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Navod pro automasdaz a masirovani druhé osoby

Vazeni zakaznici,
bolesti a prepnuté svaly na zadech, rukou a nohou jsou ¢asto
zplisobeny slepenymi nebo ztuhlymi fasciemi.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivovd tkdn, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej
a obaluje vSechny jeho ¢4sti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zplsobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drZi svalovd vidkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

a slepi se, nemuZe se sval spravné protahnout a je omezena jeho
pohyblivost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, pomize
provadét napfiklad masaz valecek na fascie. Svaly se tak uvolni

a protahnou, takZe se zlepsi prokrveni a podpofi i zdsobovani
kyslikem a budete se citit Iépe.

Pfejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!
Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedoslo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu. Pfi pfedavani
vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

ValeCek na fascie je ur€en k automasazi a masirovani druhé osoby,
coz dokdaze zvysit dobry pocit v kazdodennim Zivoté.

Vélecek na fascie je koncipovan pro domdci pouZiti. Neni vhodny pro
komercni pouziti ve sportovnich, zdravotnickych a terapeutickych

DileZité pokyny
Zeptejte se svého lékare!

- Pokud jiZ méte bolesti nebo obtiZe, poradte se pred
zahdjenim masirovani se svym Iékafem. Zeptejte se ho,
zda a jaké masaze jsou pro vas primérené.
+ Pokud pocitite bolest nebo zdravotni obtize, masaz ihned ukoncete.

- U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. zanétliva onemocnéni kloubi
nebo Slach, ortopedické nebo pooperacni obtiZe apod., je nutno
masaz konzultovat s [ékafem.

- Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznaku, ihned ukoncete
masdZ a vyhledejte [ékafe: nevolnost, zdvraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Masaz okamzité ukoncete také pfi bolestech
kloubt a svald.

- Pomiicka neni vhodnd pro terapeutickou masaz/trénink!
- Pfi poruchdch vazivové tkdné nebo kieCovych Zildch by se masaz
nohou méla provadét pouze s velmi nizkym tlakem a ne po celé délce

svall, ale po kratkych Usecich. Typ a rozsah masaze projednejte se
svym |ékafem
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Neprejizdéjte
valeCkem pres
kycle!
Nepouzivejte valecek na fascie...
na oblicej, pfimo na hlavu, na kotniky nebo klouby, na prednf
stranu krku, v oblasti genitalii nebo ledvin. Bud'te zvIasté opatrni 7 Sval
v oblasti Sije. Vynechejte $iji, pokud jste jiz méli v této oblasti : p y
zdravotni potiZe. Pfipadné se poradte se svym Iékarem. na bocich

v oblasti trombdz, obraZenin, bolesti kloubU, koZnich otoki nebo
podrazdéni €i jinych koZnich onemocnéni, popalenin, kiecovych
Zil, otevienych ran, implantatd (napf. kardiostimulétor).

trpite-li poruchami srazeni krve nebo uzivate-li protisrazlivé
prostiedky (napf. Marcumar). Napfed se zeptejte svého lékafe.
béhem téhotenstvi.

u kojencli a malych détil Déti, nemohouci, postizeni nebo nemocni
smi pouZivat vale¢ek pouze pod dohledem dospélé osoby.
Pokud détem dovolite, aby pouzivaly tento valecek na fascie,
vysvétlete jim jeho spravné pouZiti a dohlédnéte na priibéh
masirovani. ValeCek na fascie nenf hracka. Pfi nespravném
pouZivani nelze vyloucit poSkozeni zdravi.
Mate-li pochybnosti o tom, zda je pro Vas pristroj vhodny, poradte se
pied jeho pouZitim nejprve s Iékafem.

Pokyny, které je nutné dodrZovat! Neprejizdéjte
valeckem pres

- Pfed kaZdym pouZitim valecek na fascie zkontrolujte. Pokud S
kolena a holené!

vykazuje poskozeni, prestafte ho pouzivat.

9. Predlokti + bicepsy

- NepouZivejte s valecek na fascie Zadny olej, protoZe tento by mohl
narusit strukturu valecku na fascie.

- Neprohybejte véleCek na fascie pfilis silné (max. 15°), protoze
by se mohla poskodit jeho vnitini osa.

AN\

Neprejizdéjte

valeckem pres kosti
a klouby v pazich
ani ramenou!

- Poslouchejte své télo! Prejizdéjte valeCkem pies svaly tak, aby Vam
byl pdsobici tlak prijemny a délal Vam dobre. V kazdém pripadé se
vyhnéte kostem a kloublim!

- U zad a rukou doporucujeme vyuzit pomoci partnera. Komunikujte
s nim, jaky tlak je pro Vas pfijemny. lhned feknéte, pokud je vam
néco nepiijemné nebo to zpdsobuje bolest.

- Nemasirujte jednu oblast pfili§ dlouho v kuse, protoZe by to mohlo
naopak zpisobit napéti. Par minut staci.

- Noste pohodIné oblecent. PFipravte pfijemné okoli a uvolfujici
atmosféru.

- Je zakdzano pozménovat konstrukci valecku.

v

- Valecek na fascie nesmi byt Zadnym zplisobem pouzivan ke zpracova-
ni potravin, protoZe jeho materidl neni bezpeCny pro styk s potravina-
mi. Také je nepripustné pouZivat valeCek k rozvalovani jinych

12b. Zada napravo +
materild nebo jej pouZivat k jakymkoli jinym Gceltim.

nalevo od patere +

zadni stehna + lytka
OSetrovani y

-V piipadé potieby oCistéte valecek na fascie vihkym hadiikem.
NepouZivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky nebo ostré
¢i Skrdbavé predméty.

- Po oCisténi nechte vélecek na fascie oschnout na vzduchu pfi
pokojové teploté. Nepokladejte jej na topeni a nepouzivejte ani
vysousec vlasti nebo podobné pomdicky!

12a. Zada nalevo +
napravo od patere

- Valecek na fascie uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chrarite jej pred slune¢nim zafenim, Spicatymi, ostrymi nebo

drsnymi predméty a drsnymi povrchy. 11. Boéni svalstvo

trupu + tricepsy

Neprejizdéjte
valeckem pres

bukové drevo pétef!

Material:
3. Zadni
strana stehen

13. Predni ¢ast stehen

Neprejizdéjte
valeckem pres
kolena a holené!
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Ndvod na samomasaz a partnerski masaz

Vazeni zakaznici,

bolesti a stuhnutie chrbta, paZi a ndh Casto spdsobujl zlepené alebo
stvrdnuté fascie.

Co st fascie?

Fascie su spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drZi ho

v jednom celku a obaluje v3etky jeho Casti, ako st kosti, svaly a orgé-
ny. Bolesti zapriCifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré obalujd
svaly a drZia ich vldkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo zlepeni sa
svaly nedokdzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je obmedzena.

Opétovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity mdze napo-
moct napriklad masaz s masaznou tyou. Svaly sa uvolnia a roztiahnu,
stimuluje sa ich prekrvenie, a tym aj ich zdsobenie kyslikom, vase
zdravie a pohoda sa zlepSia. MasaZz masaznou tyCou na uvolnenie
fascif je idedIna na zahriatie pred Sportom a na regenerdciu po Sporte.

Prajeme vam pevné zdravie!
Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpe¢nost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len spodsobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skoddm.

Uschovajte si tento ndvod na neskorSie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.
Ucel pouzitia

Masézna ty¢ na uvolnenie fascif je uréend na samomasaz a partnersku
masaz a na zlepSenie zdravia a pohody poCas kaZzdého dia.

MasaZna ty¢ na uvolnenie fascif je navrhnutd na doméce pouZitie.
Nie je vhodnd na komer&né pouZitie v zdravotnickych alebo terapeu-
tickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Ak uZ mate bolesti alebo taZkosti, poradte sa pred masaZou
so svojim lekdarom. Opytajte sa ho, €i sd pre vas takéto masaze
vhodné a ktoré miesta mdZete masirovat.

« Hned'ako ucitite bolesti alebo taZkosti, preruste masaz.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. zapalové
ochorenia kibov alebo $liach, hromadenie vody v rukéch alebo
nohach, ortopedické tazkosti alebo po operdcii, musi maséz
odsthlasit lekar.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptémoy,
okamZite ukonCite maséz a vyhladajte lekara: nevolnost, zévrat,
nadmernd dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Masaz okamZite
ukondite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na terapeutickd masaz/terapeutické cvicenie!

- Pri oslabenych Zilach a spojivovom tkanive, rozSirenych Zilkach
alebo kftovych Zildch by sa masaz ndh mala vykonavat len malym
tlakom a nie po celej dizke svalov, ale iba v mensich dsekoch.
Druh a rozsah masaze prekonzultujte so svojim lekarom.

Cislo vyrobku:
648 930
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5. vonkajsia strana stehna

1. chodidla

4. predna strana stehna 6. vnutorna strana stehna
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Nemasirujte
ponad bedrovi
kost!

Masazny valec nepouzivajte...

na tvéri, priamo na hlave, na kostiach alebo kiboch, v prednej
Casti krku, v oblasti genitalii alebo obliciek.

Mimoriadne opatrne postupujte v oblasti Sije. Vynechajte oblast
Sije, ak ste uz mali niekedy zdravotné problémy v tejto oblasti.
Pripadne sa opytajte lekdra.

7. bedrové
svaly

v oblasti tromb6z, pomliazdenin, bolavych kibov, opuchov alebo
podréaZdeni pokozky alebo inych koZnych ochorenf, popélenin,
kf€ovych zil, otvorenych ran, implantatov (napr. kardiostimulatora).

ak mate problémy so zrézanlivostou krvi alebo uZivate lieky proti
zrazanlivosti krvi (napr. Marcomar). Spytajte sa najprv svojho lekdra.

poCas tehotenstva.

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

Ak dovolite detom pouzivat masaznu ty¢, poucte ich o jej spravnom
pouzivani a dozerajte na ne pocas masaze. Vyrobok nie je hracka.
Pri neodbornom pouzivani sa nedd vylucit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

V pripade pochybnosti sa pred pouZivanim poradte so svojim lekarom. Nemasirujte
ponad koleno
alebo holennu

kost!

Co musite re3pektovat
- Masdznu ty¢ skontrolujte pred kazdym pouZitim. Ak zistite poSkode-
nia, nepouZivajte ju viac.

9. predlaktie + biceps

+Nepouzivajte Ziadny masazny olej spolu s masaznou tycou, pretoze
by ju mohol poskodit.

AN\

- Neohybajte masaznu ty¢ prilis silno (max. 15°), pretoZe inak sa mozZe

trvalo poskodit os vo vnitri tyce. Nemasirujte ) 10. plecia + deltovy sval
- Naélvajte svojmu telu! Masaznu ty¢ vedte po svaloch tak, aby ste jej ponagl?blgekl}gs kost 8. sedacie

tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. V kaZzdom pripade vynechaj- svaly

e pazi/ramien!

te oblast kosti a klbov!

-Na masaz chrbta a pazi odpord¢ame pomoc partnera. Informujte ho,
aky tlak masaznym valcom je pre vés eSte prijemny. Ihned'ho infor-

mujte, ak nie¢o vnimate ako neprijemné alebo vam spdsobuje bolest.

- Nemasirujte v jednej oblasti prili§ dlho bez prerusenia, pretoZe vy-
sledkom mdZe byt zvySenie napatia svalstva. Staci niekol'ko mindt.

-

- Noste pohodIny odev. Postarajte sa o prijemné prostredie a uvolne- 7
nt atmosféru.

- Nesmiete menit konStrukciu masaznej tyce.

- Masézna ty¢ sa nesmie pouzivat akymkolvek spdsobom na spracova-
nie potravin, pretoZe material nie je vhodny pre potraviny. Masdzna
ty¢ sa nesmie pouZzivat ani na valkanie inych materidlov alebo inym
spdsobom v rozpore s Ufelom pouzitia.

12b. chrbat viavo +

vpravo od chrbtice +

zadna strana stehna +

Osetrovanie lytko

-V pripade potreby utrite masaznu ty¢ vihkou handrickou.
NepouZivajte ostré Cistiace prostriedky ani ostré alebo abrazivne
predmety.

- Po vy¢isteni nechajte masaznu ty¢ vyschnit volne na vzduchu pri
izbovej teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesa a nepoZivajte
ani susic vlasov a pod.!

12a. chrbat viavo +
vpravo od chrbtice

- Masaznu ty¢ uschovajte v chlade a suchu. Chréite ju pred sine¢nym
Ziarenim a pred Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.

Material:

11. bocné svalstvo
trupu + triceps

Nemasirujte
ponad

bukové drevo chrbticu!

3. zadna strana
stehna

Nemasirujte
ponad koleno
alebo holennd
kost!
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