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CviCenia na samomasaz

Vazeni zdkaznici!

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 fascif a obnoveniu ich elasticity moze
napomdct samomasaz s masaznou lopti¢kou duo. Svaly sa uvolnia
a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zdsobenie
kyslikom, vas zdravotny stav sa zlep$i. Samomasaz so Specidlnymi
pristrojmi na masaz fascif sa medzi¢asom vyuZziva aj na rozohriatie
pred $portovymi aktivitami a na uvolnenie po ich ukonéent.

Prajeme vam pevné zdravie!
Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpe¢nost

Pozorne si precitajte bezpeCnostné upozornenia a vyrobok
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.
Ugel pouzitia

Masdzna lopticka duo je ur¢end na samomasaz na zvysenie

pohody v kaZdodennom Zivote. Nie je navrhnuta na lekdrske alebo
terapeutické acely.

Masézna lopticka duo je navrhnutd na domdce pouzitie.

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

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Priv3etkych cvi¢eniach zaujmite vystrett a vyvéZend polohu -
neprehybajte sal Pri stoji majte nohy mierne pokréené.
Vyhybajte sa kfCovitym polohdm! Cvicenim sa mé dosiahnut
uvolnenie.
Cviky vykondvaijte rovnomernym, pokojnym tempom.
Pocas cviCeni dychajte dalej rovnomerne.
Nacdvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masaznej lopticke
duo tak, aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny.
NepouZivajte ju na miestach na tele, kde je vdm to neprijemné.
Predov$etkym v oblasti Sije bud'te pri jej pouZivani opatrni.
Zelané cviky vykonavajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako
prijemné. Niekol'ko mindt staci - neprehanajte to.
Tip: DalSie cviky a informécie néjdete aj na internete.

Dolezité upozornenia

Ak dovolite detom pouZivat masaznu lopticku duo, poucte
ich o jej spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvienia.
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
lopti¢ka 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 Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouziva-
nie kardiostimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov
alebo Sliach, ukladanie vody v rukdch a nohach, ortopedické
tazkosti alebo pooperacné stavy, musi masaz odsthlasit lekar.

Cislo vyrobku: 386 686

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 kiovych Zildch by sa maséaze noh 8-10 mali vykondvat
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 lekdrom.

Pouzivanie
Mnoho cvikov mbZete vykondvat po stojacky alebo v lahu.
VyskuSajte si, ktora poloha je pre vas prijemnejSia.

Pas vam mdze pomdct udrzat maséznu
lopticku duo v sprdvnej polohe.

OsSetrovanie

>V pripade potreby poutierajte masaznu lopti¢ku duo vihkou
handrickou.
NepouZivajte Ziadne agresivne Cistiace prostriedky, ostré
predmety alebo predmety spdsobujtce Skrabance.

> Po vyCisteni nechajte masaznu lopticku duo volne schndt
pri izbovej teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesa
a nepozivajte ani susic vlasov a pod!

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

> Vyrobok nenechdvajte poloZeny na citlivom nabytku alebo
podlahdch. Neda sa tplne vylUcit, Ze niektoré laky, umelé hmoty
alebo Cistice na nabytok/podlahu napadni a zmakcia materidl
vyrobku. Nepeknym Skvrnam predidete tym, Ze vyrobok odlozZite
napr. do vhodnej Skatule.

Materidl: PU pena
Hmotnost: ccad8g

Tip na masdz:

Aby ste predisli flexorovym reflexom v napétych svaloch,
odportca sa najskor lokalizovat bolestivy bod a vyvijat nafi
trvaly rovnomerny tlak. Tlak by mal byt natol'ko silny, aby bol

citit, ale bolest by mala byt stéle znesitelnd.
&

Nésledne mdZete pomaly premasirovat cely sval
s men$im tlakom.
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2. Paze

Gulajte
lopti¢ku duo
pri jemnom
tlaku rukou
po hornych

a spodnych
partidch
vasich ramien
alebo alterna-
tivne pritlacte
lopti¢ku duo
pazou k stene
a pohybujte
pazou nahor
a nadol.

3. Predlaktie

1. Zahlavie

Oprite sa

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

Masirujte si
svalstvo zahla-
via pohybmi

z ndh nahor

a nadol pri
stene.
Nevytahujte
pritom plecia
nahor.

Pozor!
Nemasirujte
priamo chrbticu!

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.

4. Vrchna partia chrbta

7. Bedrovodriekové svaly

Lopti¢ku duo poloZte do stredu pod vrchnu partiu chrbta. Najdite si poziciu, ktora je vam
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 chrbticu!

Alternativne sa moZete postavit s lotiCkou duo k stene a pri nej sa pohybovat nahor a nadol.

5. Driekova oblast

Umiestnite si lopti¢ku duo v strede pod driekovu oblast chrbtice. Njdite si polohu, ktora je vam
prijemnd. Neprehybajte sa prilis.

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

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

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

6. Sedacie svaly

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.

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

Lahnite si stehnom na lopti¢ku duo. Neprehybaijte sa.

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

9. Stehno a predkolenie
spodné partie

Umiestnite si lopticku duo pod stehno, resp. predkolenie
podla obrdzka a pohybujte nohou pomaly pohybmi dopredu
a spat na lopticke.

10. Vnutorna strana
predkolenia

Gulajte lopti¢ku duo pri jemnom tlaku
po vnutornej strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!

11. Chodidlo

PoloZte chodidlo v stoji alebo v sede na loptic¢ku duo )
a pohybujte nim pomaly dopredu a dozadu.

12. Achilova Slacha \

Rolujte lopti¢ku duo opatrne v oblasti achilovej Slachy nahor
a nadol.

Vi

Varovanie!
Nepouzivat pri
bolestiach achilovej
Slachy!

Pri bolestiach achilovej Slachy bezpodmienecéne
vyhladajte lekdra. Masaz v oblasti achilovej
$lachy sluzi vylu¢ne na uvolnenie. Bolesti pocas
masaze sU v tomto pripade varovnym signalom,
ktory nesmiete ignorovat.




