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Kolun alt béliimi

Masaj rulosuna hafif baski uygulayarak kolunuzun alt bélimiiniin Gst ve alt kismi-
nin dzerinde yuvarlayin ...

... veya masaj rulosunu masanin {izerine birakin ve kolunuzun alt blim{nd bunun
lizerinde yuvarlayin.

Podlaket

Z masaznim valjem polzite z rahlim pritiskom preko zgornje in spodnje strani
podlakti ...
.. ali pa alternativno masazni valj poloZite na mizo in s podlaktjo polzite Cezenj.

Ust kol

Masaj rulosunu hafif bir baskiyla st
kollariniz lizerinde yuvarlayin ...

... veya masaj rulosunu, iist kol ve duvar
arasina alarak yaslanin. Hafif bkl
dizlerle ayakta durarak, ayaklar omuz
genisliginde acik durur. Omuzlarinizi ve kol-
larinizi serbest birakin. Dizlerinizi biikerek
ve yavasca tekrar dogrularak dst kol
kaslariniza masaj yapin.

Nadlaket

Z masaznim valjem z rahlim pritiskom
polzite preko nadlakti ...

.. ali pa se z masaznim valjem med nadlah-
tjo ter steno naslonite na steno. Stojte z
rahlo upognjenimi koleni, stopala narazen
v Sirini ramen. Ramena ter roke naj prosto
visijo. Masirajte nadlahtne miSice, tako da
rahlo pokr¢ite kolena ter se poCasi znova
dvignete.

Kalca
Gosterildigi gibi masaj rulosunun {izerine oturun, ileriye ve geriye dogru hareket edin.

Zadnjica
Kot prikazano, sedite na masazni valj ter se pomikajte naprej in nazaj.

Uyluk ve Alt bacak alt kisimi

Masaj rulosunu resimde goriildiigii gibi bacagin Ust ve alt boliminiin altina yerlestirip bacaginizi yavasca éne
ve arkaya dogru masaj rulosunun {izerine itin.

Spodnja stran stegna in goleni

Masazni valj poloZite, kot prikazano, pod stegno oz. golen in potiskajte nogo poCasi naprej in nazaj preko
masazneqa valja.

Ayak Stopalo

Ayakta veya otururken ayaginizi masaj rulosuna koyun  Stoje ali sede postavite stopalo na masazni valj in
ve ayaginizi yavasca ileri geri hareket ettirin. s stopalom pocasi polzite naprej in nazaj.

Uyluk boliimii iist kismi
Uyluk béliimiiniizle masaj rulosunun iizerine yatin. Belinizi ¢ok fazla ice dogru biikmeyin.
Yavasca masaj rulosu iizerinde ileri ve geri hareket ederek uyluunuza masaj yapin.

Zgornja stran stegna
S stegnom lezite na masazni valj. Ne delajte lordoze.
Masirajte stegno, tako da pocCasi polzite naprej in nazaj preko masaznega valja.

Bacagin alt boliimii ic kismi
Masaj rulosunu hafif baski uygulayarak bacaginizin alt bélimiinde i¢ kisminin {izerinde yuvarlayin.
Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin {izerine masaj yapmayin!

Notranja stran goleni
Z masaznim valjem polzite z rahlim pritiskom preko notranje strani vase goleni.
Pozor! Ne masirajte neposredno po kosteh golenice!



Degerli Miisterimiz!

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

Fasya nedir?

Fasyalar; tiim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar
ve organlar gibi tiim bdlimlerin etrafini saran ve bunlar
arasindaki baglantilari kuran baglayici dokulardir. Agrilar
oncelikle kaslarimizi saran ve dokularimizi bir arada tu-
tan 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 6rn. silindir ile kendinize masaj
yapabilirsiniz.

Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar uzar, kan dolasimi
ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir, kendinizi
cok daha zinde hissedersiniz.

Masaj rulosu ile kendi kendinize yapabildi§iniz masaj
artik giiniimiizde antrenman dncesi isinmalarda ve
antrenman sonrasl rejenerasyon asamasinda da
kullanilmaktadr.

Sayfanin arka tarafinda sizin i¢in masaj egzersizleri
derledik. Mini masaj rulosu kol, bacak ve ayak masaj-
lariicin 6zellikle uygundur.

Sizlere zinde glnler dileriz!
Tchibo Ekibiniz

Giivenlik uyarilari A

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu
yaralanmalari ve hasarlari dnlemek icin triind yalnizca
bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.
Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu saklayin.
Bu {irlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da bera-
berinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Silindir, glinliik hayatta kisiye kendisini iyi hissetmesini
sa@jlayan masaj uygulamasi icin tasarlanmistir.

Bunlar tibbi veya tedavi amaclar icin tasarlanmamistir.

Masajsilindiri, evde kullanmak icin tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun degildir.

Cocuklar icin TEHLIKE

+ Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

- Masaj rulosu oyuncak dedgildir ve kiiciik cocuklarin
ulagmasina izin verilmemelidir.

+ Cocuklarin silindiri kullanmalarina izin vermeden 6nce
dogru kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar
cocuklarr gbzetimsiz birakmayin.

Masaj silindiri bir oyuncak dedgildir.
Hatall kullanim halinde saglida zararli olabilir.

Bilgi

Mantar, kullanimla birlikte giysilerinizde hafif renk

degisiklikleri birakabilecek dogal bir Giriindiir. Bunlar

genellikle yeniden yikanarak temizlenebilir. Ancak
egzersizler sirasinda gerekirse agik renkli, hassas
giysiler giymeyin.

Doktorunuza basvurun!

- Masaj uygulamasina baglamadan dnce doktoru-

nuza basvurun. Doktorunuza sizin icin hangi
egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.
« Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak,

kalp yetmezligi, gebelik, eklem veya sinir iltihaplan-
malarinda, kollarda veya bacaklarda su toplanmasin-
da, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonra-
sinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza
basvurun. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz
saghginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi

halinde, egzersizi hemen birakin ve doktorunuza
basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi, zor nefes alma
veya gdgiiste agr1. Eklemlerde ve kaslarda agrilar
hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Terapi amagli masaj/antrenman icin uygun dedgildir!

Sadece lenf masaji icin dedgildir.

- Damar/bag doku gii¢siizIigi, driimcek damar veya

varisli damarlarda az baskiyla biitlin kas boyunca
degil, daha kiiclik bolgelere uygulanmalidir. Masajlarin
tiiriini ve kapsamini hekiminize danigin.

Kullanim ile ilgili 6nemli bilgiler

+Rahat kiyafetler giyin.
- Yer hareketlerini miimkiin oldugu kadar sert, diiz,

esnemeyen ve silindirin yuvarlanabildigi bir zemin
iizerinde yapin.
Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun dedgildir.

+ Her kullanimdan énce masaj silindiri kontrol edin.

Uriinde hasarlar varsa artik kullanmayin.

« Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve

dengeli tutun - kambur durmayin! Ayakta dururken
bacaklarinizi hafif biikiin. Egzersizler igin yere otura-
rak kalcanizi ve bacaginizi gerdirin, ancak bu sirada
kramp girmemesine dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

« Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.
« Egzersiz sirasinda esit 6lclide nefes alip vermeye

devam edin.

+ Viicudunuzu taniyin! Kaslarinizi silindirin iizerinde

gezdirirken, uygulanan basincin rahatlatici ve hafifle-
tici hissettiriyor olmasina dikkat edin. Masaj rulosunu
vilcuttaki rahatsiz edici bélgelerde kullanmayin.
Direkt kemigin Gizerine masaj yapmayin (Omurga,
kaval kemigi). Ozellikle boyun bélgesinde dikkatli
olmalisiniz!

+ Yerde yapilan eqzersiz biraz daha zordur. Bu egzer-

sizleri sadece viicudunuzun saghk durumu buna
uygunsa yapin.

Ayni viicut bolgelerine ruloyu elinizde tutarak da
masaj yapabilirsiniz.

- Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siire-

ce uygulayin. Birkag dakika yeterlidir - abartmayin.

Bakim

D> Gerekirse masaj silindirini nemli bir bezle silin.
Asindirici temizleme malzemesi veya keskin
kenarli ya da asindirict malzemeler kullaniima-
malidir.

> Silindiri temizledikten sonra oda sicakhiinda ve
acik havada kurumaya birakin.
Asla kaloriferin izerine birakmayin, sa¢ kurutma
makinesi vb. kullanmayin!

D> Silindiri serin ve kuru bir ortamda saklayin. Uriinii
giines Isidindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii
nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.

D> Hava yastigini hassas mobilya veya zemin {izerinde
birakmayin. Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/
zemin bakim drinleri Grlinlin malzemesine etki
edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen izlerin olus-
mamasl i¢in Grlind 6rn. uygun bir kutu icerisinde
muhafaza edin.

Uretim teknigine bagl nedenlerden dolayi {iriin
6 ambalajindan ilk defa cikarildigi sirada hafif bir
koku olusumu olabilir.
Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambalajindan
cikarin ve iyice havalandirin.
Koku kisa siire icinde kaybolacaktir. Yeterince havalan-
masini saglayin!

Malzeme: Mantar
Biyiklik: yakl. 15 x 4,0 cm (U x G)
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Dragi kupci!

BoleCine in napetosti v hrbtu, rokah in nogah lahko
pogosto vodijo nazaj do zlepljenih ali otrdelih ovojnih
kit.

Kaj so misi¢ne ovojnice?

MiSicne ovojnice so vezno tkivo, ki prepredajo ter pove-
zujejo celotno telo in obdajajo vse dele, kot so kosti,
misice in organi. Bolecine povzroajo v prvi vrsti elasticne
misicne ovojnice, ki naSe misice obdajajo in drzijo tkiva
skupaj. Ce le-te otrdijo ali pa se zlepijo skupaj, se misice
ne morejo vec pravilno raztezati in je njihova gibljivost
omejena.

Da bi te misicne ovojnice znova zrahljali in povrnili
njihovo elasticnost, lahko na primer pomaga
samo-masaza z masaznim valjem.

VaSe miSice se bodo sprostile in raztegnile, pospesila
se bo prekrvavitev in s tem oskrba s kisikom, povecalo
se bo vaSe dobro pocutje.

Samo-masaza z masaznim valjem se sedaj uporablja
tudi za segrevanje pred Sportom in za regeneracijo
po Sportu.

Na drugi strani smo sestavili nekaj vaj za masazo.
Mini-masazni valj je posebej primeren za masaze na
rokah in nogah ter za stopala.

Zelimo vam dobro pocutje!

Vas Tchibo team

Varnostni napotki A

Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek
uporabljajte tako, kot piSe v navodilih, da ne bi nehote
priSlo do poskodb ali Skode. Navodila prihranite za
poznejse branje. Ce boste izdelek predali drugi osebi,
prilozite tudi navodila.

Namen uporabe

Masazni valj je predviden za samo-masaZo za povecanje
vsakodnevnega dobrega pocutja.
Ni narejen za medicinske ali terapevtske namene.

Masazni valj je zasnovan za domaco uporabo.
Ni primeren za poslovno uporabo pri $portu ali v medi-
cinsko-terapevskih ustanovah.

NEVARNOST za otroke

+ Ovojni material hranite zunaj dosega otrok.
Obstaja tudi nevarnost zadusitve!

- |zdelek ni igraca in mora biti otrokom nedosegljiv.

- Ce boste dovolili uporabo masaZnega valja otrokom,
jih poduite o pravilni uporabi in nadzorujte potek vaj.
Masazni valj ni igraca.

V primeru neustrezne uporabe ni mogoce izkljuciti
zdravstvenih teZav.

Opomba

Pluta je naravni izdelek, ki lahko z uporabo pusti rahle
sledi barve na vasih oblacil. Obicajno jih je mogoce
sprati. Ce je potrebno, med vajami ne nosite svetlih,

obCutljivih oblacil.

Vprasajte svojega zdravnika!

- Preden zacnete s samomasaZo, se posvetujte

z zdravnikom. Povprasajte ga, v kakSnem obsegu
S0 vaje za vas ustrezne.

- Vaje prekinite takoj, Ce opazite boleCine ali tezave.
-V posebnih primerih, npr. pri noSenju srénega spod-

bujevalnika, ob srénem popuscaniju, v ¢asu nosecnosti,
pri vnetnih obolenjih sklepov ali kit, ob zadrZevanju
vode v rokah in nogah, pri ortopedskih tezavah ali po
operaciji, mora biti masaza usklajena z zdravnikom.
Nepravilna ali prekomerna vadba lahko Skoduje
vaSemu zdravju!

- Vadbo takoj prekinite in poiCite zdravniSko pomoc,

¢e se pojavi eden od naslednjih simptomov: slabost,
vrtoglavica, prekomerno tezko dihanje ali boleCine
v prsih. Tudi ob bole€inah v sklepih in miSicah vadbo
takoj prekinite.

- Ni primeren za terapevtsko masazo/vadbo!

Ni primeren za limfno masaZo.

« Pri popuscanju venskega/vezneqga tkiva, pajkastih

Zilicah ali krénih Zilah je potrebno masaze nog izvajati
le z majhnim pritiskom in ne preko celotne dolZine,

ampak le po manjsih razdelkih. 0 nacinu in obsequ
masaZe se posvetujte s svojim zdravnikom.

Pomembne opombe o izvedbi

+ Nosite udobna oblacila.
- Talne vaje po moznosti izvajajte na trdni, gladki

podlagi, ki ne popusca in na kateri masazni valj lahko
dobro drsi. Debele preproge, blazine za fitnes itd.,
tako niso dobro primerne.

- Pred vsako uporabo preverite masazni valj.

Ce opazite poskodbe, je ne uporabljajte ve¢.

- Pri vseh vajah se drZite zravnano in uravnotezeno -

ne delajte lordoze! Med stanjem naj bodo noge rahlo
upognjene. Med vajami naj bosta zadnjica in trebuh
v talni legi napeta, toda pazite, da ne boste stisnjeni
v kréu! Vaje naj sluZijo za sprostitev.

- Vaje izvajajte v enakomernem, mirnem tempu.
+ Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem.
- Poslusajte svoje telo! Valj vodite ez vaSe misice tako,

da je pritisk za vas prijeten in blagodejen. Masaznega
valja ne uporabljajte na delih telesa, na katerih vam
je neprijetno. Ne masirajte neposredno na kosteh
(hrbtenica, golenica). Posebej previdni bodite na
zatilnem podrocju!

- Vaje v talni legi je nekoliko teZje izvajati. Te vaje

izvajajte samo, Ce ste za to telesno v kondiciji.
Iste dele telesa lahko masirate tudi ro¢no z valjem.

- Zelene vaje izvajajte le tako dolgo, dokler je za vas e

prijetno. Zadostuje nekaj minut - ne pretiravajte.

VzdrZevanje

> Po potrebi masazni valj obriSite z vlazno krpo.
Prav tako ne uporabljajte ostrih Cistilnih sredstev
ali ostrih ali abrazivnih predmetov.

D> Masazni valj po iS¢enju posusite ob sobni tempe-
raturi na zraku. Ne odlagajte ga na radiator, prav
tako ne uporabljajte susilnika za lase!

> Masazni valj shranite na hladno in suho mesto.
S&itite ga pred sonéno svetlobo, kakor tudi koni-
¢astimi, ostrimi ali grobimi predmeti in povrsinami.

D> Izdelek naj ne leZi na obCutljivem pohistvu ali tleh.
Ne moremo popolnoma izklju¢iti moZnosti, da
nekateri laki, umetne snovi ali negovalna sredstva
za tla negativno vplivajo na material izdelka.
Da bi prepreili neprijetne sledi, shranite izdelek
npr. v primerno $katlo.

Zaradi proizvodnih tehni¢nih razlogov lahko
G ob prvem razpakiranju izdelka pride do rahlega
vonja. To je popolnoma varno. Izdelek razpakirajte in
ga pustite dobro prezraciti.
Vonj po kratkem €asu izgine. Poskrbite za zadostno
zracenje!

Material: pluta
Velikost: pribl. 15 x 4,0 cm (D x )

Made exclusively for:
Tchibo GmbH,
Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany



