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Kendi kendinize yapabileceginiz

masaj icin egzersiz

‘_\Z) www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Uriin numarasi:
648 952

Degerli Miisterimiz!
Kaslarda goriilen aci ve katilik, siklikla yapismis ve sertlesmis bag
dokudan kaynaklanir.

Bagdokusu nedir?

Bagdokulari; tiim viicudunuzdan gegen ve kemikler, kaslar ve organlar
gibi tiim bdlimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglantilari
kuran baglayici dokulardir. Agrilar dncelikle kaslarimizi saran ve
dokularimizi bir arada tutan elastik bag dokularda meydana gelir. Bu
bagdokulari sertlestiginde veya yapisti§inda, kas artik dogru sekilde
uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kisitlanmalar yasanir.

Bu bagdokulari tekrar gevsetmek ve elastikiyetlerini geri kazandirmak
icin drnegin cift masaj topu ile kendi kendinize yaptiginiz masajlardan
fayda gorebilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar uzar, kan do-
lasimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir, kendinizi cok daha
zinde hissedersiniz. 0zel ba§ dokusu masaj aletleriyle yapilan masaj
spor 6ncesinde 1sinma ve spor sonrasinda rahatlama icin kullanilir.

Sizlere zinde glinler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin
Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari

ve hasarlari 6nlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu iirlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Kendi kendine masaj uygulamasina olanak saglayan bu ¢ift masaj
topu, daha zinde bir giinliik hayatin siirdirtimesi icin tasarlanmistir.
Bu tibbi veya tedavi amaglar icin tasarlanmamistir.

Cift masaj topu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin
uygun dedgildir.

Onemli bilgiler

- Rahat kiyafetler giyin.

- Miimkiinse, iizerinde cift masaj topunun kaymayacagi zemin
eqgzersizlerini bir fitness matinda veya benzeri bir yerde yapin.
Piiriizsiiz zeminler o kadar uygun degildir.

- Cift masaj topunu her kullanimdan 6nce kontrol edin.
Uriinde hasarlar varsa artik kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!

- Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

+ Act veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

« Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda veya bacaklarda su
toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonra-
sinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde masaji
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas ddnmesi,
zor nefes alma veya gogiiste agri.Eklemlerde ve kaslarda agrilar
hissetti§inizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Terapi amacl masaj/antrenman icin uygun degildir!
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- Damar/bag doku gii¢siizligu, 6rimcek damar veya varisli damarlarda
6+7 az baskiyla biitiin kas boyunca degil, daha kiiclik bdlgelere
uygulanmaldir. Masajlarin tiiriinii ve kapsamini hekiminize danisin.

Egzersizler sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

- Tim eqzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli tutun -
kambur durmayin! Ayakta durarak bacaklarinizi hafif biikin.
Kendinizi kasmamaya dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

- Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.
- Egzersiz sirasinda esit 6lclide nefes alip vermeye devam edin.

+Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi masaj topunun {izerinde gezdirirken
uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina
dikkat edin. Viicudunuzun rahatsiz oldugu kisimlarinda kullanmayin.
Ozellikle boyun bdlgesinde dikkatli olmalisiniz!

- Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uygulayin.
Birkac dakika yeterlidir - abartmayin.

Bakim

+ Gerekli olmasi halinde ciftli masaji topunu hafif nemli bir bezle
silebilirsiniz. Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli
ya da asindirict malzemeler kullaniimamalidir.

- Cift masaj topunu temizledikten sonra oda sicakliginda kurumaya
birakin. Asla kaloriferin Gizerine birakmayin, sa¢ kurutma makinesi
vb. kullanmayin!

- Cift masaj topunu serin ve kuru yerde muhafaza edin. Uriinii giines
Isi§indan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesnelerden ve yiizeyler-
den koruyun.

Malzeme: Cam adaci
Agirlik: yakl. 1400 g

1. Ust sirt boliimii ... 5. Kalca kasi

SN

Cift topu Ust sirt bolgesinin altina ortalayarak yerlestirin. Sizin icin rahat
olan bir pozisyon bulun. Belinizi asiri derecede ice dogru biikmeyin.
Viicudunuzun st boliminl yavasca one ve arkaya dogru cift topun
Uzerinde yuvarlayin.

Kollari yana, yukariya ve bas lzerine uzatarak basinci degistirin.

Dikkat! Dogrudan omurganizin tizerine masaj yapmayin!

... + Lumbar bolgesi

Alternatif olarak partnerinize de masaj yaptirabilirsiniz: Karninizin Gzerine rahat¢a yatin.
Partneriniz, ¢iftli topu Ust sirt Gzerinde sadece orta basingla lumbar bdlgeye yuvarlar.

Dikkat! Dogrudan omurganizin Gzerine masaj yapmayin!

4. Kalca + yan uyluk

2. Ust kol

Ust kol ile ciftli topun (izerinde olacak sekilde
yan olarak bir yoga matinin veya benzerinin
Uzerine yatin.

Ust gévdeyi ok ydniinde hareket ettirin, bdylece
st kolunuz ciftli topun Uzerinde hafif bir
basingla yuvarlanir.

Ciftli topun Gzerinde bir kalga ile yan tarafa oturun, alt bacagi gerin,
diger bacak blkill basacak sekilde olmalidir. Belinizi ¢cok fazla ice dogru
bikmeyin.

Kalca kaslarina, cift top lGzerinde yavasca 6ne ve arkaya dogru yuvarlana-
rak masaj yapin.

Ust kolu ve st bacagi gdsterildigi gibi gévdenin dniine yerlestirin.

3. Kolun alt bolimii Yan uylugu alt bacak tzerinde ciftli topun Gzerine yuvarlayin.

Ciftli topun dnlinde diz ¢okin ve 6n kolunuzu
hafif basingla ciftli topun Gzerinde yuvarlayin.

Kalcanizla cift topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru bikmeyin.

Kalca kasiniza yavascadne ve arkaya cift top Gzerinde yuvarlanarak masaj yapin.
Dogrudan kalca kemigi izerinde masaj yapmayin!

6. Uyluk bolimi list kismi

Uyluk bdlimiindzle ¢ift topun Uzerine yatin. Belinizi ¢cok fazla ice dogru biikmeyin.
Cift top Uzerinde yavasca 6ne ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj yapin.

7. Uyluk ve alt bacak
Alt kisim

Cift topu resimde goérildtga gibi bacagin
Ust ve alt b6limUnun altina yerlestirip
bacagdinizi yavasca One ve arkaya dogru
cift topun Uzerine itin.
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Vaje za samo-masazo

Dragi kupec!

Bole€ine in napetosti v miSicah lahko pogosto vodijo nazaj do zlepljenih
ali otrdelih ovojnih kit.

Kaj so ovojne kite?

Ovojne kite so vezno tkivo, ki prepredajo ter povezujejo celotno telo
in obdajajo vse dele, kot so kosti, miSice in organi. Bolecine povzro¢ajo
v prvi vrsti elastine ovojne kite, ki nase miSice obdajajo in drZijo tkiva
skupaj. Ce te otrdijo ali pa se zlepijo skupaj, se miSice ne morejo ve¢
pravilno raztezati in je njihova gibljivost omejena.

Da bi te ovojne kite znova zrahljali in povrnili njihovo elasti¢nost, lahko
na primer pomaga samo-masaza z dvojno masazno Z0go. VaSe misice
se bodo sprostile in raztegnile, pospesila se bo prekrvavitev in s tem
oskrba s kisikom, povecalo se bo vaSe dobro pocutje. Samo-masaZa

s posebnimi masaZnimi napravami za ovojne kite se sedaj uporablja
tudi za segrevanje pred Sportom in za sprostitev po Sportu.

Zelimo vam dobro pocutje!
Vas Tchibo team

Za vasSo varnost

Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek uporabljajte samo
tako, kot piSe v navodilih, da ne bi nehote pri§lo do poSkodb ali Skode.

Navodila prihranite za poznejSe branje.
Ce boste izdelek predali drugi osebi, priloZite tudi navodila.

Namen uporabe

Dvojna masaZzna Zoga je predvidena za samo-masaZo za povecanje
dobrega pocutja skozi ves dan. Ni narejena za medicinske ali tera-
pevtske namene.

Dvojna masazna Z0ga je zasnovana za domaco uporabo.
Za komercialno uporabo pri Sportu ali v medicinsko-terapevtskih
ustanovah ni primerna.

Pomembni napotki
- Nosite udobna oblaila.

- Vaje na tleh izvajajte na telovadni blazini, zato da dvojna masazna
Zoga ne drsi. Gladka tla niso primerna za te vaje.

- Pred vsako uporabo dvojno masazno Zogo preverite. Ce opazite
poskodbe, je ne uporabljajte vec.

Povprasajte svojega zdravnika!

-Preden pricnete s samo-samomasazo, se posvetujte s svojim
zdravnikom. Povprasajte ga, v kakSnem obsequ so vaje za vas
ustrezne.

- Vaje prekinite takoj, Ce opazite bolecine ali teZave.

-V posebnih primerih, npr. pri noSenju srénega spodbujevalnika, ob
srénem popuscanju, v ¢asu nosecnosti, pri vnetnih obolenjih sklepov
ali kit, ob zadrZevanju vode v rokah in nogah, pri ortopedskih teZa-
vah ali po operaciji, mora biti masaZa usklajena z zdravnikom.

+ Masazo takoj prekinite in poisite zdravniSko pomoc, Ce se pojavi
eden od naslednjih simptomov: slabost, vrtoglavica, prekomerno tez-
ko dihanje ali boleCine v prsih. Tudi ob bole€inah v sklepih in miSicah,
vadbo nemudoma prekinite.

- Ni primerna kot terapevtska masaza/trening!

- Pri popuscanju venskega/veznega tkiva, pajkastih Zilicah ali krénih
Zilah je potrebno masaze nog 6+7 izvajati le z majhnim pritiskom
in ne preko celotne dolZine, ampak le po manjsih razdelkih.

0 nacinu in obsegu masaze se posvetujte s svojim zdravnikom.
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Kaj morate upostevati ob posameznih vajah

- Pri vseh vajah se drZite zravnano in uravnoteZeno - ne delajte
lordoze! Med stanjem naj bodo noge rahlo upognjene.
Pazite, da se ne zakrCite! Vaje naj sluZijo za sprostitev.

- Vaje izvajajte v enakomernem, mirnem tempu.
+Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem.

- PosluSajte svoje telo! VaSe miSice vodite Cez masazno Zogo tako,
da je pritisk za vas prijeten in blagodejen. Ne uporabljajte je na delih

telesa, na katerih vam je neprijetna. Posebej previdni bodite na zatil-

nem podrocju!

- Zelene vaje izvajajte le tako dolgo, dokler je za vas $e prijetno.
Zadostuje nekaj minut - ne pretiravajte.

VzdrZevanje

- Dvojno masazno Z0go po potrebi obriSite z vlazno krpo. Ne upo-
rabljajte ostrih istilnih sredstev ali ostrih ali abrazivnih predmetov.

vevy

- Dvojno masazno Z0go po Ciscenju posusite ob sobni temperaturi
na zraku. Ne poloZite je na grelna telesa, tudi ne uporabite suSilca
za lase ipd.!

- Dvojno masazno Zogo shranite na hladnem in suhem mestu.
Stitite jo pred sonéno svetlobo, kakor tudi pred koni¢astimi,
ostrimi ali hrapavimi predmeti in povr3inami.

borovina
pribl. 1400 g

Material:
Teza:

2. Nadlaht

Ulezite se na bok na telovadno blazino in nadlaht
polozite na dvojno masazno Zogo. Trup premikajte
v smeri puscice, da se nadlaht z lahkim pritiskom
masira po Zogi.

1. Zgornji del hrbta ... 5. Kolcni sklepi

S kolki lezite na dvojno Zogo. Ne delajte lordoze.

SN

Masirajte kol¢ne sklepe, tako da jih preko dvojne Zoge pocasi vodite naprej in nazaj.

Dvojno Zogo sredinsko poloZite pod zgornji del hrbta. Najdite poloZaj, Ne masirajte neposredno po kosteh kolkov!

ki je za vas prijeten. Ne delajte prevec lordoze.

Trup pocasi vodite naprej in nazaj preko dvojne Zoge.
Spreminjajte pritisk, tako da roke izmenjaje iztegnete na stran,
navzgor in nad glavo.

Pozor! Ne masirajte neposredno po hrbtenici!

6. Zgornja stran stegna

S stegnom lezite na dvojno Zogo. Ne delajte lordoze.
Masirajte stegno, tako da ga preko dvojne Zoge pocasi vodite naprej in nazaj.

... + Ledveni del

Lahko vas masira tudi druga oseba. Spros¢eno se ulezite na trebuh.
Partner naj obra€a dvojno masazno Zogo z enakomernim pritiskom ez zgornji
del hrbta do ledvenega predela. Pozor! Ne masirajte neposredno po hrbtenici.

7. Spodnja stran stegna
in goleni

Dvojno Zogo polozite, kot prikazano, pod
stegno oz. golen in potiskajte nogo pocasi
naprej in nazaj preko dvojne Zoge.

4. Zadnjica in stranski
del stegna

Usedite se bo¢no na zgornji del zadnjice in na dvojno masazno 70go,
tako da je spodnja noga iztegnjena, zgornja pa pokrcena.
Ne delajte lordoze.

Masirajte miSice zadnjice tako, da jih preko dvojne Zoge pocasi vodite
naprej in nazaj.

Stevilka artikla:
648 952

Servisna linija Tchibo
Pon. - pet. od 9. do 12. ure
Tel.: 01600 14 15

3. Podlaht

Pokleknite pred dvojno masazno Zogo in podlaht
z rahlim pritiskom masirajte po dvojni masazni

Z0gi.

Zgornjo roko poloZite, kot je prikazano pred telo. S stranskim delom
stegna spodnje noge se masirajte po dvojni Zogi.




