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Predlaktie

Masazny valCek gulajte miernym tlakom po vrchnej a spodnej
strane vasich predlakti, ...

.. alebo alternativne poloZte masazny valcek na stél a predlak-
tim sa po fom pohybujte.

Masazny valek miernym tlakom gulajte po predlaktiach, ...

... alebo sa oprite o stenu s masdznym val¢ekom medzi ramenom

a stenou. Postavte sa rozkro¢mo na Sirku pliec s mierne pokréenymi
kolenami. Volne spustite plecia a paZe. Svalstvo ramena masirujte
spustanim sa do mierneho podrepu a naslednym pomalym vytlaca-
nim tela spéat nahor.

Sedacie svaly

Sadnite si podla obrazka na masazny valcek a pohybujte sa vpred
a vzad.

Chodidlo

V stoji alebo v sede poloZte chodidlo na masdzny val¢ek a pomaly
chodidlom po riom pohybujte vpred a vzad.

Spodna strana stehna a predkolenia

Maséazny valcek poloZte podla obrdzka pod stehno resp. predkolenie
a nohu pomaly posuvajte po masdznom valceku vpred a vzad.

CviCenia na samomasaz

Horna strana stehien

Hornou stranou stehien si [ahnite na masaZzny valéek. Neprehybajte si chrbat.

Stehno masirujte pomalym gulanim po masaznom val¢eku dopredu a dozadu.

Vnatorna strana predkolenia

Masazny valek miernym tlakom gulajte po vnitornej strane vasho
predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!



Vazeni zakaznici!

Bolesti a stuhnutie chrbta, paZi a noh ¢asto sposobuju zlepené alebo stvrdnuté fascie.

Co sii fascie?

Fascie st spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drZi ho v jednom celku a obaluje vSetky
jeho Casti, ako s kosti, svaly a organy. Bolesti zapricifuji v prvom rade elastické fascie, ktoré obaluju
svaly a drZia ich vlakna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo zlepeni sa svaly nedokazu sprévne roztaho-
vat a ich pohyblivost je obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity moze napomdct samomasaz masaznym
valCekom. Svaly sa uvolnia a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zasobenie kyslikom,
vas zdravotny stav sa zlep$i. SamomaséZ masaznym valekom sa medzi¢asom vyuZziva aj na rozohriatie
pred Sportovymi aktivitami a na regenerdciu po ich ukonéenti.

Na opaCnej strane sme pre vas pripravili niekol'ko masaznych cviceni. Masazny valcek je obzvlast
vhodny na masaZ ramien a noh ako aj chodidiel.

Prajeme vam pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpe¢nost

Pozorne si pre€itajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZivajte iba podla opisu v tomto névode,
aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo $kodam.

Uschovaijte si tento ndvod na neskorSie pouZitie.
Ak vyrobok postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia
Masdzny valCek je uréeny na kaZzdodennd samomasdZ na zlepSenie zdravotného stavu.
Nie je koncipovany medicinske alebo terapeutické Gcely.

Masazny valCek je navrhnuty na domdace pouZitie. Nie je vhodny na komeréné pouZitie v zdravotnickych
alebo terapeutickych zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

Zabrante pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial

Masazny valcek nie je hracka a nesmie byt v dosahu malych deti.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

+ PrivSetkych cviCeniach zaujmite vystret( a vyvazenu polohu - neprehybajte sa! Pri stoji majte nohy
mierne pokréené. Pri cvi¢eni na podklade majte sedacie a brusné svaly napnuté, ale dbajte na to,
aby ste ich nenapinali prili ki¢ovite! Cvi¢enim sa mé dosiahnut uvolnenie.

Cviky vykonavaijte rovnomernym, pokojnym tempom.
Pocas cviCeni dychajte dalej rovnomerne.

Nacdvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po valci tak, aby ste jeho tlak vnimali ako prijemny

a blahodarny. Masazny valéek neaplikujte na miestach, kde je vam to neprijemné. Nemasirujte
priamo na kostiach (chrbtica, holenna kost). Mimoriadne opatrne postupuijte v oblasti Sije!
Vykondvanie cvikov na podklade je o nieCo narocnejSie. Tieto cviky vykondvajte iba pri dobrej
fyzickej kondicii. Valcekom mdZete rovnaké Casti tela masirovat aj rukou.

Zelané cvicenia vykonavajte len tak dlho, ako je to pre vés prijemné. Niekolko mindt sta&i -
neprehanajte to.

Tip: Dal3ie cviky a informacie n&jdete aj na internete.

Dblezité upozornenia

Sp

Ak dovolite detom pouZivat masazny valCek, poucte ich o jeho spravnom pouZivani a dozerajte
na ne pocas cvicenia. Vyrobok nie je hracka.
Pri neodbornom tréningu sa nedé vylacit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

Noste pohodIny odev.

Cviky na podklade vykonavajte podla moZnosti na tvrdom a hladkom podklade, ktory sa nepodda
a na ktorom sa masazny valéek bude dobre gulat. Hrubé koberce, fitness rohoZe atd. nie st natolko
vhodné.

Skontrolujte masdzny valcek pred kazdym pouZitim. Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

ytajte sa svojho lekara!
Prekonzultujte samomasaz so svojim lekarom pred zaCiatkom cvicenia. Spytajte sa ho,
aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.
Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvi¢enie.

Pri $pecifickych obmedzeniach, kulktoer patria napr. pouZivanie kardiostimulatora, srdcova slabost,
tehotenstvo, zépalové ochorenia kibov alebo Sliach, hromadenie vody v ramenach alebo nohdch,
ortopedické tazkosti alebo pooperacné stavy, musi masaz odsthlasit lekar.

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov, okamZite ukoncite masaz a vyhladajte
lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna chhaviEr]ost' alebo bolesti v hrudi.

Cvicenie okamZite ukonite aj pri bolestiach klbov a svalov.

Vyrobok nie je vhodny na masaz/cviCenie na terapeutické ucely!

Nie je ur€eny na lymfatick( masaz.

Pri oslabenych Zilach a spojivovom tkanive, roz§|'ren\7clh Zilkach alebo krcovych Zzilach by sa masaz
ndh mala vykonavat len malym tlakom a nie po celej diZke svalov, ale iba v mensich odsekoch.

V tychto pripadoch masirujte predovietkym iba smerom k srdcu a nie v opatnom smere.

Druh a rozsah masaze prekonzultujte s vasim lekarom.

Osetrovanie

D>V pripade potreby vyCistite masaZny valcek teplou vodou, pri intenzivnom znecisteni pouZzite jemné
mydlo.
NepouZivajte Ziadne chemické prostriedky (bielidla, oleje atd’), pretoZe mdZu spdsobit zmaknutie,
sfarbenie alebo zdeformovanie masazZneho valéeka. NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace
prostriedky, resp. ostré alebo abrazivne predmety.

D> Po vyCisteni nechajte maséazny valtek schndt volne na vzduchu pri izbovej teplote.
Neukladajte ju na vykurovacie telesd a nepoZivajte ani suSi¢ vlasov a pod.!

> Vyrobok uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chraite ho pred sine¢nym Ziarenim, ako
aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

> Nenechavajte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo podlahach. Nedd sa tplne vylucit, Ze
niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajl alebo zmékcia
materidl vyrobku. Aby ste zabranili nepeknym Skvrnam, uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej
Skatuli.

Material: korok
Rozmer:cca15x 4,0 cm(d x p)

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni
vyrobku ucitit mierny zépach. Je Gplne neskodny.
Vybalte vyrobok a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach
sa strati zakratko. Zabezpecte dostatocné vetranie!
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