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VaZeni zakaznici,
bolesti a natazeni zad, ramen a nohou maji ¢asto svij plvod
v zalepenych nebo zatvrdlych fasciich.

Na nésledujici strance jsme pro Vés sestavili nékolik masaznich
cviCeni. MinivéleCek na masaz fascif je vhodny zejména pro masaze

na ramenou a nohou a také pro chodidla. www.tchibo.cz/navody %
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Cislo vyrobku: 724 925




Automasaz fascii

Bolesti a nataZeni zad, ramen a nohou maji Casto svijj ptivod
v zalepenych nebo zatvrdlych fasciich.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou pojivové tkané, kterymi je protkané celé télo a které
spojuji a obaluji vechny jeho Casti jako kosti, svaly a organy. Bolesti
zplisobuji v prvé fadé elastické fascie,

které obalujf naSe svaly a drZi pohromadé vidkna. Pokud zatvrdnou
nebo se slepi, nemohou se svaly spravné otécet a jejich pohyblivost
je omezena.

Opétovnému uvolnéni fascif a obnovenf jejich pruznosti mize napfi-
klad pomoci automasdz pomoci masdzniho vélecku na fascie. Svaly
se uvolni a protdhnou, podpofi se prokrveni, a tim také okyslicent,

a zvysi se Vas pocit pohody. Automasaz pomoci masazniho valecku
na fascie se pouziva také k zahFati pred sportovanim a k regeneraci
po sportovani.

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyro-
bek pouze tak, jak je popsano v tomto névodu, aby nedopatienim
nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu.

Pri predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.

Ucel pouziti

Masazni valecek na fascie je urcen k automasazi pro zvySeni pocitu
pohody v kazdodennim Zivoté.

Masézni valeCek na fascie je koncipovan pro pouZivani v domacim
prostiedi.

Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych
a terapeutickych zafizenich.

Masézni valeCek na fascie Ize zatiZit maximélné hmotnosti 100 kg.
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Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaénete s automasazi, poradte se se svym Iékafem. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfimérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamzité
trénink ukoncete.

- U zvl&stnich omezent, jako jsou napf. noseni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubd nebo vazi, hromadéni
vody v pazich nebo nohdch, ortopedické nebo pooperacni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s Iékafem.

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznakd, ihned ukon-
Cete masaz a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérnd
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviky okamzité ukoncete také pfi
bolestech kloub( a sval(.

« CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

+V pripadé ochablosti Zil / pojivové tkané nebo pfi vyskytu met-
lickovitych a kieCovych Zil byste méli provadét maséze nohou
4/5/6 jen s minimalnim tlakem a ne pes celou délku svalu, vzdy
po mensich Usecich. Typ a rozsah masaze zkonzultujte se svym
|ékaFem.

DilleZité pokyny
- Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozf i nebezpeci udusent!
- Vyrobek nenf hracka a musi se uchovévat mimo dosah déti.

- Dovolite-li détem pouZivat masézni valeCek na fascie, poucte je
0 jeho spravném pouZivani a dohlédnéte na priibéh cvieni.
Masdzni valecek na fascie neni hracka.

Pri nespravném cviceni nelze vyloucit poskozeni zdravi.

- Obléknéte si pohodIné obleceni.

- CviCenf na zemi provadéjte podle moznosti na tvrdém, hladkém
povrchu, ktery se neprohyba a po kterém se mize masazni vale-
ek na fascie dobre kutdlet. Tlusté koberce, fitness podlozky atd.
proto nejsou vhodné.

- Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte masazni valecek na fascie.
Pokud vykazuje poskozent, prestarite ho pouZivat.



Na co je tfeba dbét pfi jednotlivych cvicich

- Pfi vSech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zédech! Pokud stojite, méjte vzdy mirné pokréené
nohy. Pfi cviCenich vleZe na podlaze zpevnéte hyzdé a bficho,
ale vyhnéte se prilis kieCovitému sevreni!
Cviky maji slouZit k uvolnéni.

- Provéadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.

- Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat.

+ Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pres valeCek tak, aby Vam
byl plisobici tlak prijemny a délal Vam dobre. NepouZivejte vyrobek
na téch ¢astech téla, kde je Vam to nepfijemné. Nemasirujte pfimo
na kosti (patef, holenni kost). M&li byste byt opatrni zejména
v oblasti tylu!

- PoZadovand cviCeni provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude
pifjemné. Staci par minut - nepfehdnéjte to.

provadéjte pouze tehdy, pokud pro né méte vhodnou télesnou
kondici. Stejnd mista miiZete také masirovat valeCkem rucné.

- Tip: DalSi cviceni a informace najdete popf. na internetu.

Osetrovani

-V pfipadé potieby otfete masazni vélecek na fascie vihkym
hadrikem.
NepouZivejte Zadné chemické prostiedky (bélidla, oleje atd.),
nebot ty mohou masazni valetek na fascie zmékcit, zabarvit nebo
deformovat. NepouZivejte také Zadné agresivni Cistici prostfedky
nebo ostré pfedméty, které mohou masazni véleCek na fascie
poskrabat.

- Po oCisténi nechte masazni vélecek na fascie oschnout na vzduchu
pfi pokojové teploté. Nepokladejte jej na topeni a nepouZivejte
ani vysouseC vlasti nebo podobné pomdcky!

- Masazni vélecek na fascie uchovévejte na chladném a suchém
misté. Chraite jej pfed slune¢nim zafenim, Spicatymi, ostrymi
nebo drsnymi predméty a povrchy.

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze
zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na o3etrova-
ni nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékéi materidl
vyrobku.



Abyste zabranili nezadoucim stopdm, skladujte vyrobek napf. ve
vhodném obalu.

7 vyrobné technickych divod miZe byt pfi prvnim rozbaleni

9 vyrobku citit mirny zapach. Je naprosto neSkodny. Vybalte
vyrobek a nechte jej dobfe vyvétrat. Zapach za kratkou chvili
zmizi. Zajistéte pritom dostatecné vétranil

Materidl: pénovy polypropylen

Velikost: cca 15 x 5,3 cm (délka x prdmér)
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1. Predlokti

Prejizdéjte masaznim valeckem na fascie s mirnym
tlakem po horni a spodni strané Vaeho predlokti...

... nebo alternativné poloZte masdzni véleCek na fascie
na still a prejizdéjte pres néj predloktim.
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2. Nadlokti
Prejizdéjte masaznim valeckem na fascie s mirnym tlakem po nadlokti...

... nebo se oprete o sténu s masaznim véleckem na fascie mezi nadloktim
a sténou.

Stijte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi na $itku ramen.
Nechte ramena a paZe volné viset.

Masirujte svalstvo nadlokti tim, Ze se budete pohybovat do podfepu a zase
zpét.




3. Hy2dé

Posadte se na masaznf véleCek na fascie podle obrazku
a pohybuijte se dopfedu a zpét.
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4. Spodni strana stehen a lytek

PoloZte masazni valecek na fascie podle obrazku pod
stehno, resp. Iytku a pomalu posouvejte svou nohu
dopfedu a dozadu pres masazni véleCek na fascie.
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5. Horni strana stehna

Lehnéte si stehenni partii na masézni valecek na fascie.
Neprohybejte se v zddech.

Masirujte stehno pomalym pfejizdénim dopfedu a dozadu
pres masdzni valeCek na fascie.
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6. Vnitini strana Iytka

Prejizdéjte maséznim valeckem na fascie s mirnym tlakem
pies vnitfni stranu VaSeho Iytka.

Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!
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7. Chodidlo

Vestoje nebo vsedé poloZte své chodidlo na maséazni véleCek na fascie
a pomalu prejizdéjte chodidlem dopredu a dozadu.
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