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6. Intérieur de la cuisse
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Instruction d'automassage et de massage partagé

Chere cliente, cher client!

Les douleurs et les tensions éprouvées dans le dos, les bras et les
jambes sont souvent dues a une crispation et a un durcissement
des fascias.

Mais que sont les fascias?

Les fascias sont des tissus conjonctifs qui traversent tout le corps et

constituent une enveloppe qui entoure et relie les différentes parties
du corps telles que les os, les muscles et les organes. La douleur pro-
vient essentiellement des fascias élastiques qui entourent nos muscles
et assurent la cohésion des fibres. S'ils durcissent ou se crispent,

le muscle ne peut plus s'étendre correctement et perdra en mobilité.

Pour détendre ces fascias et leur rendre leur élasticité, on peut
par exemple pratiquer des exercices de massage a l'aide du baton
a fascias. Cela permettra de détendre et d'étirer les muscles, de
stimuler la circulation sanguine et donc I'oxygénation, et vous
ressentirez une réelle sensation de bien-étre.

Nous vous souhaitons un maximum de détente!
L'équipe Tchibo

Pour votre sécurité

Lisez soigneusement les consignes de sécurité et n'utilisez le présent
article que de la facon décrite dans ce mode d'emploi afin d'éviter
tout risque de détérioration ou de blessure.

Conservez ce mode d'emploi en lieu slir pour pouvoir le consulter en
cas de besoin. Si vous donnez, prétez ou vendez cet article, remettez
ce mode d'emploi en méme temps que larticle.

Domaine d'utilisation

Le baton a fascias est concu pour un automassage et un massage
partagé permettant d'accroitre la sensation de bien-étre au quotidien.

Le baton a fascias est congu pour une utilisation domestique.
Il n'est pas adapté a un usage professionnel dans les centres sportifs
ou les établissements médico-thérapeutiques.

Remarques importantes

Consultez votre médecin!

- Si vous avez déja des douleurs ou des troubles, consultez votre
médecin avant de commencer le massage. Demandez-lui si
un massage vous convient et, si c'est le cas, quelles parties
du corps peuvent &tre massées.

- Interrompez le massage immédiatement dés que vous ressentez
des douleurs ou des troubles.

+En cas de troubles particuliers comme les maladies inflammatoires
des articulations ou des tendons, la rétention d'eau dans les bras ou
les jambes, les problemes orthopédiques ou aprés une intervention
chirurgicale, le massage doit tre soumis a un avis médical.

- Arrétez immédiatement le massage et consultez un médecin si vous
ressentez I'un des symptomes suivants: nausées, étourdissements,
essoufflement excessif ou douleur a la poitrine. Cessez également
immédiatement le massage en cas de douleurs articulaires et
musculaires.

-Ne convient pas a un massage/entrainement thérapeutique!

- En cas d'insuffisance veineuse, de faiblesse du tissu conjonctif, de
varicosités ou de varices, les massages des jambes doivent s'effectuer
uniguement avec une légére pression, et en aucun cas sur toute la
longueur du muscle mais sur des sections plus petites. Discutez avec
votre médecin du type et de I'étendue des massages a pratiquer.

Référence:
648 930
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Made exclusively for:

N'utilisez pas le baton a fascias...

sur le visage, directement sur la téte, sur les os ou les articula-
tions, sur I'avant du cou, sur les parties génitales ou au niveau
des reins. Soyez trés prudent quand vous massez la nuque et
dvitez cette zone si vous y avez déja eu des problémes de santé.
Le cas échéant, consultez un médecin;

au niveau de thromboses, de contusions, de douleurs articulaires,
de tuméfactions ou d'irritations de la peau ou d'autres maladies
de la peau, de brilures, de varices, de plaies, d'implants (p. ex.
stimulateur cardiaque);

si vous avez des troubles de la coagulation sanquine ou si vous
prenez des anticoagulants (p. ex. Marcoumar). Consultez préala-
blement votre médecin;

si vous &tes enceinte;

sur les bébés et les jeunes enfants! Les enfants, les personnes
dépendantes, handicapées ou fragiles ne doivent utiliser
I'appareil que sous la surveillance d'un adulte.

Si vous autorisez vos enfants a utiliser le baton a fascias, montrez-
leur comment le faire correctement et surveillez-les pendant

les exercices. Le baton a fascias n'est pas un jouet.

Une utilisation incorrecte peut avoir des répercussions sur la santé.

En cas de doute, consultez votre médecin avant d'utiliser le baton
a fascias.

Respectez les consignes suivantes:

- Controdlez le baton a fascias avant chaque utilisation.
Ne I'utilisez plus s'il est endommagé.

-N'utilisez pas d'huile de massage, car elle pourrait attaquer le baton
a fascias.

-Ne courbez pas trop le baton a fascias (max. 15°) sous peine
d'endommager durablement I'axe.

- Soyez a I'écoute de votre corps! Passez le baton a fascias sur vos
muscles de facon a ressentir une pression agréable et bienfaisante.
Evitez toujours les os et les articulations!

+Pour le massage du dos et des bras, nous vous conseillons de vous
faire aider. Indiquez a votre partenaire le niveau de pression qui vous
est agréable et avertissez-le dés que vous ressentez un désagrément
ou des douleurs.

- N'insistez pas trop longtemps au méme endroit, car cela peut
entrainer des contractures. Un massage de quelgues minutes suffit.

- Portez des vétements confortables et choisissez un environnement
agréable et une ambiance relaxante.

- Ne modifiez pas la structure du baton a fascias.

- Le baton a fascias ne doit en aucun cas étre utilisé pour travailler
des aliments, car le matériau n'est pas apte au contact alimentaire.
Le baton a fascias ne doit pas non plus &tre utilisé pour étaler
d'autres matériaux ou pour une utilisation autre que celle prévue.

Entretien

- Nettoyez le baton a fascias si nécessaire avec un chiffon humide.
N'utilisez pas de produits de nettoyage agressifs ni d'objets coupants
ou abrasifs.

- Aprés le nettoyage, laissez le baton a fascias sécher a l'air libre
a température ambiante. Ne le posez pas sur le chauffage, et n'utili-
sez jamais de séche-cheveux ou autre objet similaire pour le sécher!
- Rangez le baton a fascias dans un endroit frais et sec, a I'abri des
rayons du soleil, ainsi qu'a I'écart d'objets ou de surfaces pointus,
coupants ou rugueux.

Matériau: bois de hétre
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3. Arriere
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Ne pas faire rouler
sur les genoux

ou les tibias!

Ne pas faire
rouler sur I'os de
la hanche!

7. Muscles
des hanches

9. Avant-bras + biceps

Ne pas faire rouler
sur les os du bras
ou les articulations
du bras ou de

I'épaule! 8. Fessiers

U

12b. Dos a gauche et
a droite de la colonne
vertébrale + arriére
des cuisses + mollets

12a. Dos a droite et a
gauche de la colonne
vertébrale

11. Muscles N Y A
latéraux du tronc

+ triceps

Ne pas faire rou-
ler sur la colonne
vertébrale!

Ne pas faire rouler
sur les genoux ou
les tibias!
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Kendinize ve partnerinize masaj yapmak icin

Kullanim kilavuzu

Degerli Miisterimiz!

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilarin ve kasilmalarin nedeni genelde
birbirine yapismis veya sertlesmis fasyalardir.

Fasya nedir?

Fasyalar; tim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar ve organlar
gibi tiim bdlimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglantilari
kuran baglayici dokulardir. Agrilar 6ncelikle kaslarimizi saran ve
dokularimizi bir arada tutan elastik bag dokularda meydana gelir. Bu
bagdokulari sertlestiginde veya yapistiginda, kas artik dogru sekilde
uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kisitlanmalar yasanir.

Fasyalari tekrar yumusatmak ve esnekliklerini geri kazandirmak icin
orn. fasya cubudu ile masaj yapabilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir
ve kaslar uzar, kan dolagimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da can-
lanir, kendinizi cok daha zinde hissedersiniz. Fasya cubuguyla yapilan
masaj, egzersiz Gncesi Isinma ve egzersiz sonrasi rejenerasyon icin
idealdir.

Sizlere zinde ginler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin
Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari

ve hasarlari dnlemek icin Uriind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu saklayin.

Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Fasya cubugu giinliik yasamda cok daha iyi hissetmek amaciyla
kendinize ve partnerinize masaj yapmak icin dngdriimstir.
Fasya cubugu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim i¢in
uygun dedgildir.

Onemli bilgiler

Doktorunuza basvurun!

+Mevcut agrilariniz veya sikayetleriniz bulunuyorsa, masaja
baslamadan dnce doktorunuzla iletisime gecin. Doktora masaj
yapmanizin ve nereye masaj yapmanizin uygun olacagini danisin.

+ Aci veya agri hissederseniz masaji derhal bitirin.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin eklem veya sinir iltihaplan-
malarinda, kollarda veya bacaklarda su toplanmasinda, ortopedik
rahatsizliklarda veya ameliyattan sonra masaj konusunda dokto-
runuza basvurmalisiniz.

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde masaji
hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi, bag dénmesi,
zor nefes alma veya gogiiste agri. Eklemlerde ve kaslarda agrilar
hissettiginizde de masaji derhal sonlandirin.

- Terapi amacl masaj/antrenman icin uygun degildir!

- Damar/bag doku giicsiizIigi, 6rimcek damar veya varisli damarlarda

az baskiyla biitiin kas boyunca degil, daha kiiclik bdlgelere uygulan-
malidir. Masaj seklini ve boyutunu doktorunuza danisin.

Uriin numarasi:
648 930
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Tehibo icin 6zel olarak tretilmistir:

@ 1. Ayak tabanlari

Fasya cubugu asagidaki durumlarda kullanmayin ...

yiizde, dogrudan bas, kemik veya eklemler iizerinde, bogjazinizin
on tarafinda, kasik bolgesinde veya bobreklerinizin dizerinde.
Boyun bdlgesinde dzellikle dikkatli olun. Boyun ile ilgili saglk
sorunlari yasiyorsaniz o bdlgeyi bos birakin. Gerekirse doktorunuza
danigin.

damar tikanikli§i olan bdlgelerde, vuruklarda, eklem agrilarinda,
ciltte sisme veya tahris oldugunda ya da baska cilt rahatsizlik-
larinda, yaniklarda, varislerde, acik yaralarda, implantlarda
(rn. kalp pili).

eger kaninizda pihtilasma problemi varsa veya pihtilasma giderici
ilac (6rn. Marcomar) kullaniyorsaniz. Bunun igin 6nceden doktoru-
nuza danisin.

hamilelik esnasinda.

bebekler ve kiiciik cocuklar iizerinde! Cocuklar, bakima muhtac,
engelli veya zayf kisiler cihazi sadece bir yetiskin gozetiminde
kullanmalidir.

Cocuklarin fasya cubugunu kullanmalarina izin vermeden dnce
dogru kullanimi gdsterin ve eqzersizler bitene kadar cocuklari
gozetimsiz birakmayin. Fasya cubugu bir oyuncak degildir.

Hatali kullanim halinde sagliga zararli olabilir.

Tereddiit halinde kullanimdan 6nce doktorunuza danigin.

Dikkat etmeniz gerekenler

+ Her kullanimdan 6nce masaj silindiri kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.

- Fasya cubudu ile beraber masaj yagi kullanmayin, aksi takdirde fasya
cubugu hasar gorebilir.

- Fasya cubugunu cok yogun bir sekilde biikmeyin (maks. 15°), aksi
halde icerisindeki aks kalici sekilde hasar gdrebilir.

+Viicudunuzu dinleyin! Fasya cubugu kaslarinizin iizerinde gezdirirken,
uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina
dikkat edin. Kesinlikle kemikleri ve eklem yerlerini bos birakin!

» Sirtiniz ve kollariniz igin bir partnerden yardim almanizi tavsiye
ederiz. Ne kadar baskinin sizin icin rahat oldu§unu onunla konusun.
Sizin icin rahatsiz edici oldugunda ya da agriya sebep oldugunda
hemen bildirin.

+ Bir bélgeye bir defada ¢ok uzun stire masaj uygulamayin, aksi takdirde
bu durum tekrar kasilmalara neden olabilir. Birka¢ dakika yeterlidir.

- Rahat kiyafetler giyin. Rahat bir cevre ve rahatlatici bir atmosfer
yaratin.

- Fasya cubugunun yapisi degistirilmemelidir.

- Fasya ¢ubugunun malzemesi gida maddelerine uygun olmadig igin
herhangi bir sekilde gida maddelerin iglenmesi icin kullanilamaz.

Diger malzemelerin acilmasl icin veya herhangi bir sekilde amacin-
dan sapan bir sekilde kullanilamaz.

Bakim

- Gerekirse fasya cubugunu nemli bir bezle silin. Asindirici temizleme
malzemesi veya keskin kenarli ya da asindirict malzemeler kullanil-
mamalidir.

- Fasya cubugu temizledikten sonra oda sicakliginda ve acik havada
kurumaya birakin. Asla kaloriferin {izerine birakmayin, sa¢ kurutma
makinesi vb. kullanmayin!

« Fasya cubugu serin ve kuru bir ortamda saklayin. Uriinii giines 1sI-

gindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesnelerden ve yiizeylerden
koruyun.

3. Arka uyluk
kaslari

Malzeme: Kayin agacl
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4. On uyluk bdliimii

Diz veya on baldir
iizerinden siirme-

6. ic uyluk boéliimii

5. Dis uyluk bolimu

Kalca kemiginizin
iizerinden
siirmeyin!

7. Kalca
kaslari

9. Alt kol + Biseps

N\

Kol kemikleri veya
kol / omuz eklemleri
iizerinden
siirmeyin!

12b. Sirtta sol +
omurganin sagi +
arka uyluk + baldir

12a. Sirtta sol +
omurganin sagi

11. Yanal karin
kaslari
+ Triseps

Omurganin
iizerinden
siirmeyin!

Diz veya on
baldir iizerinden
siirmeyin!



