masazni miCek schnout na vzduchu
pfi pokojové teploté. Nepokladejte jej na topeni a nepouzivejte
ani vysousec vlasti nebo podobné pomticky!

> Dvojity masazni mi¢ek uchovavejte na chladném a suchém
misté. Chrafite jej pfed slune¢nim svétlem, Spicatymi, ostrymi
nebo drsnymi predméty a povrchy.

korek
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1. Sije

Opfrete se o zed'
s dvojitym ma-
saznim mickem
umisténym na
Siji po obou
stranach
patere.

Masirujte si
svalstvo Sije tak,
Ze se budete
pohybem z
nohou pohybo-
vat po zdi na-
horu a dold.
Pritom nezve-
dejte ramena.

Pozor! Nemasi-
rujte pfimo na
pateri!

MiZete si také
lehnout na zada
a dvojity ma-
sazni micek si
poloZit pod Siji.

2. Horni ¢

Dvojitym
masaznim
mic¢kem pohy-
bujte rukou
pres horni a
spodni strany
hornich ¢asti
paZzi, a pfitom
mirné tlacte.
Dvojity ma-
sazni micek
mdzZete také
tlacit horni
Casti paze na zed a potom pazi pohybovat
nahoru a dold.

3. Predlokti

Pohybujte dvojitym masaznim mickem

po hornich a spodnich stranach predlokti,
a pfitom na néj mirné tlacte, nebo dvojity
masazni mi¢ek polozte na stdl a prejizdéjte
pres néj predloktim.

4. Horni cast zad

7. Bedrokycelni sval

Lehnéte si bedrokycelnim svalem na dvojity masazni micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze se budete pomalu pohybovat dopredu a dozadu pres
dvojity masazni mic¢ek. Nemasirujte se primo na kycelni kosti!

8. Horni strana stehen

PoloZte si dvojity masazni micek do stfedu pod horni ¢ast zad. Najdéte si takovou polohu,
kterd pro Vas bude prijemnd. Neprohybejte se pfiliS mnoho v zadech.

Provadéjte trupem pomalé pohyby dopfedu a dozadu pres dvojity masazni micek. Tlak na micek
ménte tak, Ze budete paZe stfidavé upaZovat, pfedpaZovat a vzpazovat nad hlavu.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefi!

Alternativné se také muZete s dvojitym masaznim mickem postavit ke zdi a tam se pohybovat
nahoru a dol{ (viz obrazek vlevo dole v kapitole ,,Pouziti*).

5. Oblast bederni patere

Lehnéte si stehnem na dvojity masazni mi¢ek. Neprohybejte se v zadech.

PoloZte si dvojity masdzni mi¢ek do stfedu oblasti beder pod zdda. Najdéte si takovou polohu,
kterd pro Vas bude prijemna. Neprohybejte se pfili§ mnoho v zaddech.

Masirujte si stehno tak, Ze se budete pomalu pohybovat dopredu a dozadu pres dvojity
masazni micek.

Masirujte si svalstvo bederni patefe tak, Ze budete trupem pomalu pohybovat dopredu a dozadu

pres dvojity masazni micek.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefri!

9. Spodni strana stehen a lytek

PoloZte si dvojity masazni micek tak, jak vidite na obrazku,
pod stehno nebo lytko a pohybujte nohou pomalu dopredu
a dozadu pres dvojity masazni micek.

Alternativné se také muZete postavit s dvojitym masaznim mickem ke zdi a tam se pohybovat
nahoru a doll (viz obrazek vlevo dole v kapitole ,,Pouziti).

6. Zadecek

10. Vnitrni strana lytek

Pohybujte dvojitym masaznim mi¢kem po
vnitrni strané lytka, a pritom na néj mirné
tlacte.

Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!
Lehnéte si jednou polovinou zadec¢ku na dvojity masazni micek.

Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si svalstvo zadecku tak, Ze se budete pomalu pohybovat po mic¢ku
dopredu a dozadu.

Na dvojity masazni micek si mlzete také
sednout tak, jak vidite na obrazku.




?%Iulm‘ Cvicenia na samomasaz

GO

Vazeni zakaznici!

Bolesti a stuhnutie svalov ¢asto sposobuju zlepené alebo stvrdnuté
fascie.

Co sii fascie?

Fascie su spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drZi ho

v jednom celku a obaluje vSetky jeho Casti, ako st kosti, svaly

a organy. Bolesti zapricifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré
obalujd svaly a drZia ich vldkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo
zlepeni sa svaly nedokdZzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je
obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity mdze napo-
moct samomasaz s masaznou loptickou duo. Svaly sa uvolnia a roz-
tiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zasobenie kyslikom,
vas zdravotny stav sa zlep$i. Samomasaz so Specidlnymi pristrojmi
na masaz fascii sa medzi€asom vyuZiva aj na rozohriatie pred $por-
tovymi aktivitami a na uvolnenie po ich ukonceni.

Prajeme vam pevné zdravie!
Vas tim Tchibo

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov,
okamZite ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,

nadmernd dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Cvi¢enie okamZite

ukonCite aj pri bolestiach kibov a svalov.

Vyrobok nie je vhodny na masaz/cviCenie na terapeutické Gcely!
Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch,
alebo k€ovych Zilach by sa masaze noh 8+9 mali vykonavat
len jemnym tlakom, a nie po celej diZke svalu, ale len po malych
sekoch. V tychto pripadoch masirujte prednostne len v smere
srdca a nie v protismere. Druh a rozsah masaZe konzultujte

s vasim lekérom.

Pouzivanie
Mnoho cvikov mbZete vykondvat po stojacky alebo v lahu.

1. Zahlavie 4. Vrchna partia chrbta

Oprite sa

s lopti¢kou duo
po stranach
vedla chrbtice
v oblasti zahla-
via o stenu.

Masirujte si
svalstvo zahla-
via pohybmi

7. Bedrovodriekové svaly

z n6h nahor
a nadol pri
stene.
Nevytahujte
pritom plecia
nahor.

Pozor!
Nemasirujte

priamo chrbticu!

Alternativne si
mozete [ahnut

Lopti¢ku duo poloZte do stredu pod vrchnu partiu chrbta. Najdite si poziciu, ktora je vam
prijemna. PriliS sa neprehybajte.

Lahnite si bedrovodriekovymi svalmi na lopti¢ku duo. Neprehybajte sa.

Masirujte si bedrovodriekové svaly pomaly pohybmi bedier vpred a vzad na loptic¢ke duo.

Nemasirujte priamo na bedrovych kostiach!

8. Horna partia stehna

VyskuSajte si, ktora poloha je pre vas prijemnejSia. aj na chrbat Trupom pomaly pohybujte vpred a vzad na lopti¢ke duo. Obmienajte tlak tym, Ze paze
P ub Enost 4 /5 a loptic¢ku duo striedavo vystriete nabok, nahor a ponad hlavu.
re vasu bezpecnos o/ =0 . i yig
P Oprite sa o stenu. 5 ezl pd Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

Pozorne si precitajte bezpeCnostné upozornenia a vyrobok zahlavie.
pouZivajte len podla opisu v tomto navode, aby nedopatrenim

nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Uschovaijte si tento ndvod na neskorSie pouZzitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia

Masdzna lopticka duo je ur¢end na samomasaz na zvysenie

pohody v kaZdodennom Zivote. Nie je navrhnuta na lekdrske alebo Umiestnite si lopticku duo v strede pod driekovu oblast chrbtice. Njdite si polohu, ktora je vam
terapeutické acely. prijemnd. Neprehybajte sa prilis.

Masézna lopticka duo je navrhnutd na domdce pouzitie.

Nie je vhodnd na komeréné pouzitie v ramci Sportovej Cinnosti
alebo v zdravotnickych a terapeutickych zariadeniach.

Umiestnite maséaznu lopticku duo

do polohy tesne pod lopatkou, resp.

v driekovej oblasti, po oboch strandch
vedla chrbtice.

Svalstvo masirujte tak, Ze pri stene
vykondvate pohyby nahor a nadol.

Alternativne sa moZete postavit s lotiCkou duo k stene a pri nej sa pohybovat nahor a nadol
(pozri obrazok vlavo pod c¢astou ,,Pouzivanie").

5. Driekova oblast
Lahnite si stehnom na lopti¢ku duo. Neprehybajte sa.

Masirujte si stehno pomaly pohybmi tela vpred a vzad na loptic¢ke duo.

. Masirujte si driekové svalstvo pomalymi pohybmi vpred a vzad na lopti¢ke duo.
O3etrovanie 2. Paze

>V pripade potreby poutierajte masaznu lopticku duo vihkou
handrickou.

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch s . . . Glajte
L L o i N Nepouzivajte Ziadne agresivne Cistiace prostriedky, ostré lopti¢ku duo .
+ Pri vset’kyc.h cwcem.achzau“.mte vystre.tu a vyvazvenulpolohu - predmety alebo predmety spdsobujice $krabance. i iemnom 9. Stehno a pl'ed kolenie
neprehybajte sa! Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. w4 . ‘x oy . oy pri | dné ti
o vt . o L . > Po vycisteni nechajte maséaznu lopti¢ku duo volne schnit tlaku rukou spodane partie
Vyhybajte sa krCovitym poloham! Cvicenim sa ma dosiahnut i, . o . . N
henie priizbovej teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesa po hornych . ' . . .
UV? o ) o a nepozivajte ani susic vlasov a pod! a spodnych Umiestnite si lopticku duo pod stehno, resp. predkolenie
CV|vky vyk'(vma}/ajlte rgvnornernym, pokojnym tempom. > Masaznu lopti¢ku duo uschovajte na chladnom a suchom partidch podl'? obrazka a pohybujte nohou pomaly pohybmi dopredu
Pocas cviceni dychajte dalej rovnomerne. mieste. Chréfite ju pred sIne¢nym Ziarenim, ako aj $picatymi, vasich ramien a spat na lopticke.
Nacdvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masaznej lopticke ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi. alebo alterna-
duo tak, aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. tivne pritlacte

lopti¢ku duo
pazou k stene

NepouZivajte ju na miestach na tele, kde je vdm to neprijemné.

Y i AR ) Material: korok
PredovSetkym v oblasti Sije bud'te pri jej pouZzivani opatrni.

Hmotnost: ccalésg

Alternativne sa moZete opriet s loti¢kou duo k stene a pri nej sa pohybovat nahor a nadol

Zelané cviky vykonavajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako a pohybuijte (pozri obrazok vlavo pod Castou ,,PouZivanie").
prijemné. Niekol'ko mindt staci - neprehénajte to. ganzaoduorahor 6. Sedacie svaly

Tip: DalSie cviky a informécie néjdete aj na internete.

Dolezité upozornenia

Ak dovolite detom pouZivat masaznu lopticku duo, poucte ich
0 jej spravnom pouZivani a dozerajte na ne potas cvicenia. 3. Predlaktie
Masdzna lopticka duo nie je hracka. Pri neodbornom pouZzivani
sa neda vylacit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

Noste pohodiny odev.

Na zaistenie pevnej a stabilnej polohy nevykondvajte cviky

v stoji v ponozkdch, noste radSej pevn obuv s protiSmykovymi
podrazkami.

Cviky na podklade vykonavajte podla moZnosti na tvrdom a
hladkom podklade, ktory sa nepoddd a na ktorom sa masazna
lopticka duo bude dobre gdlat. Hrubé koberce, fitness rohoze
atd. nie st natolko vhodné.

Skontrolujte masaznu lopticku duo pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ju viac.
Spytajte sa vasho lekara!

Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekarom pred

zaCiatkom cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cviCenia

je pre vas primerany.

Akondhle ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste

cvicenie.

Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzZiva-

nie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov

alebo Sliach, ukladanie vody v rukdch a nohach, ortopedické Made exclusively for:

tazkosti alebo pooperacné stavy, musi masaz odsdhlasit lekar. Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.sk

10. Vnutorna strana
predkolenia

Gulajte lopti¢ku duo pri jemnom tlaku po
hornych a spodnych partidch predlaktia
alebo alternativne poloZte lopticku duo

na stél a pohybujte predlaktim na nej. Gulajte lopticku duo pri jemnom tlaku

po vnutornej strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!

Jednou stranou sedacich svalov si lahnite na lopti¢ku duo.
Neprehybajte sa.

Masirujte si sedacie svaly pomaly pohybmi vpred a vzad na loptic¢ke duo.

Alternativne sa posadte na lopti¢ku duo
podla obrézka.

‘® www.tchibo.sk/navody

Cislo vyrobku: 618 560



