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Vazeni zakaznici,

bolesti a namoZené svaly jsou Casto zpiisobeny ztuhlymi nebo
slepenymi fasciemi.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkaf, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej

a obaluje vSechny jeho C4sti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zplsobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drZi svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

a slepi se, nemiiZe se sval spravné napinat a je omezena jeho pohybli-
vost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, je mozné
provadét napfiklad automasaz dvojitym masaznim mickem. Svaly se
uvolni a protahnou, zlepsi se prokrveni a tim i zasobovani kyslikem
a budete se citit Iépe. Automasaz pomoci specialnich pristroji

k masazi fascil se také pouziva pro zahféti téla pfed sportovnimi
aktivitami a k uvolnéni po sportu.

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 nedopatfenim nedoslo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.

Pfi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.
Ucel pouziti

Tento dvojity masézni micek je uréen k automasézi, ktera vede

ke zvySovani dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté.

Neni urcen k Iékar'skym ani terapeutickym Gceltm.

Tento dvojity masazni micek je koncipovan k pouzivani v domacim
prostiedi.

Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich ani Iékarsko-
terapeutickych zafizenich.

DuleZité pokyny
- Noste pohodiné oblecent.

- Cviceni na podlaze provadéjte pokud mozZno na tvrdé a hladké pod-
loZce, kterd se nedeformuje a po které se bude moci dvojity masdzni
micek dobfe pohybovat. Mékké koberce, podloZky na cvi¢eni apod.
nejsou prilis vhodné.

- Pfed kazdym pouZitim dvojity maséZni micek zkontrolujte.

Pokud vykazuje poSkozeni, piestate jej pouZivat.

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zatnete s automasazi, poradte se se svym lékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primérené.

- Jakmile vSak pocitite bolest nebo obtiZe, okamzité cviceni ukoncete.

- U zvIastnich omezent, jako jsou napf. noseni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazt, otékani nohou
nebo rukou zadrZzovanim vody, ortopedické nebo pooperaéni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s [ékafem.

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaku, ihned ukoncete
masaz a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviky okamZité ukonCete také p¥i bolestech
kloubt a svald.

O,

- CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

- PFi ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach a modrych
Zilkach, kfecovych Zildch se masdZe nohou 8+9 maji provadét jen
se slabym tlakem a nikoli pres celou délku svald, ale jen v malych
dsecich. V téchto pfipadech masirujte pfednostné ve sméru k srdci
a ne opacnym smérem. Druh a rozsah masaze prohovorte se svym
Iékarem.

Co je tieba respektovat pri jednotlivych cvicich

« Pri vech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené nohy. Dbejte
na to, abyste nestéli kieovité!

Cviky maji slouZit k uvolnéni.
- Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
- Nezapominejte béhem cviCeni pravidelné dychat.

- Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pres masazni micek tak, aby
Vam byl ptisobici tlak pfijemny a délal Vam dobre. NepouZivejte jej
na Castech téla, na kerych Vam to je nepfijemné. Obzvlasté v oblasti
Sije byste méli byt opatrni!

+ Pozadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude
piijemné. StaCi par minut - nepfehanéjte to.

- Mnoho cviki Ize provadét vestoje i vieZe. Vyzkousejte, kterd moznost
je pro Vas prijemngjsi.

4-/5- ,

Oprete se o zed.

Dvojity masazni miCek umistéte tésné

pod lopatku, resp. do oblasti bederni

pétefe, po obou strandch patere.

Masirujte svalstvo tak, Ze se budete
pohybem z nohou pohybovat po zdi
nahoru a dol.

Osetrovani

- Dvojity masazni micek v pripadé potieby otirejte lehce navihéenym
hadrikem. NepouZivejte Zadné ostré Cistici prostredky nebo ostré
¢i Skrabavé predméty.

+ Po vyCiSténi nechte dvojity masazni micek schnout na vzduchu pfi
pokojové teploté. Nepokladejte je na topeni a nepouZivejte ani vy-
sousec vlasd nebo podobné pomticky!

- Dvojity masadzni micek uchovévejte na chladném a suchém misté.
Chrafite jej pred slunecnim svétlem, SpiCatymi, ostrymi nebo
drsnymi pfedméty a povrchy.

Material: EPP (extrudovany polypropylen)

Hmotnost: cca2ig

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz

Oprete se

o0 zed's dvoji-
tym mickem
umisténym na
Siji - po obou
strandch
patere.
Masirujte si
svalstvo Sije
tak, Ze budete
oblasti hlavy
a ramenou
provadét
mirné krouzi-
vé pohyby.

P Nevytahujte

~ pritom rame-
na nahoru.

Pozor!
Nemasirujte
pfimo na
patefi!
MUZete si také
lehnout na
zada a dvojity
micek si polo-
Zit pod Siji.

2. Paze

Dvojitym
mic¢kem pohy-
bujte rukou
pres hornf

a spodni strany
hornich ¢astf
paZzi, a pritom
mirné tlacte.
Dvojity masazni
micek mlzZete
také tlacit hornfi
¢asti paze na
zed a potom
pazi pohybovat nahoru a dold.

3. Predlokti

Pohybujte dvojitym mickem po hornich a spod-
nich strandch predlokti, a pfitom na néj mirné
tlacte, nebo dvojity micek polozte na stdl

a prejizdéjte pres néj predloktim.

1. Sije

jak vidite na obrazku.

4. Horni partie zad

PoloZte si dvojity masdzni mi¢ek do stfedu pod horni ¢ast zad. Najdéte si takovou polohu,
kterd pro Vas bude prijemna. Neprohybejte se pfili§ mnoho v zadech.

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

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefi!

Alternativné se také mizete s dvojitym mitkem postavit ke zdi a tam se pohybovat nahoru
a dold (viz obrdzek vlevo dole v kapitole ,,Pouziti*).

5. Oblast bederni patere

PolozZte si dvojity miCek vedle patefe do oblasti beder pod zada. Najdéte si takovou
polohu, kterd pro Vas bude pfijemnd. Neprohybejte se pfiliS mnoho v zadech.

Masirujte si svalstvo bederni patefe tak, Zze budete trupem pomalu pohybovat dopredu
a dozadu pres dvojity micek.

Pozor! Nemasirujte pfimo na pateri!

7. Bedrokycelni sval

Lehnéte si bedrokycelnim svalem na dvojity micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze se budete pomalu pohybovat dopredu a dozadu pres
dvojity mi¢ek. Nemasirujte se prfimo na kycelni kosti!

8. Horni strana stehen

Alternativné se také miZete postavit s dvojitym mickem ke zdi a tam se pohybovat naho-
ru a dolG (viz obrdzek vievo dole v kapitole ,,PouZiti*).

6. Hyzdé

Lehnéte si jednou polovinou zadec¢ku na dvojity micek.

Masirujte si svalstvo hyzdi tak, Ze se budete pomalu pohybovat po micku
dopredu a dozadu.

Lehnéte si stehnem na dvojity mi¢ek. Neprohybejte se v zadech.
Masirujte si stehno tak,Ze se budete pomalu pohybovat dopredu a dozadu pres dvojity

micek.

9. Spodni strana stehen
a lytek

PoloZzte si dvojity micek tak, jak vidite
na obrazku, pod stehno nebo lytko

a pohybujte nohou pomalu dopredu
a dozadu pres dvojity masazni micek.

10. Vnitrni strana lytek

Pohybujte dvojitym mi¢kem po vnitFni
strané lytka, a pfitom na néj mirné tlacte.
Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!

MizZete si na dvojity mi¢ek také sednout tak,
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Vazeni zakaznici!
Bolesti a stuhnutie svalov ¢asto spdsobuji zlepené alebo stvrdnuté
fascie.

Co sii fascie?

Fascie sU spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drZi ho
v jednom celku a obaluje vSetky jeho ¢asti, ako st kosti, svaly

a organy. Bolesti zapriCifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré
obalujd svaly a drZia ich vidkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo

zlepeni sa svaly nedokdzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je
obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity moZze
napomdct samomasaz s masaznou loptickou duo. Svaly sa uvolnia
a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zdsobenie
kyslikom, vas zdravotny stav sa zlepsi. Samomasaz so $pecidlnymi
pristrojmi na maséz fascii sa medzi¢asom vyuZiva aj na rozohriatie
pred Sportovymi aktivitami a na uvolnenie po ich ukonéeni.

Prajeme vam pevné zdravie!
Vas tim Tchibo

Pre vaSu bezpecnost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzivajte
len podla opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k porane-
niam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia

Masazna loptitka duo je ur€end na samomaséz na zvySenie pohody
v kaZzdodennom Zivote. Nie je navrhnutd na lekarske alebo terapeuti-
cké ucely.

Masdzna lopticka duo je navrhnutd na domdce poufZitie.

Nie je vhodna na komercné pouZitie v rdmci Sportovej ¢innosti alebo
v zdravotnickych a terapeutickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia
+Noste pohodIny odev.

- Cviky na podklade vykondvajte podla moznosti na tvrdom a hladkom
podklade, ktory sa nepodda a na ktorom sa masézna lopticka duo
bude dobre gulat. Hrubé koberce, fitness rohoZe atd. nie st natolko
vhodné.

- Skontrolujte masaznu loptu pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ju viac.

Spytajte sa vasho lekara!

- Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekarom pred zaciatkom
cviCenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas prime-
rany.

- Akonéhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

- Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
$liach, ukladanie vody v rukach a nohdch, ortopedické tazkosti alebo
pooperacné stavy, musi masaz odsdhlasit lekar.

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmernd
dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okam?ite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na masédz/cviCenie na terapeutické Gcely!

- Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch, alebo
ki¢ovych Zilach by sa masaZe noh 8+9 mali vykonavat len jemnym
tlakom, a nie po celej dizke svalu, ale len po malych dsekoch.

Druh a rozsah masaze konzultujte s vaSim lekdrom.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri v8etkych cviCeniach zaujmite vystret(i a vyvaZen( polohu -
neprehybajte sal Pri stoji majte nohy mierne pokréené.

Vyhybaite sa kfCovitym polohdm! Cvicenim sa mé dosiahnut
uvolnenie.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

- PoCas cviceni dychajte dalej rovnomerne.

- Nacuvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masaznej lopticke duo
tak, aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. NepouZivajte
ju na miestach na tele, kde je vdm to neprijemné. PredovSetkym
v oblasti Sije budte pri jej pouZivani opatrni.

- Zelané cviky vykondvajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako
prijemné. Niekol'ko mint staéi - neprehdnajte to.

- Mnohé cviky mdZete vykonavat v stoji aj v lahu.

VyskUSajte, ako je to pre vas pohodinejsie.

4./5.
Oprite sa o stenu.

Umiestnite masaznu lopticku duo

do polohy tesne pod lopatkou, resp.

v driekovej oblasti, po oboch stranach
vedla chrbtice.

Svalstvo masirujte tak, Ze pri stene
vykondvate pohyby nahor a nadol.

Osetrovanie

-V pripade potreby vyCistite masaZnu lopticku duo vihkou
handrickou. NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky,
resp. ostré alebo abrazivne predmety.

- Po vy¢isteni nechajte masaznu lopticku duo volne schndt pri izbovej
teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesd a nepozivajte
ani susi¢ na vlasy a pod!

- Maséznu loptiCku duo uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chrante ju pred sinenym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.
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1. Sija

Oprite sa

s loptickou duo
v oblasti zdhlavia
po stranach
vedla chrbtice

o stenu.
Masirujte si
svalstvo zahlavia
[ahkymi krazivy-
mi pohybmi
hlavy/pliec.
Nevytahujte
pritom plecia
nahor.

Pozor! Nemasi-
W rujte priamo
chrbticu!
Alternativne si
mozZete [ahnut
aj na chrbat a
uloZit si lopticku
duo pod zahlavie.

2. Paze

Gulajte lopticku
duo pri jemnom
tlaku rukou

po hornych

a spodnych
partidch vasSich
ramien alebo
alternativne
pritlacte lopticku
duo pazou k ste-
ne a pohybujte
pazou nahor

a nadol.

3. Predlaktie

Gulajte masaznu lopticku duo pri jemnom tlaku
po hornych a spodnych partidch predlaktia alebo
alternativne polozte masaznu lopti¢ku duo na
stol a pohybujte predlaktim na nej.

4. Vrchna partia chrbta

Lopti¢ku duo poloZte do stredu pod vrchnud partiu chrbta. Najdite si poziciu, ktord je vam
prijemna. PriliS sa neprehybajte.

Trupom pomaly pohybujte vpred a vzad na lopticke duo. Obmienajte tlak tym, Ze paze

striedavo vystriete nabok, nahor a ponad hlavu.
Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

Alternativne sa mdZete postavit s loti¢kou duo k stene a pri nej sa pohybovat nahor a nadol

(pozri obrdzok vlavo pod ¢astou ,,PouZivanie®).

5. Driekova oblast

Umiestnite si masaznu lopticku duo pod chrbat do driekovej oblasti vedla chrbtice.

N3jdite si polohu, ktord je vdm prijemnd. Neprehybajte sa prilis.
Masirujte si driekové svalstvo pomalymi pohybmi vpred a vzad na loptic¢ke duo.

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

7. Bedrovodriekové svaly

Lahnite si bedrovodriekovymi svalmi na lopticku duo. Neprehybaijte sa.

Masirujte si bedrovodriekové svaly pomaly pohybmi bedier vpred a vzad na lopti¢ke duo.
Nemasirujte priamo na bedrovych kostiach!

8. Horna partia stehna

Alternativne sa moZete opriet s loti¢kou duo k stene a pri nej sa pohybovat nahor
a nadol (pozri obrdzok vliavo pod ¢astou ,,Pouzivanie™).

6. Sedacie svaly

Jednou stranou sedacich svalov si [ahnite na lopti¢ku duo.
Neprehybajte sa.

Masirujte si sedacie svaly pomalymi pohybmi vpred a vzad na lopticke duo.

Alternativne sa posadte na lopti¢ku duo podla obrazka.

L'ahnite si stehnom na lopti¢ku duo. Neprehybaijte sa.
Masirujte si stehno pomaly pohybmi tela vpred a vzad na lopticke duo.

9. Stehno a predkolenie
spodné partie

Umiestnite si lopti¢ku duo pod stehno,
resp. predkolenie podla obrdzka a pohy-
bujte nohou pomaly pohybmi dopredu
a spat na lopticke.

10. Vnutorna strana predkolenia

Gulajte lopticku duo pri jemnom tlaku
po vnutornej strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej




