& Tehibo
Ty¢ na fascie

Na samomas

az
a partnersku masaz

Vazeni zdkaznici,

bolesti a stuhnutie chrbta, paZi a ndh ¢asto spdsobuju 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 sd kosti, svaly a orgdny.
Bolesti zapriCifiuji v prvom rade elastické fascie, ktoré obaluju

svaly a drZia ich vidkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo zlepeni sa
svaly nedokazu spravne roztahovat a ich pohyblivost je obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity mdZe napomdct
napriklad masaz tyCou na fascie. Svaly sa uvolnia a roztiahnu, stimuluje
sa ich prekrvenie a tym aj ich zésobenie kyslikom, v&$ zdravotny stav
sa zlep3i. Masaz tyCou na fascie je idedlna na zahriatie pred Sportom

a na regenerdciu po $porte.

Prajeme vam pevné zdravie!
Vas tim Tchibo

www.tchibo.sk/navody
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Pre vasu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len spdsobom opisanym v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skoddm.

Uschovaijte si tento navod na neskorsie pouZitie.

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

Ty¢ na fascie je ur€end na samomasaZ a partnersk(i masaz na zlepSenie
zdravotného stavu pocas kazdého dnia.

Ty¢ na fascie je navrhnutd na domdce pouZitie. Nie je vhodnd na komeréné
pouZzitie v zdravotnickych alebo terapeutickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Ak mate bolesti alebo taZkosti, poradte sa pred maséaZou so svojim
lekdrom. Opytajte sa ho, €i su pre vas masaZe vhodné a ktoré
miesta mdZete masirovat.

- Akondhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste masédz.

 Pri Specifickjch hendikepoch, ku ktorym patria napr. zapalové ocho-
renia klbov alebo Sliach, hromadenie vody v ramendch alebo nohach,
ortopedické tazkosti alebo po operdcii, musi masaz ods(hlasit lekar.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptémov, okamZite
ukonCite masaz a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmernd dycha-
viénost alebo bolesti v hrudi. Masaz okamzite ukoncite aj pri bolestiach
kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na masdz/cviCenie na terapeutické Gcely!

- Pri oslabenych Zilch a spojivovom tkanive, rozsirenych Zilkach alebo
kf€ovych Zildch by sa masaZ ndh mala vykondvat len malym tlakom
a nie po celej dizke svalov, ale iba v mensich odsekoch. Druh a rozsah
masaze prekonzultujte s vasim lekarom.



MasaZnu tyc na fascie nepouzivajte ...

na tvéri, priamo na hlave, na kostiach alebo kiboch, v prednej ¢asti
krku, v oblasti genitalii alebo obliCiek.

Mimoriadne opatrne postupuijte v oblasti $ije. Vynechajte oblast $ije,
ak ste uZ mali niekedy zdravotné problémy v tejto oblasti. Pripadne
sa opytajte lekdra.

v oblasti tromb6z, pomliazdenin, bolavych kibov, opuchov alebo
podrazdeni pleti alebo inych koZnych ochoreni, popélenin, ki¢ovych
Zil, otvorenych ran, implantatov (napr. kardiostimulator).

ak méte problémy so zrdzanlivostou krvi alebo uZivate lieky proti
zrazanlivosti krvi (napr. Marcomar). Spytajte sa najprv svojho lekéra.

poCas tehotenstva.

na batolatach a malych detoch! Osoby odkazané na o3etrovatelskd
starostlivost, postihnuté osoby alebo osoby s chatrnym zdravim
smu pristroj pouZivat len pod dozorom dospelej osoby.

Ak dovolite detom pouzivat ty¢ na fascie, poucte ich o jej spravnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Ty¢ na fascie nie je hracka.
Pri neodbornom pouzivani sa nedd vylicit nebezpe¢enstvo ujmy na
zdravi.

V pripade pochybnosti sa pred pouzZivanim opytajte svojho lekdra.

€o musite reSpektovat

- Skontrolujte ty¢ na fascie pred kazdym pouZzitim. Ak zistite poSkodenia,
nepouzivajte ju viac.

- S tyCou na fascie nepouZivajte masazny olej, pretoze by mohlo dojst
k poskodeniu tyce.

- Neohybajte masdznu ty¢ prili$ silno (max. 15°), pretoZe inak sa moze
trvalo poskodit os vo vndtri.

- Naldvajte svojmu telu! Ty¢ na fascie vedte po svaloch tak, aby ste jej

tlak vnimali ako prijemny a blahodrny. V kazdom pripade vynechajte
oblast kosti a kibov!

- Na maséZ chrbta a paZi odporGi¢ame pomoc partnera. Informuijte ho,
aky tlak masaznou tyCou je pre vés eSte prijemny. lhned ho informuijte,
ak nieco vnimate ako neprijemné alebo vam spdsobuje bolest.

- Nemasirujte v jednej oblasti prili§ dlho bez prerusenia, pretoze
vysledkom mdZe byt zvySenie napétia svalstva. Sta¢i niekolko mint.



+Noste pohodIny odev. Zabezpette si prijemné okolie a uvolnent
atmosféru.

- Nesmiete menit konStrukciu ty¢e na fascie.

- Ty¢ na fascie sa nesmie pouZivat akymkolvek spdsobom na spracovanie
potravin, pretoZe material nie je vhodny na potraviny. Nesmie sa pouZi-
vat ani na valkanie inych materialov alebo inym spdsobom v rozpore
s (icelom poufZitia.

Osetrovanie

-V pripade potreby vyCistite ty¢ na fascie suchou alebo len mierne
navihcenou handrickou. Nepondrajte ju do vody ani ju neoplachujte
pod te€dcou vodou.

NepouZivajte Ziadne chemické prostriedky (bielidIa, oleje atd’), pretoZe
mozu spdsobit zmaknutie, sfarbenie alebo zdeformovanie tyCe.
NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré alebo
abrazivne predmety.

- Ty¢ na fascie uschovajte v chlade a suchu. Chréiite ju pred sineénym
Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

- Nenechdvajte vyrobok poloZeny na citlivom ndbytku alebo podlahdch.
Nedd sa tplne vylicit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie pro-
striedky na nabytok/podlahu rozleptajt alebo zmakcia material vyrobku.
Aby ste zabrénili nepeknym Skvrndm, uschovaijte vyrobok napr. vo
vhodnej Skatuli.

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit

0 mierny zapach. Je Gplne neSkodny. Vybalte vyrobok a nechajte ho
dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakrétko. Zabezpelte dostatoéné
vetranie!

Material: PVC, PP, PU



























9. Predlaktie + biceps

Nemasirujte ponad
ramenni kost
alebo kiby
paZi/ramien!




10. Plecia + deltovy sval

Nemasirujte ponad
ramennii kost
alebo kiby
paZi/ramien!



11. Bo¢né svalstvo trupu + triceps




12a.
Chrbat vlavo + vpravo
od chrbtice

Nemasirujte
ponad chrbticu!




12b.

Chrbat vlavo + vpravo od chrbtice
+ zadné partie stehien

+ lytko

YA

Nemasirujte
ponad chrbticu!




13. Predné partie stehien

Nemasirujte
ponad koleno alebo
holennd kost!
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