& Tehibo
ValecCek na fascie

pro automasaz
a masirovani druhé osoby

Vazeni zdkaznici,

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

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivovd tkan, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej
a obaluje vechny jeho Casti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zptsobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drzi svalova viakna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

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

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, pomizZe pro-
vadét napriklad masaz valeCkem na fascie. Svaly se uvolni a protahnou,
zlepsi se prokrveni a tim i zésobovanf kyslikem a budete se citit Iépe.
MaséZ valeckem na fascie je idedIni pro zahfati pred sportem a pro
regeneraci po sportu.

Prejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!

Vas tym Tchibo

www.tchibo.cz/navody
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Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatienim nedoslo
k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potfebu.
PFi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

VéleCek na fascie je urCen k automasazi a masirovani druhé osoby, coz
dokdZe zvysit dobry pocit v kazdodennim Zivoté.

VéleCek na fascie je koncipovan k pouzivani v domdcim prostredi.
Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich a terapeutickych
zafizenich.

DileZité pokyny

Zeptejte se svého Iékare!

- Pokud jiZ mate bolesti nebo obtiZe, poradte se pied zahajenim
masirovani se svym Iékarem. Zeptejte se ho, zda a jaké masaze
jsou pro vas primérené.

- Pokud pocitite bolest nebo zdravotni obtiZe, maséz ihned ukoncete.

- U zvI&stnich omezen, jako jsou napr. zanétlivd onemocnéni kloub(
nebo $lach, zadrZovani vody v téla na rukach nebo nohdch, ortopedické
nebo pooperacni obtize apod., je nutno masaz konzultovat s Iékafem.

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich piznakd, ihned ukonCete
masaz a vyhledejte [ékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo
bolesti na prsou. Masaz okamzité ukoncete také pfi bolestech kloubl
a sval.

«CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

-V pripadé ochablosti Zil / pojivové tkané nebo u metlickovitych a kieco-
vych Zil byste méli provadét masdze nohou jen s minimalnim tlakem
a ne pres celou délku svalu, ale vidy po menSich dsecich. Typ a rozsah
masaze projednejte se svym lékafem.



NepouZivejte valecek na fascie ...

na oblicej, pfimo na hlavu, na kotniky nebo klouby, na predni
stranu krku, v oblasti genitalii nebo ledvin.

Bud'te zvIasté opatrni v oblasti $ije. Vynechejte Siji, pokud jste jiz
méli v této oblasti zdravotni potiZe. Pfipadné se poradte se svym
|ékarem.

v oblasti trombdz, pohmozdénin, bolesti kloubd, koznich otokli nebo
podrazdéni ¢i jinych koZnich onemocnéni, popélenin, kie€ovych Zil,
otevienych ran, implantatd (napf. kardiostimulator).

trpite-li poruchami srazeni krve nebo uzivate-li protisrazlivé
prostfedky (napf. Marcomar). Napfed se zeptejte svého I€kare.
béhem téhotenstvi.

u kojencti a malych détit Déti, nemohouci, postiZzeni nebo nemocni
smi pouzivat valecek pouze pod dohledem dospélé osoby.
Pokud détem dovolite, aby pouZivaly tento vélecek na fascie, vysvétlete
jim jeho spravné pouZiti a dohlédnéte na pribéh masirovani. ValeCek
na fascie nenf hracka. Pri nespravném pouzivani nelze vyloucit po-
Skozeni zdravi.
Mate-li pochybnosti o tom, zda je pro Vés pfistroj vhodny, poradte se
pred jeho pouZitim nejprve s [ékafem.

Pokyny, které je nutné dodrZovat

« Pfed kazdym pouZitim véleCek na fascie zkontrolujte. Pokud vykazuje
poskozeni, prestaite ho pouzivat.

- NepouZzivejte masazni olej s valeCkem na fascie, protoZe by mohlo dojit
k poSkozenfi vélecku na fascie.

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

- Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pFes valeCek na fascie tak, aby
Vam byl plsobici tlak prijemny a délal Vam dobre. V kazdém p¥ipadé se
vyhnéte kostem a kloubdim!

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

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

+ Noste pohodIné obleceni. PFipravte pfijemné okoli a uvoliiujici atmosféru.



- Konstrukce véleCku na fascie se nesmi ménit.

+ Valecek na fascie nesmi byt Zadnym zplsobem pouZivan ke zpracovani
potravin, protoZe jeho material neni bezpecny pro styk s potravinami.
Také je nepfipustné pouZivat véleCek na fascie k rozvalovani jinych
materidl( nebo jej pouZivat k jakymkoli jinym Gceldm.

Osetrovani

-V pipadé potFeby ocistéte véleCek na fascie suchym nebo jen mirné
navihenym hadFikem. Neponofuite jej do vody ani neoplachujte pod
tekouci vodou.

NepouZivejte Zadné chemické prostiedky (bélidla, oleje apod.), nebot
mohou zplsobit zméknuti, zménu barvy nebo deformaci vélecku na
fascie. NepouZivejte ani Zadné agresivni Cistici prostfedky nebo ostré ¢i
Skrabavé predméty.

- Valecek na fascie uchovavejte na chladném a suchém misté.

Chratite jej pred slunecnim svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi
pfedméty a povrchy.

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze zcela
vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na o3etfovani ndbytku
/ podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékci material vyrobku.
Abyste zabranili nezadoucim stopdm, skladujte vyrobek napf. ve vhod-
ném obalu.

& Z vyrobné technickych divodt maze byt pfi prvnim rozbaleni
6 vyrobku citit mirny zpach. Je naprosto neskodny. Vybalte vyrobek
anechte jej dobre vyvétrat. Zpach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte
pritom dostatecné vétrani!

Materidl: PVC, PP, PU



















6. Vnitini strana stehen










9. Predlokti + bicepsy

VAN

Neprejizdéjte valeCkem
pres kosti a klouby
v pazich ani ramenou!




10. Ramena + deltové svaly

Neprejizdéjte valeckem
pres kosti a klouby
v pazich ani ramenou!



11. Bocni svalstvo trupu
+ tricepsy




12a.
Zada nalevo
+ napravo od patefe

Neprejizdéjte
valeckem pres
pater!




12b.

Zada vlevo

+ napravo od patere
+ zadni partie stehen
+ lytka

A\

Neprejizdéjte
valeckem pres
pater!




13. Pfedni strana stehen

Neprejizdéjte
valeckem pres
kolena a holené!
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