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Cviceni k automasazi

‘_@ www.tchibo.cz/navody

Cislo vyrobku:
648 952

Vazeni zakaznici,

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

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkaf, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej
a obaluje vSechny jeho C4sti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zplisobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drZi svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

a slepi se, nemiiZe se sval spravné napinat a je omezena jeho
pohyblivost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, je mozné
provadét napriklad automasaz dvojitym masaznim mickem. Svaly se
uvolni a protahnou, zlepsi se prokrveni a tim i zasobovani kyslikem
a budete se citit Iépe. Automasaz pomoci specialnich pristroji

k maséZi fascif se také pouZiva pro zahiati téla pfed 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 ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.
Pfi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Tento dvojity masézni micek je uréen k automasézi, kterd vede ke zvy-

Sovani dobrého pocitu v kazdodennim zivoté. Neni urcen k [ékarskym
ani terapeutickym dceldm.

Tento dvojity masazni micek je koncipovan k pouzivani v domacim
prostredi.

Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich ani Iékarsko-
terapeutickych zafizenich.

DuleZité pokyny

- Noste pohodiné oblecent.

- Pokud je to moZné, provadé&jte cviceni na podlaze na fitness pod-
loZce atp., na které dvojity masazni micek nebude klouzat. Hladké
podlahy proto nejsou vhodné.

- Pfed kazdym pouZitim dvojity masézni micek zkontrolujte.

Pokud vykazuje poSkozeni, prestante jej pouZivat.

Zeptejte se svého lékare!

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

- Jakmile v8ak pocitite bolest nebo obtize, okamzité cvieni ukoncete.

- U zvIaStnich omezent, jako jsou napf. noseni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vaz(, otékani nohou
nebo rukou zadrzovanim vody, ortopedické nebo pooperacni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s [ékafem.

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, ihned ukoncete
masaZ a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérnd dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviky okamZité ukoncete také pri bolestech
kloub( a svald.

- Cviceni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

- PFi ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach a modrych
Zilkdch, kiecovych Zildch se maséZe nohou 6+7 maji provadét jen
se slabym tlakem a nikoli pres celou délku svald, ale jen v malych
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Usecich. V téchto pfipadech masirujte prednostné ve sméru k srdci
a ne opacnym smérem. Druh a rozsah masaze prodiskutujte se svym
Iékarem.

Co je tFeba respektovat pri jednotlivych cvicich

- PTi vSech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené nohy. Dbejte
na to, abyste nestali kfeCovité!

Cviky maji slouZit k uvolnéni.
- Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
- Nezapominejte béhem cvieni pravidelné dychat.

- Poslouchejte své télo! Ved'te své svaly pies masazni micek tak, aby
Vam byl plsobici tlak pfijemny a délal Vam dobe. NepouZivejte jej
na Castech téla, na kerych Vam to je nepfijemné. ObzvIasté v oblasti
$ije byste méli byt opatrnil

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

Osetrovani

- Dvojity masadzni micek v pripadé potieby otiete lehce navihéenym
hadfikem. NepouZivejte Zadné ostré Cistici prostfedky nebo ostré
¢i Skrdbavé predméty.

- Po vyCisténi nechte dvojity masazni mi¢ek schnout na vzduchu pfi
pokojové teploté. Nepokladejte jej na topeni a nepouzivejte ani vy-
sousec vlasi nebo podobné pomlicky!

+ Dvojity masazni micek uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chrafite jej pred slunecnim svétlem, SpiCatymi, ostrymi nebo
drsnymi predméty a povrchy.

borovicové dievo
ccal400 g

Material:
Hmotnost:

1. Horni partie zad ... 5. Bedrokycelni sval

Lehnéte si bedrokycelnim svalem na dvojity mi¢ek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze se budete pomalu pohybovat dopfedu a dozadu
pres dvojity micek. Nemasirujte se pfimo na kycelni kosti!

SN

PoloZte si dvojity masdzni mi¢ek do stfedu pod horni ¢ast zad. Najdéte si
takovou polohu, kterd pro Vas bude prijemnd. Neprohybejte se pfili§ mnoho
v zadech.

Provadéjte trupem pomalé pohyby dopredu a dozadu pfes dvojity micek.
Tlak na mi¢ek ménte tak, Ze budete paZe stfidavé upaZovat, pfedpaZovat
a vzpazovat nad hlavu.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefi!

6. Horni strana stehen

Lehnéte si stehnem na dvojity micek. Neprohybejte se v zadech.

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

... + bederni oblast

Také mUzZete nechat partnera, aby Vas masiroval: Lehnéte si uvoln&né na bficho. Partner prejizdi dvojitym mi¢kem
jen s mirnym tlakem pres horni ¢ast zad do bederni oblasti. Pozor! Nemasirujte pfimo pater!

7. Spodni strana stehen
a lytek

PoloZte si dvojity micek tak, jak vidite na
obrdzku, pod stehno nebo lytko

a pohybujte nohou pomalu dopredu

a dozadu pres dvojity masazni micek.

4. Hyzdé + vnéjsi
strana stehen

2. Paze

Polozte se bokem na podlozku na jogu atp.

a horni Cast paze polozte na dvojity micek.
Pohybujte horni ¢asti téla ve sméru Sipky tak,
aby se horni ¢ast paze lehkym tlakem prevalila
pres dvojity micek.

Posadte se bokem pllkou hyZdi na dvojity micek, doIni koncetina je
natazend, horni pokréena.
Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si svalstvo hyzdi tak, Ze se budete pomalu pohybovat po
dvojitém micku dopfedu a dozadu.

Umistéte horni ¢ast paZe a horni ¢ast nohy pred télo podle obrazku.
Prevalte se vnéjsi stranou stehna pfes dvojity micek.

3. Predlokti

Kleknéte si pred dvojity miCek a lehkym tlakem
po ném prejizdéjte predloktim.
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CviCenia na samomasaz

‘_@ www.tchibo.sk/navody

Cislo vyrobku:
648 952

Vazeni zakaznici!
Bolesti a stuhnutie svalov ¢asto spdsobuji zlepené alebo stvrdnuté
fascie.

Co sii fascie?

Fascie sU spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drZi ho
v jednom celku a obaluje vSetky jeho ¢asti, ako st kosti, svaly

a organy. Bolesti zapriCifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré
obalujd svaly a drZia ich vidkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo

zlepeni sa svaly nedokdzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je
obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity moZze
napomdct samomasaz s masaznou loptickou duo. Svaly sa uvolnia
a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zdsobenie
kyslikom, vé$ zdravotny stav sa zlep$i. Samomaséz so Specidlnymi
pristrojmi na masaz fascii sa medziasom vyuZiva aj na rozohriatie
pred $portovymi aktivitami a na uvolnenie po ich ukonéen.

Prajeme vam pevné zdravie!
Vas tim Tchibo

Pre vaSu bezpecnost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzivajte
len podla opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skoddm.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia

Masazna loptitka duo je urCend na samomasdz na zvy$enie pohody v
kazdodennom Zivote. Nie je navrhnutd na lekarske alebo terapeutické
Gcely.

Masdzna lopticka duo je navrhnutd na domdce poufZitie.

Nie je vhodna na komercné pouZitie v rdmci Sportovej ¢innosti alebo
v zdravotnickych a terapeutickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia

+Noste pohodIny odev.

+ Ak je to moZné, cviCenia na podlahe vykondvajte na fitness podloZke
alebo pod., po ktorej sa masazna lopticka duo neklZe. Hladké podla-
hy nie s a7 tak vhodné.

- Skontrolujte maséznu loptu duo pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ju viac.

Spytajte sa vasho lekara!

- Prekonzultujte si samomasaZ so svojim lekdrom pred zaCiatkom
cviCenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas prime-
rany.

- Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cviCenie.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimul4tora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
$liach, ukladanie vody v rukach a nohach, ortopedické tazkosti alebo
pooperacné stavy, musi masaz odsdhlasit lekar.

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptdmov, okamzZite
ukonCite masaZ a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerné
dychavitnost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okam?ite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na masaz/cvicenie na terapeutické dcely!
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- Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch, alebo
ki¢ovych Zilach by sa masaZze ndh 6+7 mali vykonavat len jemnym
tlakom, a nie po celej dizke svalu, ale len po malych dsekoch. Druh
a rozsah masaze konzultujte s vaSim lekarom.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri v8etkych cviCeniach zaujmite vystret(i a vyvaZend polohu -
neprehybajte chrbat! Pri stoji majte nohy mierne pokréené.
Vyhybaite sa kfCovitym polohdm! Cvicenim sa mé dosiahnut
uvolnenie.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

- PoCas cviceni dychajte dalej rovnomerne.

- Nacuvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masaznej lopticke tak,
aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. NepouZivajte ju
na miestach na tele, kde je vdm to neprijemné. PredovSetkym v
oblasti $ije bud'te pri jej pouZivani opatrni.

- Zelané cviky vykondvajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako
prijemné. Niekol'ko mint staéi - neprehdnajte to.

Osetrovanie

-V pripade potreby vycistite masaznu lopticku duo vihkou
handrickou.
NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré
alebo abrazivne predmety.

- Po vy¢isteni nechajte masaznu lopticku duo volne schndt pri izbovej

teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesd a nepoZivajte
ani susi¢ na vlasy a pod!

- Masaznu lopticku duo uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chréite ju pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

Material: borovicové drevo
Hmotnost: cca1400 g

1. Vrchna partia chrbta ...

5. Bedrovodriekové svaly

SN

Lopti¢ku duo poloZte do stredu pod vrchnd partiu chrbta. Ndjdite si poziciu,

ktora je vdm prijemna. PriliS sa neprehybajte.

Trupom pomaly pohybujte vpred a vzad na lopti¢ke duo. Obmienajte tlak

tym, Ze paZe striedavo vystriete nabok, nahor a ponad hlavu.
Pozor! Nemasirujte priamo chrbticul!

... + driekova oblast

Pripadne sa moZete nechat masirovat aj od partnera: uvolnene si [ahnite na brucho.
Partner roluje lopti¢ku duo cez hornu ¢ast chrbta az po driek len miernym tlakom.

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

2. Paze

L'ahnite si bokom na podlozku na jogu a pod.,

s pazou polozenou na lopticke duo. Trupom
pohybujte v smere Sipky tak, aby vasa paza
prechadzala po lopticke duo s miernym tlakom.

3. Predlaktie

Klaknite si pred masaznu lopti¢ku duo a predlak-
tim cez nu jemne rolujte.

4. Sedacie svaly +
boéna c¢ast stehna

Sadnite si zboku polovicou zadocka na lopticku duo, spodnu nohu vystrite,

vrchnu poloZte.

Chrbat neprehyniajte.

Masirujte sedacie svaly pomalym pohybom tam a spat cez lopticku duo.

Hornu ¢ast paZe a nohy umiestnite pred telo podla obrédzka. Bo¢nou

¢astou stehna pohybujte cez masaznu lopti¢ku duo.

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

Masirujte si bedrovodriekové svaly pomaly pohybmi bedier vpred a vzad na lopticke duo.
Nemasirujte priamo na bedrovych kostiach!

6. Horna partia stehna

LLahnite si stehnom na lopticku duo. Neprehybajte chrbat.
Masirujte si stehno pomaly pohybmi tela vpred a vzad na lopticke duo.

7. Stehno a predkolenie
spodné partie

Umiestnite si lopti¢ku duo pod stehno,
resp. predkolenie podla obrazka a pohy-
bujte nohou pomaly pohybmi dopredu
a spat na lopticke.




