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Cwiczenia automasazu

>

\_\Z) www.tchibo.pl/instrukcje

Numer artykutu:
666 846

Drodzy Klienci!

Przyczyna bolow i skurczy miesni sa czesto sklejone lub stwardniate
powiezi.

Co to s powiezi?

Powiezi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktdére utrzymuja w jed-
nosci cate ciato, tworzac sie¢ otulajaca i napinajaca poszczegéine
jego elementy (ko$ci, mie$nie i organy). Béle powodujg w pierwszej
linii elastyczne powiezi, ktére otulajg nasze migsnie i konsoliduja
ich wtékna. Jezeli powiezi te ulegng sklejeniu lub stwardnieniu,
wowczas migsien nie moze sie prawidtowo rozciggac, gdyz zakres
jego ruchu jest ograniczony.

W rozluznieniu powiezi i przywréceniu im wtasciwej elastycznosci
moze na przyktad poméc automasaz z uzyciem podwdjnej pitki

do masazu. Miesnie zostajg wowczas rozluZnione i rozciggniete,
poprawia sie ich ukrwienie, a tym samym zaopatrzenie w tlen,

a ponadto poprawia sie samopoczucie uzytkownika.

Automasaz z uzyciem specjalnych przyrzadéw do masazu powiezi
stosowany jest obecnie réwniez do rozgrzewania przed treningiem
sportowym oraz do rozluZniania po treningu.

Zyczymy Paristwu wielu korzy$ci z uzytkowania tego produktu
oraz dobrego samopoczucia!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowa¢ instrukcje do p6Zniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Podwajng pitke do masazu zaprojektowano do automasazu, zapewnia-

jacego poprawe samopoczucia na co dzien. Nie zostata ona zaprojek-
towana do celéw medycznych ani terapeutycznych.

Podwaojng pitke do masazu zaprojektowano do uzytku domowego.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowej
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Wazne wskazowki

- Nosi¢ wygodng odziez.

- Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym podwdjna pitka do masazu

dobrze sie bedzie toczy¢. Nie do korica sprawdzaja sie tu grube
dywany, maty do fitnessu itp.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan podwdjnej pitki
do masazu. Jezeli wykazuje ona uszkodzenia, nie nalezy jej uzywac.
Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang
intensywnos¢ ¢wiczen.

- W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegliwo$ci nalezy
bezzwtocznie zakorczy¢ Ewiczenie.

- W przypadku szczegdinych czynnikdw utrudniajgcych ¢wiczenia

fizyczne, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza, schorze-

nia zapalne stawdw lub $ciegien, nagromadzenie wody w rekach i
nogach, czy tez dolegliwosci ortopedyczne, a takze po operacjach
chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ automasaz z lekarzem.

1. Kark

Oprzec sie

o Sciane z po-
dwdjnga pitka
przy karku po
obu stronach
kregostupa.
Masowaé mie-
$nie karku, wy-
konujgc gtowa/
barkami lekko
okrezne

ruchy. Nie pod-
ciggac przy tym
barkéw do gory.
Uwaga! Nie na-
W lezy masowac
bezposrednio
na kregostupie.

Alternatywnie
mozna potozyé
sie na plecach

i podtozy¢ pitke
podwdjna

pod kark.

- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi jeden z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bdl w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie masazu konieczne jest réwniez w przypadku bélu
w stawach i mie$niach.

- Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

- W przypadku ostabienia Zyt/tkanki tacznej, pajaczkéw naczyniowych
lub zylakéw masaze ndg 8+9 powinny by¢ wykonywane tylko z nie-
wielkim naciskiem oraz nie przez catg dtugo$¢ miesni, lecz w mniej-
szych odcinkach. Rodzaj i zakres masazu najlepiej omdwic ze swoim
lekarzem.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych ¢wiczen

- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zachowywac
whasciwg réwnowage - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna!
W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.
Uwazaé, aby nie by¢ sztywnym i spietym! Cwiczenia maja stuzy¢
rozluZnieniu miesni.

2. Ramie

Toczy¢ podwdjng
pitke reka z lek-
kimn naciskiem

. L . . o . po wierzchnich
. |
Nalezy wstuchac sie w swoj organizm! Prowadzic pitke po swoich i spodnich stro-

miesniach w taki sposdb, aby jej nacisk byt odczuwany jako przy- el sl
jemny i poprawiajgcy samopoczucie. Nie stosowac pitki w migjscach, ramion. Alterna-
gdzie masaz nie jest przyjemny. Szczegdlng ostroznos¢ nalezy
zachowac podczas masazu okolic karku!

- Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnomiernym, spokojnym tempie.
- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

tywnie mozna
przycisng¢ pitke
- Dane ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ dopéty, dop6ki jest ono odczuwane ~— ramieniem do

jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wiczeniami - kilka minut Selely | prolitbzzt
wystarczy ramieniem

o . o W gore oraz w dot.
- Wiele ¢wiczen mozna wykonywac zaréwno w pozycji stojacej, jak

i lezacej. Warto wyprdébowac, ktéra pozycja jest dla uzytkownika
bardziej komfortowa.
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3. Przedramie

Toczy¢ podwdjng pitke z lekkim naciskiem po
wierzchnich i spodnich stronach swoich prze-
dramion. Alternatywnie mozna potozy¢ pitke
na stole i przemieszczac przedramie na pitce.

Oprzec sie o $ciane.

Umiescic pitke tuz pod topatka lub

w okolicy ledZwi, po obu stronach
kregostupa.

Masowac¢ miesnie, poruszajac przy $cia-
nie tutowiem w gére i w dét za pomoca
nog.

Czyszczenie

- W razie potrzeby przetrze¢ podwdjng pitke do masazu wilgotng
szmatka. Nie uzywac ostrych $rodkdw czyszczacych ani ostrych
lub rysujacych powierzchnie przedmiotdw.

- Po wytarciu odtozy¢ podwdjng pitke do masazu do wyschniecia na
powietrzu w temperaturze pokojowej. Nie uktadac pitki na grzejniku/
kaloryferze ani nie suszy¢ za pomocg suszarki do wioséw itp.!

- Przechowywa¢ podwdjng pitke w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ jg przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed
spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

Materiat:  EPP
Masa: ok.23¢
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4. Gorna czesc plecow

Umiesci¢ podwdjng pitke centralnie pod gérng czescig plecéw. Znalez¢ przy tym pozycje,
ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac przy tym za bardzo kregostupa
w strone brzuszna.

Przemieszcza¢ tutdéw powoli do przodu i do tytu na pitce. Zmienia¢ nacisk, wyciagajac
rece na przemian na boki, do géry i nad gtowe.

Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio na kregostupie!

Alternatywnie mozna tez stang¢ z pitkg przy Scianie i przemieszczac tutéw w goére oraz
w dot (patrz rysunek z lewej strony, w rozdziale ,Uzytkowanie").

5. Okolice ledzwiowe

Umiesci¢ podwdjng pitke réwnolegle do kregostupa w okolicy ledZzwi. Znalez¢ przy tym
pozycje, ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wygina¢ za bardzo kregostupa
w strone brzuszna.

Masowaé miesnie ledzwiowe, przemieszczajac tutéw powoli do przodu i do tytu na pitce.

Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio na kregostupie!

7. Miesien biodrowo-ledzwiowy

Potozy¢ sie pachwing na podwdjnej pitce. Nie wyginaé przy tym kregostupa w strone
brzuszna.

Masowa¢ miesien biodrowo-ledZzwiowy, przesuwajac swoje biodra na pitce wolnymi
ruchami do przodu i do tytu. Nie nalezy masowac¢ bezposrednio na kosSci biodrowej!

8. Gorna czes¢ uda

Alternatywnie mozna tez stanac¢ z pitka przy Scianie i przemieszczac tutow w gore oraz
w doét (patrz rysunek z lewej strony, w rozdziale ,,Uzytkowanie").

6. Posladki

Potozy¢ sie na plecach w taki sposdb, aby jeden posladek spoczywat na podwadjnej pitce.
Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowa¢ migsnie posladkowe, przemieszczajac sie powoli do przodu i do tytu
na podwadjnej pitce.

Alternatywnie mozna usig$¢ na podwadjnej pitce
w sposdb pokazany na rysunku.

Potozy¢ sie udem na podwdjnej pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.
Masowaé miesnie uda, przesuwajac sie na pitce wolnymi ruchami do przodu i do tytu.

9. Spodnia czes¢ uda
i goleni

Podtozy¢ pitke zgodnie z rysunkiem
pod udo, wzglednie pod golen, a na-
stepnie przesuwac¢ noge do przodu
i do tytu, wykonujac lekko okrezne
ruchy.

10. Wewnetrzna strona goleni

Toczy¢ podwdjna pitke z lekkim naciskiem
po wewnetrznej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowacé
bezposrednio na kosci piszczelowej!

D
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Gyakorlatok dnmasszazshoz

1. Nyak 4. A hat felso része

7. Csipohorpasz izom

Tamaszkodjon
a falnak, a duo
masszazslabda a
nyaki gerinc két

oldalan.
Masszirozza nya-
kizmait Ugy,
> hogy a labakbdl
L TN ; kiindulva fel és - L . e g ’
\;) www.tchibo.hu/utmutatok le mozgatja Feklidjén hason a talajra és helyezze a masszazslabdat a csipdhajlito terilete ala.
a torzsét. Ne homoritsa a hatat.
Cikkszam: A gyakorlat A labdan torténé lassu, elére-hatra mozgdssal masszirozza a csip6hajlitét.
666 846 kdzben ne hlzza Ne masszirozza kézvetlenil a csipcsontot!
fel a vallait.
Figyelem!
W Ne masszirozza
Y " g . o kozvetlendl
Kedves Vasarlonk! - Gyenge vénak/laza kot6szovet, kitdgult hajszalerek vagy visszér a gerincét! 8. Comb felso oldala
. . ) esetén a l[dbmasszirozd gyakorlatokat 8+9 csak enyhe nyomassal Gvakorlat-
Az |zomz,at faJdaIma, fes%es,seqe qyakran"a Igtapadt vagy és ne az izom teljes hosszaban, hanem kisebb szakaszokban végez- vgltozatként Helyezze a duo masszazslabdat kdzépen a hét felsé része ald. Taldljon egy kényelmes
megkemenyedett izompolyakra vezethetd vissza. ze. A masszirozas fajtajardl és hosszardl konzultaljon orvosaval. fekiidjon a haté- poziciét. Ne homoritsa tdlsdgosan a hatét.
Mik azok az izompdlyak (fascidk)? Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell ra és helyezze a Mozgassa fe,IséStestét lassan, eI’()'[e-hétraﬂd,uo"mafss”zé_zslall?d,énl. Valtoztasson a nyomason
Az izomp6lyak olyan kétészovetek, amelyek az egész testet behaldz- : ) . . labdat a nyaka a karok felvaltva oldalra, felfelé és feje folé torténd kinyujtasaval.
P e . o - Minden gyakorlat kdzben tartsa magat egyenesen és legyen . . i . - o
73k és dsszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a csontokat, ala. Figyelem! Ne masszirozza kdzvetlendl a gerincét!

egyens(lyban - ne homoritsa hatt! Térdeit all6 helyzetben
enyhén hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne gorcsljon bel
A gyakorlatok az ellazulast szolgéljak.

izmokat és szerveket. Els6sorban azok a rugalmas izompélydk okoz-
nak fajdalmat, amelyek kérbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjak. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfelelGen megnydlini és korlatozédik a rugalmassaga.

Véltozatként odadllhat eqy falhoz a duo labdaval és fel-le mozoghat (Idsd a bal oldali képet
a ,Haszndlat" fejezetben).

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.

5. Derékrész

Az izompélya-massziroz6 duo labddval torténd dnmasszézs pl. segit- " A gyakorlatok végzé’se kozben is egyenletesen vegye a levegGt. o o . - , - Combj,aval fek(]djé.n, a ,Iabdara. Neﬂhomcirltsa hatat. ,
het az izompolyak lazitaséban és rugalmassaguk visszadllitésaban. - Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a masszézslabdéval, Helyezze a labdat a hata ald a derekanal a gerinc mellé. Talaljon egy kényelmes pozicidt. Masszirozza combjat gy, hogy el6re-hatra mozog a labdan.
Az izmok ellazulnak és megnydinak, a vér- és ezaltal az oxigénellatds hogy a nyomés kellemes és jotékony legyen. Ne haszndlja a labdat Ne homoritsa tllsagosan a hatat.
meqgnd, javul a kozérzete. A specidlis izompdlya-masszirozo olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes. Kiilondsen a nyak Masszirozza az 4gyékizomzatot a felsétest lassu elére-hdra mozgatasaval a duo mass-
eszkozokkel végzett Bnmasszazst id6kozben a sportolds eldtti teriiletén legyen dvatos! 2. Felkar zazslabdan.
bemelegitéshez és sportolas utani lazitashoz is hasznaljak. - Csak annyi ideig végezze a kivént gyakorlatot, ameddig az kellemes. Figyelem! Ne masszirozza kdzvetleniil a gerincét!
J6 egészséget kivanunk! Néhany perc elég - ne essen tilzdsbal Gorgesse végig
A Tchibo csapata - Sok gyakorlatot dllva és fekve is elvégezhet. Probalja ki, hogy melyik ~~ Kézzeladuo
pozicié kellemesebb az On szdmara. masszazslabdat 9. Comb és labszar

enyhe nyomas-

sal felkarja fel-

s8 és also olda-
D6ljon neki a falnak. lan, vagy a duo
masszazslabdat
odanyombhatja
egy falhoz és a
karjat mozgatja
Masszirozza az izomzatat dqy, hogy fel és le.
[dbbdl kiindulva fel-le mozog a falnal.

Biztonsdga érdekében also része
Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az (tmutatdban leirt

mddon hasznélja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktél, az Gtmutatot is adja oda
az j tulajdonosnak.
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Helyezze a labdat az dbra alapjan

a comb, illetve a Idbszar al3, és
mozgassa a |dbat lassan, korkordsen
el6re és hatra a labdan.

Helyezze a duo masszazslabdat egy
kissé a lapockdja ald, illetve a derekdra,
a gerince két oldalara.

Valtozatként odaallhat egy falhoz a duo labdaval, és fel-le mozoghat (lasd a bal oldali ké-
pet a ,,Haszndlat" fejezetben).

Rendeltetés
A dupla masszazslabdat onmasszdzshoz, a mindennapi kozérzet

javitdsara tervezték. Gyogyaszati vaqy terapias célokra nem alkalmas. 3. Alkar 6. Fenék
A dupla masszdzslabdat otthoni haszndlatra tervezték. Tisztitas ) o ) . :
A sport teriiletén vagy gygyaszati-terapias céld intézményekben - Sziikség esetén tisztitsa meq a masszazslabdét meleg vizzel, erds g;;glfasiie\isg'gsaa?suépljJZF;:E;JE?;X;T;_S%l
torténd, lizlet jelleqgli felhaszndlasra nem alkalmas. §dé § isztita 3l X - ,
Jelleg szen,ny.ezo,d?s esetén gnyhe szappannal. A t|szt|tfasr,102 ne hasznaljon valtozatként helyezze a labdat eqy asztalra
Fontos tudnivalék marg tisztitoszereket illetve hegyes, vagy karcold targyakat. és gorgesse rajta az alkarjat.
- Viseljen kényelmes ruhazatot. - Hagyja a masszazslabdat a tisztitas utan szobahdmérsékleten

a levegdn megszaradni. Ne tegye a f(it6testre, ne hasznaljon

+ A padlon végzend§ gyakorlatokat lehetdleg kemény, sima feliileten hajszarit6t vagy hasonlot

végezze, amely nem horpad be, és amelyen a dupla masszazslabda

kénnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitnesz sz6nyeg stb. nem alkalmas - A masszdzslabdat hiivos és széraz helyen térolja. Ovja napfénytdl,
erre a célra. valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol és feliiletektdl.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a dupla masszézslabdat.
Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel raja.

10. Labszar belso oldala
Helyezze a masszazslabdat a feneke egyik fele ala.
Ne homoritsa a hatat. Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal

Kérdezze meg orvosat! orge i ,
labszara bels6 oldalan.

- Az 6nmasszazs megkezdése el§tt kérjen tandcsot orvosatol. Anyaga:  EPP Masszirozza a farizmokat Ggy, hogy lassan elére hatra mozog a labdan.
Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti gyakor- Sulya: kb.23 ¢ Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil
latokat. a sipcsontot!

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,

azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Gyakorlatvaltozat: (iljon az dbrazolt médon a masszdazslabdara.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzd hasznalata, terhesség,
gyulladdssal jar¢ iziileti vagy inbetegséqgek, aa karok vagy labak
vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érint6 panaszok esetén,
vagy m(itét utan a masszazzsal kapcsolatban egyeztetnie kell
kezelGorvosaval.

- Azonnal hagyja abba a masszdzst, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy
mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti f4jdalom esetén is azonnal
fejezze be a masszdzst.

« Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez!
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