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Cviceni k automasazi
@

1. Sije 4. Horni éast zad

7. Bedrokycelni sval

Opfrete se o zed'
s dvojitym ma-
saznim mickem
umisténym na
Siji po obou

Vazeni zakaznici,
bolesti a namoZené svaly jsou Casto zplsobeny ztuhlymi nebo

slepenymi fasciemi. stranach

Co jsou to fascie? - U zvl&tnich omezeni, jako jsou napf. nosen kardiostimulatoru, patere.

Fascie jsou vazivova tkan, ktera prochazi celym télem, propojuje jej téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubli nebo vazi, otékani Masirujte si

a obaluje vsechny jeho casti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti nohou nebo rukou zadrZovanim vody, ortopedické nebo poope- svalstvo Sije tak, Lehnéte si bedroky&elnim svalem na dvojity masazni mi¢ek. Neprohybejte se v zadech.
byvaji v prvni fade zpusobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase raéni obtiZe apod., je nutno masa7 konzultovat s Iékarem. Ye se budete

Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze se budete pomalu pohybovat dopredu a dozadu pres

svaly a drZi svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou A SRRy -G - el | .
dvojity masazni miCek. Nemasirujte se primo na kycelni kosti!

a slepi se, nemuze se sval spravné napinat a je omezena jeho pohyb- ukonéete masa a vyhledejte Iékate: nevolnost, zavraté,

livost. nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, je mozné Cviky okamZité ukoncete také pfi bolestech kloubd a sval.

provadét napriklad automasaz dvojitym masdznim mickem. Svaly se Nevhodné pro terapeutické maséZe nebo terapeuticky trénink!

uvolni a protdhnou, zlepsi se prokrveni a tim i zasobovani kyslikem

a budete se citit [épe. Automasaz pomoci specialnich pristroji * Priochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach a
modrych zilkach, kreCovych Zilach se masaze nohou 8-10

k masazi fascii se také pouziva pro zahrati téla pred sportovnimi y ~Ihd h anact :
maji provadeét jen se slabym tlakem a nikoli pres celou délku

aktivitami a k uvolnéni po sportu. preve v AUy . y =i
- . s L svalu, ale jen v malych dsecich. V téchto pripadech masirujte
Pfejeme Vam, abyste se citili co nejlépe! y M < . v, .
o . prednostné ve smeéru k srdci a ne opacnym smerem.
Vas tym Tchibo Druh a rozsah maséze prohovorte se svym |ékarem.

pohybem z
nohou pohybo-
vat po zdi
nahoru a dol(.
Pritom nezve-
dejte ramena.

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, ihned

8. Horni strana stehen

Pozor! Nemasi-

rujte pfimo na

pateri! PoloZte si dvojity masazni micek do stfedu pod horni ¢ast zad. Najdéte si takovou polohu,
kterd pro Vas bude prijemnd. Neprohybejte se pfiliS mnoho v zadech.

Provadéjte trupem pomalé pohyby dopfedu a dozadu pres dvojity masazni micek. Tlak na micek
ménte tak, Ze budete paZe stfidavé upaZovat, pfedpaZovat a vzpazovat nad hlavu.

Pro Vasi bezpeCnost Pouziti

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek  Mnoho cvikli mizete provadét jak vestoje, tak také vleze.
pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatrenim nedoSlo  Vyzkou3ejte, jak to pro Vs bude prijemné&jsi.

ke zranéni nebo Skodam.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefi!

Alternativné se také muZete s dvojitym masaznim mickem postavit ke zdi a tam se pohybovat Lehnéte si stehnem na dvojity masazni mic¢ek. Neprohybejte se v zadech.
nahoru a dolQ.

o ) o Masirujte si stehno tak, Ze se budete pomalu pohybovat dopredu a dozadu pres dvojity
Uschovejte si tento navod pro pozdejsi potrebu. ) Pasek Vam miize pomoci dvojity micek masazni micek.
PFi pfeddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod. udrzovat v pozici.
Ocel pouziti 5. Oblast bederni patefe 9. Spodni strana stehen a lytek
Dvojity masdzni micek je ur€en k automasdzi, kterd vede ke zvySovani
dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté. Neni urcen k Iékafskym ani PoloZte si dvojity masazni micek do stfedu oblasti beder pod zada. Najdéte si takovou polohu, PoloZte si dvojity masazni micek tak, jak vidite na obrézku,
terapeutickym Gceldm. ktera pro Vas bude pfijemna. Neprohybejte se pfiliS mnoho v zadech. pod stehno nebo Iytko a pohybujte nohou pomalu dopredu
Dvojity masdzni micek je koncipovan k pouZivani v domacim Masirujte si svalstvo bedernf patefe tak, e budete trupem pomalu pohybovat dopfedu a dozadu a dozadu pres dvojity masdzni micek.
prostiedi. Neni vhodny pro komercni pouZiti ve sportovnich ani 2. Horni éast pazi pres dvojity masazni micek.
|ékaf'sko-terapeutickych zafizenich.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefri!

Co je treba respektovat pfi jednotlivych cvicich o Dvojitym masaz-
- Pfi v3ech cvicich drzte t&lo zpfima ve stabilni poloze - neprohy- Osetrovani E:T][emrf::(e)um pF(;r;y
bejte se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené >V pfipadé potreby otfete dvojity masazni miCek vihkym hoer' 5 spodr;n'
nohy. Dbejte na to, abyste nestali kfeCovité! hadfikem. strany nadlokti
Cviky majf slouzit k uvolnéni. NepouZivejte zadné agresivni Cistici prostiedky ani ostré a pfitom ml'rné’
Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem. predméty, které by jej mohly poskrabat. tlatte.
Nezapominejte béhem cvitenf pravidelné dychat. > Po vycisténi nechte dvojity masazni micek schnout na vzduchu Dvojity masazni
Poslouchejte své télo! Ved'te své svaly pres dvojity masazni P pokOJovvevtelploote. Nbepok:jadbejtle €I nd Lo?em a nepouzivejte mfé?k lel_oJ?e’fe
miCek tak, aby Vam byl plsobici tlak pFijemny a délal Vam dobre. ant nyouseav flsuwne 0po (3 n'e POMUCKy: ) ) take t|a§'t
Pouivejte jej jen na téch Castech téla, na kterych je Véam jeho > Dvojity masazni micek uchovavejte na chladnem a suchem nadloktim na Alternativné se také miZete postavit s dvojitym masaznim mi¢kem ke zdi a tam se pohybovat cavw - .
pouzivani piijemné. Predeviim pfi jeho pouzivani v oblasti §ije misté. Chrante jej pred slunecnim svetlem, Spicatymi, ostrymi zed a potom pazi nahoru a dold. 10. Vnitrni strana lytek
byste méli byt opatrn! nebo drsnymi predméty a povrchy. pohybovat nahoru . . » o 5
D> Vyrobek nenechte leZet na citlivém nébytku nebo podlaze. Nelze  a dold. 6. Zadecek Pohybujte dvojitym masaznim mickem po

PoZadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude

NSRRI S Y g vnitini strané lytka, a pfitom na né&j mirné
piijemné. Staci par minut - nepfehanéjte to.

zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na péci 5
tlacte.

o nabytek / podlahové krytiny poskodi nebo zmékci material

TiDtIVDgK"CV_iktVa D?dfob“éﬁ““fofmace naleznete v pripadé vyrobku. Cheete-li zamezit nezédoucim stopam, skladujte Pozor! Nemasirujte pFimo na holenn kosti!
potreby na Internetu. vyrobek ve vhodném obalu. . .
3. Predlokti
Dulezité pokyny Material: PU-péna
+ Pokud détem dovolite, aby tento dvojity masazni micek pouZi- Hmotnost: ccad8 g Pohybuijte dvojitym masaznim mickem
valy, vysvétlete jim jeho spravné pouZiti a dohlédnéte na priibéh po hornich a spodnich stranéch piedlokti,
cviceni. Tento dvojity masazni micek neni hracka. V pripadé a pfitom na n&j mirn& tlatte, nebo dvojity
nespravného pouzivani nelze vyloucit poSkozeni zdravi. mas&zni micek poloZte na stdl a prejizdsijte
Noste pohodIné obleceni. pres néj predloktim. h
Abyste stali pevné a bezpecné, neprovadéjte cviky v ponozkach, '&‘*\Ii“
ale obujte si pevné boty s protiskluzovymi podrazkami.
Cvicent na podlaze provadéjte pokud mozno na tvrde a hladké % Tip na masdz: Lehnéte si jednou polovinou zadetku na dvojity masazni micek
podlozce, ktera se nedeformuje a po které se bude moci dvojity :

Aby se zamezilo obrannému napinani v napéti v namozenych,
doporucuje se nejdriv lokalizovat bolestivé misto a vyvijet pak
na néj trvaly rovnomérny tlak. Tento tlak by mél byt tak silny,

masazni micek dobie pohybovat. Mékké koberce, podlozky na Neprohybejte se v zadech.

cvicenf apod. nejsou pfili§ vhodné. Masirujte si svalstvo zadecku tak, Ze se budete pomalu pohybovat po mic¢ku

Pfed kazdym pouiivtl’m dvgjit}? masvéiqf{m'éelflzkontrolujte. aby byl citelny, ale bolest byla jesté snesitelnd. Potom miizete dopfedu a dozadu. 11. Chodidlo
Pokud vykazuje poSkozeni, prestarite jej pouZivat. pomalu promasirovat cely sval s mensim tlakem.@ Polo3te si vestoje nebo vseds chodidlo na dvojity masazni )
Kontaktujte Iékare!
) vy micek a rolujte jej pomalu dopfedu a dozadu.

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

Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtize, okamZité cviCeni
ukonCete.

Na dvojity masazni micek si mlzete také

sednout tak, jak vidite na obrazku. 12. Achillova £lacha \

Dvojitym mi¢kem pohybujte opatrné v oblasti Achillovy Slachy
nahoru a dold.

JAN

Vystraha!
Nepouzivat pri
bolestech Achillovy
Slachy!

‘_@ www.tchibo.cz/navody

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany el .
www.tchibo.cz

Bolesti Achillovy Slachy nechte bezpodminecné
vySetFit Iékarem. Masaz této oblasti ma slouzit
jediné k uvolnéni. Bolesti pfi masazi jsou varovny
ukazatel, ktery se nesmi ignorovat.

Cislo vyrobku: 386 686




