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Cwiczenia automasazu

™

\:\Z) www.tchibo.pl/instrukcje

Numer artykutu:
626 848

Drodzy Klienci!

W przypadku lekkich boldw i skurczy mie$ni plecéw, ramion oraz
ndg moze pomdc automasaz. Celem automasazu jest rozluZnienie

i rozciggniecie miesni, poprawienie sie ich ukrwienia, a tym samym
zaopatrzenie w tlen, a ponadto poprawa samopoczucia
uzytkownika.

Niniejsza pitka do masazu umozliwia celowa aktywacje poszczegdl-
nych punktéw spustowych, ktére normalnie sg trudno dostepne.

Zyczymy Paristwu dobrego samopoczucia podczas korzystania
z nowej pitki do masazu!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknag¢
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do p6Zniejszeqgo wykorzystania. W razie zmiany
wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pitke do masazu zaprojektowano do automasazu, zapewniajaceqgo
poprawe samopoczucia na co dzien. Nie zostata ona zaprojektowana
do celéw medycznych ani terapeutycznych.

Pitke do masazu zaprojektowano do uzytku domowego.

Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w branzy sportowej

ani w o$rodkach medyczno-terapeutycznych.

Wazne wskazowki

- Nosi¢ wygodng odziez.

- Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym pitka do masazu dobrze sie
bedzie toczy¢. Nie do korfica sprawdzaja sie tu grube dywany, maty
do fitnessu itp.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan pitki do masazu.
Jezeli wykazuje ona uszkodzenia, nie nalezy jej uzywac.
Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien skonsultowac
sie z lekarzem. Nalezy zapyta¢ o zalecang intensywno$¢ ¢wiczen.

+ W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegliwo$ci nalezy bez-
zwtocznie zakonczy€ ¢wiczenie.

- W przypadku szczegdinych czynnikdw utrudniajacych ¢wiczenia

fizyczne, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza, schorze-

nia zapalne stawéw lub $ciegien, nagromadzenie wody w rekach i
nogach, czy tez dolegliwosci ortopedyczne, a takze po operacjach
chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ automasaz z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie z lekarzem,

jesli wystapi jeden z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,

nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie masazu konieczne jest réwniez w przypadku bélu w sta-
wach i mie$niach.

- Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

- W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkéw naczyniowych
lub zylakéw masaze ndqg 8+9 powinny by¢ wykonywane tylko z nie-
wielkim naciskiem oraz nie przez catg dtugo$¢ migsni, lecz w mniej-
szych odcinkach. Rodzaj i zakres masazu najlepiej omdwic ze swoim
lekarzem.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych ¢wiczen

- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zachowywac
whasciwg réwnowage - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna!
W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.
Uwazac, aby nie by¢ sztywnym i spietym! Cwiczenia maja stuzy¢
rozluznieniu miesni.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym tempie.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

- Nalezy wstuchac sie w swdj organizm! Prowadzi¢ pitke po swoich
migsniach w taki sposéb, aby jej nacisk byt odczuwany jako przyjem-
ny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowa¢ pitki w miejscach,
gdzie masaz nie jest przyjemny. Szczegdlng ostroznos¢ nalezy
zachowac podczas masazu okolic karku!

- Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac dopdty, dopdki jest ono odczuwane
jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wiczeniami - kilka minut
wystarczy.

- Wiele ¢wiczer mozna wykonywac zaréwno w pozycji stojacej, jak
i lezacej. Warto wyprébowad, ktdra pozycja jest dla uzytkownika
bardziej komfortowa.

- Wskazdwka: W razie potrzeby wiecej réznych ¢wiczen i informacji
mozna znalez¢ w Internecie.

Czyszczenie

- W razie potrzeby przetrze¢ pitke do masazu wilgotng szmatka.
Nie uzywac ostrych srodkdw czyszczacych ani ostrych lub rysuja-
cych powierzchnie przedmiotéw.

- Po wytarciu odtozy¢ pitke do masazu do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie uktadac pitki na grzejniku/kaloryferze
ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtosdw itp.!

+ Przechowywac pitke w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ ja
przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi,
ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

Materiat: pianka EVA
Masa: ok.26 ¢
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1. Kark

Oprzec sie

o Sciane z pit-
ka przy karku
réwnolegle
do krego-
stupa.
Masowaé mie-
$nie karku,
wykonujgc
gtowa/bar-
kami lekko
okrezne
ruchy. Nie
podciggaé
przy tym bar-
koéw do gory.
Uwaga! Nie
nalezy maso-
wacé bezpo-
Srednio na
kregostupie.

Alternatywnie
mozna poto-
zy¢ sie na ple-
cach i podto-
zy¢ pitke

pod kark.

2. Barki i ramiona

Toczy¢ pitke

z lekkim na-
ciskiem po bar-
kach oraz po
wierzchnich

i spodnich stro-
nach ramion.
Uwaga! Nie
masowacé bez-
posrednio na
stawie barko-
wym.

3. Przedramie

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem po wierzchnich
i spodnich stronach swoich przedramion.
Alternatywnie mozna potozy¢ pitke na stole

i przemieszczaé przedramie na pitce.

4. Pod topatka

Umiesci¢ pitke pod plecami, tuz pod swojg topatka. Znalez¢ przy tym pozycje, ktéra
bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac przy tym za bardzo kregostupa w strone
brzuszna.

Porusza¢ tutowiem, wykonujac lekko okrezne ruchy. W ramach wspomagania mozna
na przemian wyciggac reke w bok, przed siebie oraz za gtowe.

Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio na kregostupie!
5. Okolice ledzwiowe

Umiescié pitke réwnolegle do kregostupa w okolicy ledzwi. Znalez¢ przy tym pozycje,
ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac za bardzo kregostupa w strone
brzuszna.

Masowac¢ miesnie ledzwiowe, wykonujac tutowiem i biodrami lekko okrezne ruchy.
Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio na kregostupie!

7. Miesien biodrowo-ledzwiowy

Potozy¢ sie pachwing na pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowac miesien biodrowo-ledZzwiowy, rolujgc swoje biodra na pitce powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

8. Gorna czes¢ uda

Potozy¢ sie posladkami na pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa
w strone brzuszna.

Masowac miesnie posladkow, rolujgc swoje biodra na pitce powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

Potozy¢ sie udem na pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.
Masowac¢ mieénie uda, rolujgc swoje ciato na pitce w gére i w dét powolnymi,

lekko okreznymi ruchami.

9. Spodnia czes$¢ uda
i goleni

Podtozy¢ pitke zgodnie z rysunkiem
pod udo, wzglednie pod golen, a na-
stepnie przesuwaé noge do przodu
i do tytu, wykonujac lekko okrezne

ruchy.

10. Wewnetrzna strona goleni

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem
po wewnetrznej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowac
bezposrednio na kosci piszczelowej!

Alternatywnie mozna usig$¢ na pitce
w sposdb pokazany na rysunku.

11. Stopa

W pozycji stojgcej lub siedzgcej postawic
stope na pitce i toczy¢ jg do przodu
i do tytu, wykonujac lekko okrezne ruchy.
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Gyakorlatok dnmasszazshoz

™

X wmtehivonujutmutator

Cikkszam:
626 848

Kedves Vasarlonk!

A hét, a karok és a ldbak enyhébb fajdalmai és merevsége esetén
az 6nmasszazs segithet. Az Gnmasszazs célja, hogy oldja az izmok
fesziiltségét, nydjtsa oket, és hogy felélénkitse a vérkeringést.
Ezéltal javul az izmok oxigénellatésa és On is jobban érzi magét.

A masszazslabdak seqgitségével célzottan aktivdlhatja az egyes,
egyébként nehezen elérhetd trigger pontokat.

Kivanjuk, hogy sok kellemes, lazitd pillanatban legyen része
a masszazslabdak haszndlata kozben!

A Tchibo csapata

Biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatoban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktél, az Gtmutatot is adja oda
az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A masszazslabdakat Gnmasszdzshoz, a mindennapi kdzérzet javita-
sdra tervezték. Gydqydszati vagy terdpids célokra nem alkalmasak.

A masszazslabdakat otthoni hasznalatra tervezték.
A sport teriiletén vaqy gydqydszati-terapids céll intézményekben
torténd, lizlet jelleqli felhaszndlasra nem alkalmasak.

Fontos tudnivaldk
- Viseljen kényelmes ruhdzatot.

- A padlén végzend§ gyakorlatokat lehetdleg kemény, sima feliileten
végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masszazslabda
konnyen gordil. Vastag sz6nyegq, fitnesz sz6nyeg stb. nem alkalmas
erre a célra.

- Minden hasznalat elGtt ellendrizze a masszazslabdakat.
Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajtuk.

Kérdezze meg orvosat!

- Az 6nmasszazs megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatol. Kér-
dezze meg téle, hogy milyen mértékben végezheti gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznalata, terhesség,
gyulladdssal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, aa karok vagy ldbak
vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érint6 panaszok esetén,
vagy miitét utdn a masszazzsal kapcsolatban egyeztetnie kell
kezelGorvosaval.

- Azonnal hagyja abba a masszdzst, és forduljon orvoshoz, ha az albbi
tlinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy

mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fdjdalom esetén is azonnal
fejezze be a masszdzst.

« Az eszkdz nem alkalmas terdpias céli masszazshoz/edzéshez!
- Gyenge vénak/laza kotdszovet, kitdqult hajszalerek vagy visszér

esetén a l[dbmasszirozd gyakorlatokat 8+9 csak enyhe nyomassal és
nem az izom teljes hosszaban, hanem kisebb szakaszokban végezze.

A masszirozas fajtajardl és hosszardl konzultaljon orvosaval.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Minden gyakorlat kézben tartsa magat egyenesen és legyen
egyens(lyban - ne homoritsa hatat! Térdeit 4116 helyzetben enyhén
hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne gércsoljon be!

A gyakorlatok az ellazulast szolgaljak.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.

- A gyakorlatok végzése kozben is egyenletesen vegye a leveqét.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a masszazslabdaval,
hogy a nyomas kellemes és jotékony legyen. Ne haszndlja a labdat
olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes. Kiilondsen a nyak
teriiletén legyen dvatos!

- Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az kellemes.
Néhany perc elég - ne essen tilzdsbal

- Sok gyakorlatot dllva és fekve is elvégezhet. Probélja ki, hogy melyik
pozicid kellemesebb az On szdméra.

- Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informacidkat talal
az interneten.

Tisztitas
- Sziikséq esetén tisztitsa meq a masszdzslabddkat meleg vizzel, erés

szennyezddés esetén enyhe szappannal. A tisztitdshoz ne hasznéljon
maro tisztitdszereket illetve hegyes, vagy karcol6 targyakat.

- Hagyja a masszazslabdékat a tisztitds utan szobahémérsékleten
a levegdn megszaradni. Ne teqgye 6ket a f(itdtestre, ne hasznaljon
hajszaritét vagy hasonlét!

- A masszazslabdakat hlivos és szaraz helyen tarolja. Ovja napfénytdl,
valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol és feliiletektdl.

Anyaga:  EVA-hab
Sulya: kb. 26 g
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a falnak, a

Masszirozza
nyakizmait
Ugy, hogy a

dulva fel és
le mozgatja
a torzsét.
A gyakorlat
kdzben ne
hdzza fel

a vallait.

" Figyelem!

a gerincét!
Gyakorlat-
véltozatként
fekldjon

a hdtdra és
helyezze

a labdat a
nyaka ala.

2. Vallak és karok

Gorgesse végig
a labdat enyhe
nyomadssal

a vallain, a fel-
karja fels6 és
alsé oldalan.

Figyelem!

Ne masszirozza
kdzvetlentl a
valliziletet!

3. Alkar

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal
az alkar felsd és alsé oldalan vagy gyakorlat-
valtozatként helyezze a labdat eqgy asztalra
és gorgesse rajta az alkarjat.

1. Nyak
Tamaszkodjon

labda a nyaki
gerinc mellett.

Idbakbol kiin-

Ne massziroz-
za kozvetlenl

4. A lapocka alatt

Helyezze a labdat a hatan kdzvetlenll lapocka ald. Talaljon egy kényelmes poziciot.
Ne homoritsa tllsdgosan a hatat.

Mozgassa fels6testét enyhe korkdros mozdulatokkal. Segitségként karjat felvaltva
nyUjtsa ki oldalra, felfelé és feje folé.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil a gerincét!

5. Derékrész

Helyezze a labdat a hata ald a derekdnal a gerinc mellé. Talaljon egy kényelmes poziciot.
Ne homoritsa tdlsdgosan a hatat.

Masszirozza az derékizomzatot a felsétest és csip6 enyhe kdrkoros mozgatasaval.

Figyelem! Ne masszirozza kozvetlenil a gerincét!

7. Csipo flexor

Fekldjon hasra a labddval a csip6 flexor tertlete alatt. Ne homoritsa a hatat.
Masszirozza a csipd flexort a csipé lassu, kissé korkéros mozgatasaval a labdan.

8. Comb felso oldala

6. Fenék

Combjaval fekldjén a labdara. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza combjat gy, hogy teste kissé korkorés mozgatdsaval, lassan fel- és legorddl
a labdan.

9. Comb és labszar alsoé része

Helyezze a labdat az dbra alapjan a comb,
illetve a 1dbszar ald és tolja 1abat kdrkoros
mozdulatokkal el6re és hatra.

Helyezze a labdat a feneke ald. Ne homoritsa a hatat.

Masszirozza a farizmokat a csip6 lassu, kissé korkoros mozgatasaval a labdan.

10. Labszar belso oldala

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal
ldbszdra belsd oldalan.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlendl
a sipcsontot!

Alternativaként (iljon az dbra alapjan a labdara.

1. Lab

Allva vagy iilve helyezze a talpat
a labddra és gorgesse lassan korkords
mozdulatokkal a labdat.



