& Tehibo

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg © 117024AB6X6XI  2021-06

Predlokti

Masaznim valeckem rolujte po hornich a spodnich stranach
predlokti a pfitom na néj mirné tlacte, ...

... nebo masazni vélecek poloZte na stll a prejizdéjte pres néj
predloktim.

Horni ¢asti paze

Masaznim valeCkem pohybujte pres paze a pfitom na néj mirné
tlacte, ...

... Nebo se oprete o zed's masaznim vale¢kem mezi horni ¢asti paze
a zdi. Stdjte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi
do Sitky ramen. Uvolnéte ruce a ramena. Mirnym pokréenim kolen
do dfepu a opétovnym narovndnim masirujte pazni svaly.

Zadecek

Sednéte si jako na obrazku na masazni valeCek a pohybujte se
dopredu a dozadu.

Chodidlo

Postavte vestoje nebo vsedé nohu na masazni valecek a rolujte ji
dopredu a dozadu.

Spodni strana stehen a lytek

PoloZte si masdzni vdlecek tak, jak vidite na obrdzku, pod stehno
nebo lytko a pomalu pohybujte nohou dopfedu a dozadu po masaznim
valeCku.

Cviceni k automasazi

Horni strana stehen

Lehnéte si stehnem na masazni valeCek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte stehno pomalym posouvanim dopredu a dozadu na masaznim valecku.

Vnitrni strana lytek

Pohybujte masaznim vale¢kem po vnitfni strané lytka, a pfitom na néj mirné
tlacte.

Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!



Vazeni zakaznici,

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

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkan, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej a obaluje vSechny jeho &asti,
jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti byvaji v prvni fadé zplisobeny pruznymi fasciemi, které obaluji
nase svaly a drZi svalova vldkna pohromadg. Pokud tyto fascie ztuhnou a slepi se, nem{ze se sval
spravné protahnout a je omezena jeho pohyblivost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, je mozné provadét napfiklad automaséz
masaznim vélekem. Svaly se uvolni a protdhnou, zlepsi se prokrveni, a tim i zasobovani kyslikem
a budete se citit 1épe.

AutomaséZ pomoci masazniho vélecku se také pouziva pro zahrati téla pred sportovnimi aktivitami
a k regeneraci po sportu.

Na druhé strané jsme Vam sestavili nékolik masaznich cviceni. Tento mini masazni valeCek je obzvlast
vhodny pro masaZe na pazich a nohou jakoZ i chodidel.

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

Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto
navodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.
Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.

Ucel pouziti
Masazni valeCek je urCen k automasazi pro zvyseni kazdodenniho pocitu dobrého zdravi.
Neni koncipovan pro medicinalni nebo Ié¢ebné Gcely.
Masazni valecek je koncipovan pro domdci pouZiti. Neni vhodny pro komercni pouZziti ve sportovnich,
zdravotnickych a terapeutickych zafizenich.
NEBEZPECi pro déti
Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!
Masazni valecek neni hracka a musf byt uchovévan mimo dosah déti.

Na co je tieba dbat pri jednotlivych cvicich
Pi vSech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte se v zadech! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokrcené nohy. Pfi cviceni na podlaze méjte zpevnéné hyzde a bficho, ovsem
nikoli kieCovité seviené! Cviky maji slouzit k uvolnéni.
Provadg&jte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
Poslouchejte své télo! Posouvejte svaly pres valecek tak, aby Vam byl pdsobici tlak prijemny a délal

Vam dobie. Masazni valeCek nepouZivejte na mistech téla, kde je to nepfijemné. Nemasirujte pfimo
na kostech (péter, holenm’ kost) Bud’te zvasté opatrm’v oblasti §|’jel

vevs

jste toho schopni po strance télesné kondice. Tataz mlsta na teIe miZete masirovat vaIeckem také
rucné.

PoZadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude pfijemné. Staci par minut -
nepiehanéjte to.

Tip: Dal3i cviky a informace naleznete v pfipadé potieby na internetu.

DileZité pokyny

Pokud détem dovolite, aby tento masazni valeCek pouZzivaly, vysvétlete jim jeho spravné pouziti
a dohlédnéte na pribéh cviCeni. Masazni valeCek neni hracka.
V pripadé nespravného cviceni nelze vyloucit poSkozen( zdravi.

Noste pohodIné obleceni.

Cvic¢eni na podlaze provadéjte pokud mozno na tvrdé a hladké podloZce, kterd se nedeformuje
a po které se bude moci masazni valecek dobfe pohybovat. Mékké koberce, podlozky na cviceni
apod. nejsou piili§ vhodné.

Pfed kazdym pouZzitim masazni vélecek zkontrolujte. Pokud vykazuje poSkozeni, pfestafite

ho pouzivat.

Kontaktu;te svého lékare!

NeZ zaCnete s automasazZi, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou
pro Vas cviky primérené.

Jakmile pocitite bolest nebo zaénete m|’t jakékoli obtl'Ze okamiité trénink ukonEete

T T4

onemocnéni kloubt nebo vazd, otekam rukou a nohou, ortopedmke nebo pooperacm obtize apod., je
nutno masaZ konzultovat s [ékafem.

Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznaku, ihned ukoncete maséz a vyhledejte Iékafe:
nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviky okamZité ukonCete také pri bolestech kloubdi a svall.

Cviceni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!
Neni uréen pro lymfatické masaze.

Pri ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickdch a modrych Zilkdch, kfecovych Zilach nebo
otékani nohou se masaze nohoumaji provadét jen se slabym tlakem a nikoli pres celou délku svald,
ale jen v malych dsecich. V téchto pripadech masirujte pfednostné ve sméru k srdci a ne opacnym
smérem. Druh a rozsah masaze prohovoite se svym Iékafem.

Osetrovani

> V piipadé potfeby oCistéte masazni valeCek teplou vodou, pfi silném znecisténi pouZijte jemné
mydlo.
NepouZivejte Zadné chemické prostiedky (bélidla, oleje apod.), nebot mohou zplsobit zméknutf,
zménu barvy nebo deformaci masazniho valecku. NepouZivejte ani Zadné agresivni Cistici pro-
stfedky nebo ostré Ci Skrabavé predméty.

D> Po ociSténi nechte masazni valeCek oschnout na vzduchu pri pokojové teploté.
Nepokladejte ho na topeni a nepouZivejte ani vysousec vlast nebo podobné pomlicky!

D> Masazni valeCek uchovavejte na chladném a suchém misté. Chrate ho pi'ed slune¢nim zafenim,
Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a drsnymi povrchy.

D> Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky,
plasty nebo prostfedky na péci o nabytek / podlahové krytiny poskodi nebo zmékéi material
vyrobku. Chcete-li zamezit neZadoucim stopdm, skladujte vyrobek ve vhodném obalu.

Materidl: korek
Rozméry: cca15x 4,0 cm (d x p)

Z vyrobné technickych diivodd miZe byt pfi prvnim rozbaleni
vyrobku citit mirny zapach. Je naprosto neSkodny. Vybalte
vyrobek a nechte jej dobfe vyvétrat. Zapach za kratkou chvili
zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vétranil
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