(es) Névod na cviceni
Instrukeja treningowa
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VazZeni zakaznici,

s Va3i novou cviCebni pomtickou na Iytka a chodidla miZete protahovat svaly
chodidel a Iytek a trénovat pohyblivost svali na chodidlech. Nopky maji zéroveii
masirovaci efekt na chodidla. Cil automasaze je uvolnit a protdhnout unavené
svaly, a tim zvysit pocit pohodli.

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak,

jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedoSlo k poranéni nebo
Skodam. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu. Pri pfedavani vyrobku

s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Uéel pouziti

Tato cvi¢ebni pomicka je koncipovana k pouZivani v domacim prostiedi.

Neni ur¢ena pro lékai'ské nebo terapeutické cely. Neni vhodna pro komeréni pouZiti
ve sportovnich a terapeutickych zafizenich.

DileZité pokyny
Poslouchejte své télo! Ved'te sva chodidla pres vyrobek tak, aby Vam byl plsobici
tlak pFijemny a délal Vam dobre. Chodidla masirujte pouze tak dlouho, dokud je

Vam to pfijemné - pfip. pouze nékolik minut v kuse. ObzvIasté zpocatku si musi
chodidla na neobvykly tlak zvyknout. Poslouchejte své télo!

Masirujte a cviCte bosi nebo s ponozkami, vsedé nebo vestoje.

Pokud dovolite, aby vyrobek pouZivaly déti, upozornéte je na spravné pouzivani
a dohliZejte na pouzivani. Tento vyrobek neni hracka. PFi nespravném pouzivani
nelze vyloutit poSkozeni zdravi.

Pred kazdym pouZitim vyrobek zkontrolujte. Pokud vykazuje poskozeni, prestaiite
ho pouZzivat.

Zeptejte se svého Iékare!
U zvlaStnich omezeni, jako napf. zanétlivjich onemocnéni kloubd nebo vazi, ortope-
dickych potizi apod., musite cviCeni/masaz konzultovat s [ékafem. Nespravné nebo
nadmérné cviceni mizZe vést k poskozeni Vaseho zdravil
Cviteni/masaZ okamZité ukoncete také pfi bolestech kloubd a svald.
Neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!
OSetrovani
D> Dle potreby otete vyrobek teplou vodou s pridavkem jemného mydla. Pred
dal$im pouZitim vyrobek diikladné osuste.
D> Uchovévejte vyrobek v chladu a suchu. Chraite jej pred slunecnim svétlem,
$picatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a povrchy.
D> Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na oSetfovani
nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékci materidl vyrobku. Aby
se zamezilo nezadoucim stopam na podlaze, pokladejte v pfipadé potfeby

pod vyrobek protiskluzovou podlozku a uchovavejte vyrobek napf. ve vhodné
krabici.
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Cvicebni pomtcku na Iytka a chodidla pouZivejte
napt. béhem pracovni doby k aktivaci a masazi lytek,
chodidel a prsti u nohou: /

Cviebni pomtcka na lytka a chodidla
D) Trenazer tydek i stop J
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Vyrobek poloZte pred sebe na zem. Hrajte si s prsty

u nohy: Prsty roztdhnéte pies nopky, pokuste se nopky

uchytit - to napomdhd zlepSeni pohyblivosti. K mobilizaci

prstli u nohy vsuiite palec u nohy do otvoru a pohybujte

vyrobkem tam a zpét. )

Pro masaz polozte chodidla na nopky a vyrobkem
provadéjte krouzivé pohyby tam a zpét.

BfiSka chodidel poloZte na nopky a vyrobek preklopte
tak, az se bude Vase pata nachazet na podlaze. Tlacte
proti vyrobku, az pocitite vyrazné protaZeni lytka.

Cvicebni pomicku na Iytka a chodidla poloZte nopky
smérem dol a postavte na ni 3picku nohy. K protazeni
prstli u nohy posuiite nohu smérem dopfedu. )

Trenazera tydek i stdp mozna uzywa¢ w czasie pracy
do aktywacji i masowania tydek, stép oraz palcéw
unég:

Umiesci¢ produkt przed sobg na podtodze.
Wykonywac rozmaite ruchy palcami u ndg:
Rozstawiac je na wypustki trenazera, prébowac
chwytac wypustki palcami - wszystko to wspomaga
ruchliwo$¢ palcow u nég. Wiozy¢ duzy palec u nogi
w otwdr trenazera i porusza¢ produktem w te i

z powrotem, tak aby zmobilizowa¢ palec u nogi.

Masowac podeszwe stopy, opierajac stope
na wypustkach trenazera i poruszajac trenazerem
w te i z powrotem oraz po okregu.

Oprze¢ przedstopie na wypustkach trenazera

i przechyla¢ produkt do momentu, az pieta
zetknie sie z podtoga. Naciska¢ stopa na produkt
do momentu, az odczuwalne bedzie wyrazne
rozciggniecie miesni tydki.

Umiescic trenazer tydek i stép przed soba
wypustkami skierowanymi w dot i oprzec¢ na nim
korice palcéw jednej stopy. Przesuna¢ noge

do przodu, aby rozciggna¢ mie$nie palcéw u nogi.
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Drodzy Klienci!

Paistwa nowy trenazer fydek i stop umozliwia rozcigganie miesni stop oraz tydek,
a takze ¢wiczenie ruchliwos$ci miesni stop. Dodatkowo wypustki trenazera dziataja
masujaco na podeszwy stop. Celem takiego automasazu jest rozluznienie i rozcig-
gniecie zmeczonych miesni, a przez to poprawa samopoczucia uzytkownika.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowaé produkt
wytacznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pézniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekazac rowniez te instrukcje.
Przeznaczenie

Trenazera tydek i stop zaprojektowano do uzytku domowego. Nie nadaje sie on
do celéw medycznych ani terapeutycznych. Nie nadaje sie do zastosowan komer-
cyjnych w branzy sportowej ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Wazne wskazowki

Nalezy wstuchac sie w swéj organizm! Stopy nalezy prowadzi¢ po produkcie w taki
sposab, aby jego nacisk byt odczuwany jako przyjemny i poprawiajacy samopoczucie.
Stopy nalezy masowac tak dtugo, jak dtugo jest to dla uzytkownika przyjemne -
czasami moze to by¢ jedynie kilka minut bez przerw. Zwtaszcza na poczatku stopa
musi sie przyzwyczai¢ do nietypowego nacisku. Nalezy wstuchac sie w swoj organizm!

Masaz oraz ¢wiczenia mozna wykonywac na boso lub w skarpetkach, w pozycji
siedzacej lub stojacej.

Jesli produktu maja uzywac dzieci, nalezy je poinstruowa¢ w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac jeqo stosowanie przez dziecko. Produkt nie jest
zabawka. Nieprawidtowe uzytkowanie moze spowodowac urazy ciata.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan produktu. Jezeli wykazuje ona
uszkodzenia, nie nalezy jej uzywac.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. choroby zapalne stawéw lub
$ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia/masaz musza by¢ uzgodnione

z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢
zdrowiu uzytkownika!

Natychmiastowe przerwanie treningu/masazu konieczne jest rowniez w przypadku
wystapienia bélu w stawach i miesniach.

Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

Pielegnacja
D> W razie potrzeby nalezy umy¢ produkt w cieptej wodzie z dodatkiem fagodnego
mydta. Przed nastepnym uzyciem nalezy doktadnie osuszy¢ produkt.

D> Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ go przed dziata-
niem promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi
przedmiotami i powierzchniami.

D> Niektore lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga
wej$¢ w agresywne reakcje z materiatem produktu i rozmiekczy¢ go. Aby uniknaé
niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢
pod przyrzadem podktadke antyposlizgowa oraz przechowywac¢ produkt
np. w odpowiednim pojemniku.
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VazZeni zakaznici,

s VaSou novou cvi¢ebnou pomdckou na Iytka a chodidld si mdZete popretahovat
svaly chodidiel a Iytok a trénovat svalstvo chodidiel. Vy¢énelky maju dodatoény
masdzny G¢inok na stupaje. Cielom samomasazZe je uvolnenie a natiahnutie
unavenych svalov, ¢im sa zvySuje pocit pohodlia.

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpe¢nost

Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzivajte len sposobom
opisanym v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.
Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Uéel pouzitia

Tato cvicebnd pomdcka na Iytka a chodidld je navrhnutd na domace pouzitie.

Nie je koncipovand na lekdrske alebo terapeutické Gcely. Nie je vhodnd na komercné
pouZzitie v Sportovej oblasti alebo v zdravotnicko-terapeutickych zariadeniach.

Ddlezité upozornenia

NaCtvajte svojmu telu! Chodidld ved'te po vyrobku tak, aby bol tlak pre vds
prijemny a blahodarny. Chodidla masirujte len tak dlho, pokym je to pre vés
prijemné - prip. len niekolko mintt naraz. Obzvla$t na zaciatku si chodidlo musi
na nezvyCajny tlak zvyknut. NaClvajte svojmu telu!

Masirujte a cviCte bosi alebo s ponoZkami, v sede alebo stoji.

Ak dovolite detom pouZzivanie vyrobku, poucte ich o spravnom pouzivani
a dozerajte na ne pocas pouZivania. Tento vyrobok nie je hracka.
Pri nespravnom pouZivani sa neda vylicit nebezpe€enstvo ujmy na zdravi.

Pred kazdym pouZitim vyrobok skontrolujte. Ak zistite poskodenia, uz ho dalej
nepouZivajte.
Spytajte sa svojho lekara!

Pri osobitych obmedzeniach, ako napr. zapalové ochorenie kibov alebo vazov
alebo ortopedickych tazkostiach, musite cvi¢enie/masaz odsthlasit s lekdrom.
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdze ohrozit vase zdravie!

Cvitenie/masaz okam#ite ukoncite pri bolestiach v kiboch a svaloch.
Vyrobok nie je vhodny na masaz/cviCenie na terapeutické tcely!
Osetrovanie

D> Viyrobok podla potreby umyte teplou vodou a jemnym mydlom.
Pred dalsim pouZitim vyrobok dokladne osuste.

D> Viyrobok uschovajte v chlade a suchu. Chrarite ho pred sinecnym svetlom,
Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

D> Nie je mozné vyldcit, Ze niektoré laky, plasty alebo prostriedky na o3etrovanie
podlah neposkodia alebo nezmdkcia materidl vyrobku. Aby sa zabrdnilo vzniku
neZelanych stdp na podlahach, pod vyrobok pripadne polozte protismykovi
podloZku a vyrobok uschovdvajte napr. vo vhodnej Skatuli.
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Cvicebna pomdcka na lytka a ch
Vadli- és labfejerosito

Cvi¢ebnd pomdcku na lytka a chodidla pouzivajte
napr. pocas prace na aktivaciu a masaz lytok, chodidiel
a prstov noh:

Vyrobok poloZte pred seba na podlahu.

Hrajte sa s prstami noh: Prsty natiahnite cez vycnelky,
pokdste sa nimi vy€nelky uchopit - podporujte to pohy-
blivost. Na mobilizaciu palca nohy ho vsuiite do otvoru
a vyrobkom pohybujte sem a tam.

Chodidlo masirujte tak, Ze ho poloZte na vycnelky
a vyrobkom kridzte sem a tam.

Bruska chodidla poloZte na vycnelky a vyrobok
preklopte tak, az bude vasa pdta na podlahe.
Tlacte proti vyrobku, az kym nepocitite znaéné
natiahnutie vdsho Iytka.

Cvicebnd pomdcku na lytka a chodidla poloZte
vy¢nelkami smerom nadol a poloZte nai $picku
nohy. Na natiahnutie prstov nohy posuiite nohu

smerom vpred.
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J
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A vadli- és labfejerdsitt haszndlhatja pl. munka kdzben,
a vadli, a Iabfej és a labujjak dtmozgatasara, massziroza-
sdra.

Helyezze a terméket maga elé a padldra. Jatékos
labujjtorna: Tdmassza a ldbujjait a tiiskéknek, probalja
megfogni veliik a tiiskéket - ez kedvezden hat a moz-
gékonysdgra. Dugja nagyldbujjat a lyukba, és mozgassa
a terméket ide-oda, igy mobilizdlhatja labujjait.

Masszirozza meq a talpdt: helyezze a labat a tiiskékre,
és mozgassa a terméket ide-oda, valamint korbe.

Helyezze a talppdrndkat a tiiskékre, és billentse meg a
terméket Ggy, hogy a sarkaval a talajon tdmaszkodjon.
Feszitse a labat a termék ellenében, amig a vadlija
érezhetden megnydlik.

Forditsa tiiskékkel lefelé a vadli- és labfejerdsitot,
majd tegye rd az eqyik Idbat labujjheggyel. Tolja el6re
a lbat, igy nydjthatja a labujjait.
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Kedves Vasarlonk!

Uj védli- és Iabfejerdsitdjével nydjthatja a Iabfej és a vadli izmait, és fejlesztheti
a lab izmainak mozgékonysagat. Ezen kiviil a tiiskék masszirozzdk is a talpat.

Az 6nmasszazs célja, hogy ellazitsa és kinydjtsa a faradt izmokat, és igy fokozza
aj0 kozérzetet.

A Tchibo csapata

Biztonsdaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi eldirdsokat, és az esetleges sériilések és karok
elkeriilése érdekében csak az Gtmutatdban leirt mddon haszndlja a terméket.
Orizze megq az Utmutatét, hogy sziikség esetén késdbb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a termékt6l, az Gtmutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés
A vadli- és |abfejerdsitdt otthoni haszndlatra tervezték.

Nem alkalmas qydgyaszati vaqy terdpias célokra. Sportteriileten vagy gydgyaszati-
terdpids céld intézményekben torténd, izleti jelleqi felhasznalasra nem alkalmas.

Fontos tudnivalok

Figyeljen a testére! Ugy masszirozza |abét a termékkel, hogy a nyomas kellemes és
jotékony legyen. Csak addig masszirozza a labét, amig az kellemes - ez tébbnyire
néhany percet jelent lbanként. A [abnak el6szor hozza kell szoknia a szokatlan
nyomdshoz. Figyeljen a testére!

Masszirozzon és ergsitsen mezitldb vagy zokniban, {il6 vaqy allé helyzetben.

Ha engedélyezi a gyerekeknek a termék hasznalatét, mutassa meg nekik a megfe-
lelé hasznalati mddot, és figyeljen rajuk hasznalat kdzben. A termék nem jatékszer.
A szakszer(itlen hasznalat egészséqiigyi kdrosodast okozhat.

Minden hasznélat elGtt ellendrizze a terméket. Ne hasznélja tovabb, ha sériiléseket
észlel rajta.
Kérje ki orvosa véleményét!

Bizonyos egészséqiigyi dllapotok, pl. gyulladdsos iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel / masszazzsal kapcsolatban eqgyez-
tetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tlzott mértéki{i edzés veszélyez-
tetheti az egészségét!

Izom- vagy iziileti fajdalom esetén azonnal fejezze be az edzést / masszdzst.
Az eszkoz nem alkalmas terapias céli masszazshoz/edzéshez!
Apolds
D> Sziikség esetén meleg, enyhe szappanos vizzel tisztitsa meg a terméket.
A kovetkez6 hasznalat el6tt hagyja a terméket teljesen megszaradni.

D> A terméket hiives, széraz helyen tarolja. Gvja napfénytél, valamint hegyes,
éles vagy durva targyaktdl és feliiletektdl.

D> Eqyes lakk- és m(ianyag bevonatok, vagy kiilonbzG padldapold szerek a termék
anyagadt felpuhithatjék vaqy kérosithatjak. Sziikség esetén helyezzen a termék
ald csiszasmentes alatétet, és tarolja a terméket pl. eqy megfelel6 dobozban,
igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padIdn.



