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Kendi kendinize yapabileceginiz

masaj icin egzersiz

»

\_\Z) www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Uriin numarasi:
666 846

Degerli Miisterimiz!
Kaslarda goriilen aci ve katilik, siklikla yapismis ve sertlesmis bag
dokudan kaynaklanir.

Bagdokusu nedir?

Bagdokulari; tiim viicudunuzdan gegen ve kemikler, kaslar ve organlar
gibi tiim bdlimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglantilari
kuran baglayici dokulardir. Agrilar 6ncelikle kaslarimizi saran ve
dokularimizi bir arada tutan elastik bag dokularda meydana gelir. Bu
bagdokulari sertlestiginde veya yapistiginda, kas artik dogru sekilde
uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kisitlanmalar yasanir.

Bu bagdokulari tekrar gevsetmek ve elastikiyetlerini geri kazandirmak
icin drnegin cift masaj topu ile kendi kendinize yaptiginiz masajlardan
fayda gorebilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar uzar, kan do-
lagimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir, kendinizi cok daha
zinde hissedersiniz. 0zel ba§ dokusu masaj aletleriyle yapilan masaj
spor 6ncesinde 1sinma ve spor sonrasinda rahatlama icin kullanilir.

Sizlere zinde glinler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin
Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari

ve hasarlari 6nlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildi§i sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu iirlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Kendi kendine masaj uygulamasina olanak saglayan bu ¢ift masaj
topu, daha zinde bir giinliik hayatin siirdirtimesi icin tasarlanmistir.
Bu tibbi veya tedavi amaclar icin tasarlanmamstir.

Cift masaj topu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin
uygun dedgildir.

Onemli bilgiler
- Rahat kiyafetler giyin.

- Yerde yapacadiniz egzersizleri miimkiin oldugu kadar sert, diiz,
esnemeyen ve ¢ift masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin
iizerinde yapin. Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun degildir.

+ Cift masaj topunu her kullanimdan dnce kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!

- Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

+ Act veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

« Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda veya bacaklarda su
toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonra-
sinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

« Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde masaiji
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bag donmesi,
zor nefes alma veya gogiiste agr1. Eklemlerde ve kaslarda agrilar
hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Terapi amacl masaj/antrenman icin uygun degildir!

- Damar/bag doku gli¢siizIig, oriimcek damar veya varisli damarlar-
da 8+9 az baskiyla biitiin kas boyunca degil, daha kiiciik bdlgelere
uygulanmalidir. Masajlarin tiiriinii ve kapsamini hekiminize danigin.

Egzersizler sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

- Tim eqzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli tutun -
kambur durmayin! Ayakta durarak bacaklarinizi hafif biikin.
Kendinizi kasmamaya dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

- Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.

- Egzersiz sirasinda esit 6lclide nefes alip vermeye devam edin.

+Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi masaj topunun {izerinde gezdirirken
uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina
dikkat edin. Viicudunuzun rahatsiz oldugu kisimlarinda kullanmayin.
Ozellikle boyun bdlgesinde dikkatli olmalisiniz!

- Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uygulayin.
Birkac dakika yeterlidir - abartmayin.

- Pek ¢ok calismayi ayakta ve ayrica yerde uzanarak da yapabilirsiniz.
Kendiniz icin en uygun olan yontemi deneyerek tespit edin.
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Bir duvara yaslanin.

Cift masaj topunu kiirek kemiginin
hemen altina veya omurganin her iki
yaninda bel bdlgesine yerlestirin.

Duvarda ayaklar yardimiyla yukari ve
asadl hareket ederek kaslariniza masaj

yapin.

Bakim

+ Gerekli olmasi halinde Duo masaji topunu hafif nemli bir bezle sile-
bilirsiniz. Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli ya da
asindirict malzemeler kullaniimamahdir.

- Cift masaj topunu temizledikten sonra oda sicakliginda kurumaya
birakin. Asla kaloriferin Gizerine birakmayin, sa¢ kurutma makinesi
vb. kullanmayin!

- Cift masaj topunu serin ve kuru yerde muhafaza edin. Uriinii giines
Isi§indan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesnelerden ve yiizeyler-
den koruyun.

Malzeme: EPP
Agirhik yakl. 23 g

Tchibo icin dzel olarak iiretilmistir : Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

1. Ense

Topu, ensenize
omurganizin her
iki yanina yerles-
tirerek duvara
yaslanin.

Duvarda ayaklar
yardimiyla yukari
ve asagl hareket
ederek ense
kaslariniza masaj
yapin. Bu esnada
omuzlarinizi
yukari kaldirma-
yin.

Dikkat! Dogrudan
W omurganizin
Uzerine masaj
yapmayin!
Alternatif olarak
sirt Ustd yatip
¢cift topu boynu-
nuzun altina yer-
lestirebilirsiniz.

2. Ust kol

Cift topu hafifce
bastirarak el ile
st kollarinizin
ust ve alt bélim-
lerinin Gzerinde
yuvarlayin ya da
alternatif olarak
cift topu kolun
ast bolumuyle
duvara karsl
bastirin ve sonra
kolunuzu
yukariya ve asagiya dogru hareket ettirin.

3. Kolun alt bolimi

Cift topu hafif baski uygulayarak kolunuzun alt
bélimUndn st ve alt kisminin Gzerinde yuvar-
layin veya alternatif olarak ¢ift topu masanin
Uzerine birakin ve kolunuzun alt bdlimun
bunun Gzerinde yuvarlayin.

4. Ust sirt boliimii

Cift topu Ust sirt bélgesinin altina ortalayarak yerlestirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon
bulun. Belinizi asiri derecede i¢e dogru bikmeyin.

Viicudunuzun Gst bolimind yavasca 6ne ve arkaya dogru cift topun tizerinde yuvarlayin.
Kollari yana, yukariya ve bas lzerine uzatarak basinci degistirin.

Dikkat! Dogrudan omurganizin lzerine masaj yapmayin!

Alternatif olarak cift topu duvara konumlandirarak yukari ve asagiya hareket edebilirsiniz
("Kullanim™ altindaki soldaki resme bakin).

5. Lumbar bolgesi

Cift topu sirtinizin altina, bel bdlgesinde omurganizin yanina yerlestirin.

Sizin i¢in rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi asiri derecede ice dogru biikkmeyin.

Bel bdlgesi kaslarina, viicudunuzun dst baluminu cift top lGzerinde yavasca ileri ve geri
yuvarlayarak masaj yapin.

Dikkat! Dogrudan omurganizin {izerine masaj yapmayin!

7. Kalca kasi

Kalganizla ¢ift topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalca kasiniza yavascadne ve arkaya cift top lzerinde yuvarlanarak masaj yapin.

Dogrudan kalga kemidi izerinde masaj yapmayin!

8. Uyluk bolimdi tst kismi

Alternatif olarak ¢ift topu duvara konumlandirarak yukari ve asagiya hareket edebilirsiniz
(,Kullanim™ altindaki soldaki resme bakin).

6. Kalca

Kalganizin bir yaniyla ¢ift top Gzerine yatin.
Belinizi cok fazla ice dogru bikmeyin.

Kalca kaslarina, cift top izerinde yavasca one ve arkaya dogru yuvarlanarak masaj
yapin.

Alternatif olarak resimde gorildigi gibi cift topun Gzerine oturun

Uyluk bélimiindzle ¢ift topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.
Cift top Uzerinde yavasga 6ne ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj yapin.

9. Uyluk ve alt bacak

Alt kisim

Cift topu resimde goérildiga gibi bacagin
Ust ve alt b6limUnun altina yerlestirip
bacagdinizi yavasca One ve arkaya dogru
cift topun Gzerine itin.

10. Bacagin alt bolimiu i¢c kismi

Cift topu hafif baski uygulayarak bacaginizin
alt bélimunde i¢ kisminin Gzerinde yuvar-
layin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin Gizerine
masaj yapmayin!
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Vaje za samomasazo

Stevilka artikla:
SL 666 846

Dragi kupec!

Boleine in napetosti v miSicah lahko pogosto vodijo nazaj do zleplje-
nih ali otrdelih ovojnih kit.

Kaj so ovojne kite?

Ovojne kite so vezno tkivo, ki prepredajo ter povezujejo celotno telo
in obdajajo vse dele, kot so kosti, miSice in organi. Bole€ine povzrocajo
v prvi vrsti elastine ovojne kite, ki nase miSice obdajajo in drZijo
tkiva skupaj. Ce le-te otrdijo ali pa se zlepijo skupaj, se miSice ne
morejo ve€ pravilno raztezati in je njihova gibljivost omejena.

Da bi te ovojne kite znova zrahljali in povrnili njihovo elasti¢nost,
lahko na primer pomaga samo-masaza z dvojno masazno Zogo.

Vase miSice se bodo sprostile in raztegnile, pospesila se bo prekrvavi-
tevin s tem oskrba s kisikom, povecalo se bo vase dobro pocutje.
Samo-masaza s posebnimi masaznimi napravami za ovojne kite se
sedaj uporablja tudi za segrevanje pred Sportom in za sprostitev po
Sportu.

Zelimo vam dobro pocutje!
Vas Tchibo team

Za vasSo varnost

Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek uporabljajte tako,
kot piSe v navodilih, da ne bi nehote prislo do poskodb ali Skode.

Navodila prihranite za kasnejSe branje.
Ce boste izdelek predali drugi osebi, priloZite tudi navodila.

Namen uporabe

Dvojna masaZzna Zoga je predvidena za samo-masaZo za povecanje
dobrega pocutja skozi ves dan. Ni narejena za medicinske ali
terapevtske namene.

Dvojna masaZna 70ga je zasnovana za domaco uporabo. Zoga ni pri-
merna za komercialno uporabo pri $portu ali v medicinsko-terapev-
tskih ustanovah.

Pomembni napotki
- Nosite udobna oblaila.

- Talne vaje po mozZnosti izvajajte na trdni, gladki podlagi, ki se ne
podaja in na kateri se dvojna masazna Zoga lahko dobro valja.
Debele preproge, blazine za fitnes itd., niso primerne.

+ Pred vsako uporabo dvojno masaZzno Zogo preverite.
Ce opazite poskodbe, je ne uporabljajte vet.

Vprasajte svojega zdravnika!

-Preden pricnete s samomasaZo, se posvetujte s svojim zdravni-
kom. Povprasajte ga, v kakSnem obsegu so vaje za vas ustrezne.
- Vaje prekinite takoj, Ce opazite bolecine ali teZave.
-V posebnih primerih, npr. pri no$enju srénega spodbujevalnika,
v Casu nosecnosti, pri vnetnih obolenjih sklepov ali kit, ob zadrZeva-

nju vode v rokah in nogah, pri ortopedskih teZavah ali po operaciji,
mora biti masaza usklajena z zdravnikom.

- MasaZo takoj prekinite in poiscite zdravniSko pomog, Ce se pojavi
eden od naslednjih simptomov: slabost, vrtoglavica, prekomerno
tezko dihanje ali bolecine v prsih. Tudi ob bolecinah v sklepih in
miSicah, vadbo nemudoma prekinite.

- Ni primerna kot terapevtska masaZa/trening!

- Pri popuscanju venskega/vezneqga tkiva, pajkastih Zilicah ali krénih
Zilah je treba masazo nog 8+9 izvajati le z majhnim pritiskom in ne
preko celotne dolZine, ampak le po manjSih razdelkih. O nacinu in
obsequ masaZe se posvetujte s svojim zdravnikom.

1. Zatilje

Z dvojno Zogo

na zatilju, oboje-
stransko ob
hrbtenici, se nas-
lonite na steno.

Zatilne misice
masirate tako,
da se premikate
ob steni gor in
dol. Pri tem ne
dvignite ramen.

Pozor! Ne masi-
rajte neposredno
po hrbtenici!

Alternativno lah-
S ko tudi leZete na
hrbet in dvojno
Z0go poloZite
pod vrat.

Kaj morate upostevati ob posameznih vajah

- Pri vseh vajah se drZite zravnano in uravnotezeno - ne delajte lordo-
ze! Med stanjem naj bodo noge rahlo upognjene. Pazite, da ne boste
stisnjeni v kréu!

Vaje naj sluZijo za sprostitev.
- Vaje izvajajte v enakomernem, mirnem tempu.
*Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem.

- Posluajte svoje telo! Vase miSice vodite ¢ez masazno Zogo tako,
da je pritisk za vas prijeten in blagodejen. Ne uporabljajte je na delih
telesa, na katerih vam je neprijetna. Posebej previdni bodite na zatil-
nem podrocju!

- Zelene vaje izvajajte le tako dolgo, dokler je za vas $e prijetno.
Zadostuje nekaj minut - ne pretiravajte.

- Veliko vaj lahko izvajate tako stoje, kakor tudi leze.
Preizkusite, kaj je za vas prijetneje.

4./5.

2. Nadlaket

Naslonite se na steno. Dvojno Zogo

z roko z rahlim
pritiskom valjajte
preko zgornje in
spodnje strani
nadlahti ali pa
alternativno

z nadlahtjo priti-
snite dvojno
Z0go ob steno in
nato vodite roko
gor in dol.

Dvojno masazno Zogo privedite v polo-
Zaj tik pod lopatico oz. v ledveni del,
obojestransko ob hrbtenici.

MiSice masirate tako, da se iz nog ven
premikate ob steni gor in dol.

VzdrZevanje

- Masazno Zogo po potrebi obriSite z navlaZzeno krpo. Ne uporabljajte
mocnih Cistilnih sredstev ali ostrih ali abrazivnih predmetov.

- Dvojno masazno Zogo po ¢iS€enju posusite ob sobni temperaturi na
zraku. Ne poloZite je na ogrevanje, tudi ne uporabite susilca za lase
ipd.!

- Dvojno masazno 70qo shranite na hladnem in suhem mestu. S¢itite
jo pred sonéno svetlobo, kakor tudi pred koniCastimi, ostrimi ali
hrapavimi predmeti in povrSinami.

3. Podlaket

Z dvojno Zogo valjajte z rahlim pritiskom preko
nadlakti in podlakti ali pa alternativno dvojno
Z0go poloZite na mizo in podlaket valjate ¢ez njo.

Material: EPP
Teza: pribl. 23 g

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany

4, Zgornji del hrbta

7. Koléni sklepi

S kolki lezite na dvojno Zogo. Ne delajte lordoze.

Masirajte kol¢ne sklepe, tako da jih preko dvojne Zoge pocasi vodite naprej in nazaj.
Ne masirajte neposredno po kosteh kolkov!

Dvojno Zogo sredinsko polozite pod zgornji del hrbta. Najdite polozaj, ki je za vas prijeten.
Ne delajte lordoze.

Trup pocasi vodite naprej in nazaj preko dvojne Zoge. Spreminjajte pritisk, tako da roke
izmenjaje iztegnete na stran, navzgor in nad glavo.

8. Zgornja stran stegna

Pozor! Ne masirajte neposredno po hrbtenici!

Alternativno se tudi lahko z dvojno Zogo namestite na steno in se tam pomikate gor in dol
(glejte sliko levo spodaj ,,Uporaba®).

5. Ledveni del

Zogo poloZite ob hrbtenico na podro¢ju kriza pod va$ hrbet.
Najdite poloZaj, ki je za vas prijeten. Ne delajte lordoze.

S stegnom lezite na dvojno Zogo. Ne delajte lordoze.
Masirajte stegno, tako da ga preko dvojne Zoge pocasi vodite naprej in nazaj.

Masirajte miSice ledvenega dela, tako da trup preko dvojne Zoge pocasi vodite naprej
in nazaj.

Pozor! Ne masirajte neposredno po hrbtenici!

9. Spodnja stran stegna
in goleni

Dvojno Zogo poloZite, kot prikazano, pod
stegno oz. golen in potiskajte nogo pocasi
naprej in nazaj preko dvojne Zoge.

Alternativno se tudi lahko z dvojno Zogo namestite na steno in se tam pomikate gor in
dol (glejte sliko levo spodaj ,,Uporaba®).

6. Zadnjica

10. Notranja stran goleni

Z eno ritnico lezite na dvojno Zogo.

Ne delajte lordoze. Z dvojno zogo valjajte z rahlim pritiskom

preko notranje strani vase goleni.

Masirajte miSice zadnjice tako, da jih preko dvojne Zoge pocasi vodite naprej in nazaj. Pozor! Ne masirajte neposredno po kos-

teh golenice!

Alternativno sedite, kot prikazano, na dvojno Zogo.




