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Alkar Fenék Comb felsd oldala
Gorgesse végig a masszdzshengert enyhe nyomadssal alkarja felsd Az abrazolt médon Uljon a masszazshengerre, és mozogjon el6re és hatra. Combjaval feklidjon a masszazshengerre. Ne homoritsa hatat.

és also oldalan ...
... vagy valtozatként leteheti a masszdzshengert eqgy asztalra, és
gorgesse rajta alkarjat.

Masszirozza combjat lassu el6re- és visszagordiléssel a masszazshengeren.

Talp

Helyezze talpat a hengerre, és gorgesse azt lassan a teljes
talpfellleten oda-vissza.

Felkar Comb és labszar also része Labszar belsd oldala
Gorgesse végig a masszazshengert enyhe nyomassal a felkaron ... . o . .
E 9 E yneny Helyezze a masszazshengert az abrazolt modon a comb, illetve Gorgesse végig a masszazshengert enyhe nyomassal [abszara belsd oldalan.
... vagy tdmaszkodjon a falnak a hengert a felkar és a fal kdzé helyezve. a labszar ala és mozgassa a labat lassi mozdulatokkal el6re és . | . . L |
Alljon enyhén behajlitott térdekkel, vallszéles terpeszbe. Hagyja vallait hatra a masszdzshengeren. Figyelem! Ne masszirozza kozvetlenil a sipcsontot!

és karjait lazan 16gni. Masszirozza a felkarizmokat, oly médon, hogy
behajlitja térdeit, majd lassan visszatolja magat.



Kedves Vasarlonk!

A hat, a karok és a ldbak fajdalma, feszessége gyakran a letapadt vagy megkeményedett izompélydkra
vezethetd vissza.

Mi az az izompélya?

Az izompolyak olyan kdtGszovetek, amelyek az egész testet behdldzzak és dsszekdtik, minden részét
beburkoljak, példaul a csontokat, izmokat és szerveket. Elsdsorban azok a rugalmas izompdlyak
okoznak fajdalmat, amelyek kdrbeveszik az izmokat és az izomrostokat dsszetartjak. Ha ezek megke-
ményednek vagy letapadnak, az izom nem tud megfelel6en megnyulni és korlatozodik a rugalmassaga.

A masszazshengerrel torténd onmasszazs pl. segithet az izompdlyak lazitdsaban és rugalmassaquk
visszadllitdsaban. Az izmok ellazulnak és megnydlnak, a vér- és oxigénelldtas megnd, kozérzete javul.
A masszazshengerrel végzett onmasszazst mar sportolds el6tt bemelegitéshez és sportolds uténi
regenerdloddshoz is hasznaljak.

A tiloldalon sszedllitottunk Onnek eqy par masszazsgyakorlatot. A mini masszazshenger kiilsndsen
a karok, labak és talpak masszirozasara alkalmas.

J6 egészséget kivanunk!
A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges sériilések és karok elkeriilése
érdekében, csak az Gtmutatéban leirt mddon hasznélja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az (tmutatdt is adja at az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

Az 6nmasszazshoz hasznalt masszazshengert a mindennapi kozérzet javitasara tervezték.
Gydqydszati vaqy terdpids célokra nem alkalmas.

A masszazshengert otthoni haszndlatra tervezték. A sport teriiletén vagy gydqydszati-terdpids céld
intézményekben torténd, izleti jelleql felhasznaldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriljon.
Tobbek kdzott fulladasveszély all fenn!

A masszazshenger nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol a kisgyerekek nem férnek hozza.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

+Minden gyakorlat kdzben tartsa magat egyenesen és legyen egyensulyban - ne homoritsa hatat!
Térdeit 4116 helyzetben enyhén hajlitsa be. A padién végzett gyakorlatok soran feszitse meg fenekét
és hasat, de lgyeljen arra, hogy ne gdrcséljon! A gyakorlatok az ellazulast szolgaljak.
Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.
A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb.

Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a hengerrel, hogy a nyomés kellemes és jotékony legyen.
Ne hasznalja a masszazshengert olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes. Ne masszirozza
kdzvetleniil a csontokat (gerinc, sipcsont). Kiilondsen a nyak teriiletén legyen dvatos!

A padldn végzett gyakorlatok kivitelezése valamivel nehezebb. Csak akkor végezze el ezeket

a gyakorlatokat, ha fizikailag megfelel8 dllapotban van. Ugyanazt a testrészt a hengert kézben
fogva is masszirozhatja.

Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az kellemes.

Néhany perc elég - ne essen tllzasba!

Tipp: Sziikség esetén tovabbi gyakorlatokat és informdacidkat taldl az interneten.

Fontos tudnivalok

Ha gyerekeknek engedélyezi a masszdzshenger hasznalatat, mutassa meq nekik a megfelel8
haszndlati mddot, és felligyelje 6ket. A masszazshenger nem jatékszer.
A szakszer(tlen edzés eqészséqiigyi kdrosodast okozhat.

Kényelmes ruhat viseljen.

A padlén végzendG gyakorlatokat lehetdleg kemény, egyenes feliileten végezze, amely nem horpad
be, és amelyen a masszazshenger kdnnyen qgordiil. Vastag sz6nyeg, fitneszszényeq stb. nem annyira
alkalmasak erre a célra.

Minden hasznalat el6tt vizsgélja at a masszazshengert. Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel
rajta.

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az 6nmasszazs megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatol. Kérdezze meg, hogy milyen
mértékben végezheti a gyakorlatokat.

Amennyiben fajdalmat észlel vagy eqyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyoz6 hasznalata, szivgyengeséq, terhesséq, gyulladdssal jard
iziileti vagy inbetegséqgek, a karok vaqy Idbak vizesedése, az ortopédia teriiletét érintd panaszok
esetén, illetve operdciot kovetGen a masszazzsal kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, er6s 1égszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vaqy iziileti fajdalomak esetén is azonnal fejezze be a gyakorlatok végzését.

Az eszkdz nem alkalmas terapias céli masszazshoz/edzéshez!
Nyirokcsomd masszazshoz nem hasznalhaté.

A vénak vagy kotdszovet gyengesége, kitagult hajszalerek vagy visszér esetén a lab masszirozasat
csak enyhe nyomassal, és ne az egész izom hosszaban, hanem kisebb szakaszokon végezze. llyen
esetekben lehetdleq csak a sziv iranydaba masszirozzon és ne ellentétesen. A masszazs hosszat és
kivitelezését beszélje meg orvosaval.

Tisztitas

D> Sziikséqg esetén tisztitsa meg a masszazshengert meleq vizzel, erés szennyezddés esetén enyhe
szappannal.
Ne hasznaljon vegyszereket (fehéritdszert, olajat stb.), mivel ezek felpuhithatjdk, elszinezhetik
vagy deformdlhatjdk a masszazshengert. A tisztitdshoz ne hasznaljon maro tisztitészereket,
illetve hegyes vagy karcold targyakat.

D> Hagyja a masszdzshengert a tisztitas utan szobahdmérsékleten a levegdn megszaradni.
Ne tegye f(itdtestre, ne haszndljon hajszaritét vagy hasonlét!

> A masszazshengert h(ivos és szaraz helyen térolja. Ovja napfénytél, valamint hegyes, éles vagy
durva targyaktdl és feliiletektdl.

> Ne hagyja a terméket kényes bdtorokon vagy padidkon. Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok,
miianyagok vagy kiilonb6z6 butordpold szerek a termék anyagat felpuhitjak és karositjak.
A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében a terméket pl. eqy arra alkalmas dobozban térolja.

Anyaga: habositott PP
Mérete: kb. 15 x 5,5 cm (h x &)

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal
enyhe szagképzGdés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket és hagyja jol kiszell6zni. A szag
rovid idd alatt eltlinik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget.
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