
1. Nyak

Helyezze a
dupla labdát 
a nyakhoz,
 két oldalt a
 gerinc mellé,
és támasz kodjon 
a falnak. 

Masszírozza 
a nyakizmokat
úgy, hogy láb-
izomból fel-le
mozgatja testét
a fal mentén. 
A gyakorlat
 közben ne húzza
fel a vállait.

Figyelem! 
Ne masszírozza
közvetlenül a
gerincét!

Alternatívaként
feküdjön a hátá -
ra és helyezze 
a dupla labdát 
a nyaka alá.
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Gyakorlatok önmasszázshoz

Kedves Vásárlónk!
Az izmok fájdalma, feszessége gyakran a letapadt vagy megkemé-
nyedett izompólyákra vezethető vissza.
Mi az az izompólya?

Az izompólyák olyan kötőszövetek, amelyek az egész testet behálóz-
zák és összekötik, minden részét beburkolják, például a csontokat,
izmokat és szerveket. Elsősorban azok a rugalmas izompólyák okoz-
nak fájdalmat, amelyek körbeveszik az izmokat és az izomrostokat
összetartják.  Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfelelően megnyúlni és korlátozódik a rugalmassága. 
A masszázslabdákkal történő önmasszázs pl. segíthet az izompólyák
lazításában és rugalmasságuk visszaállításában. Az izmok ellazulnak
és megnyúlnak, a vér- és oxigénellátás megnő, közérzete javul. 
A speciális masszázseszközökkel végzett önmasszázst már a sporto-
lás előtti bemelegítéshez és a sportolás utáni lazító gyakorlatokhoz
is használják. 
A dupla masszázslabda különösen jól használható a gerincoszlop és
a nyak környékének masszírozására. A masszázslabda segítségével
célzottan aktiválhatja az egyes, egyébként nehezen elérhető trigger
pontokat.  
Jó egészséget és könnyed ellazulást kívánunk!

A Tchibo csapata

Biztonsága érdekében 
Figyelmesen olvassa el a biztonsági előírásokat, és az esetleges
 sérülések és károk elkerülése érdekében, csak az útmutatóban leírt
módon használja a terméket.
Őrizze meg az útmutatót, hogy esetleg később is át tudja olvasni. 
Amennyiben megválik a terméktől, az útmutatót is adja oda az új
 tulajdonosnak.
Rendeltetés
A masszázslabdákat mindennapi önmasszázshoz, a közérzet javítá-
sára tervezték. Nem alkalmas gyógyászati vagy terápiás célokra.
A masszázslabdákat otthoni használatra tervezték.
A sport területén vagy gyógyászati-terápiás célú intézményekben
történő, üzleti jellegű felhasználásra nem alkalmas. 
VESZÉLY gyermekek esetében 

Ne engedje, hogy a csomagolóanyag gyermekek kezébe kerüljön. •
Többek között fulladásveszély áll fenn!

A masszázslabda nem játék, ezért olyan helyen tárolja, ahol•
 kisgyerekek nem férnek hozzá. 

Amire az egyes gyakorlatoknál ügyelni kell
Minden gyakorlat közben tartsa magát egyenesen és legyen•
egyensúlyban – ne homorítsa hátát! Térdeit álló helyzetben
enyhén hajlítsa be. Ügyeljen arra, hogy ne görcsöljön be! 
A gyakorlatok az ellazulást szolgálják.

Egyenletes, nyugodt tempóban végezze a gyakorlatokat.  •

A gyakorlatok közben egyenletesen lélegezzen tovább. •

Figyeljen a testére! Úgy masszírozza izmait a masszázslabdával,•
hogy a nyomás kellemes és jótékony legyen. Ne használja olyan
testrészeken, ahol kellemetlen érzést okoz. Különösen nyaktájé -
kon legyen nagyon óvatos! 

Aszerint válassza ki a használathoz a sima vagy a tüskés dupla•
masszázslabdát, hogy az aktuális testrészen melyiket érzi
 kellemesebbnek. 
Megpróbálunk javaslatokkal segíteni a döntésben. Azonban
 elsősorban a testére hallgasson!

Csak annyi ideig végezze a kívánt gyakorlatot, ameddig az•
 kellemes. Néhány perc elég – ne essen túlzásba! 

Tipp: Adott esetben további gyakorlatokat és információkat talál•
az interneten.

Fontos tudnivalók
Ha gyerekeknek engedélyezi a masszázslabda használatát,•
mutassa meg nekik a megfelelő használati módot, és felügyelje
őket. A masszázslabda szett nem játékszer. A szakszerűtlen
edzés egészségügyi károsodást okozhat.

Kényelmes ruhát viseljen.•

A szilárd és biztos tartás érdekében ne zokniban, hanem csú-•
szásgátló talppal rendelkező cipőben végezze az álló gyakorla-
tokat. 

A padlón végzendő gyakorlatokat lehetőleg kemény, sima felü-•
leten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masszázs-
labda könnyen gördül. Vastag szőnyeg, fitneszszőnyeg stb. nem
annyira alkalmas erre a célra. Szükség esetén helyezzen alá egy
vékony jógamatracot.

Minden használat előtt ellenőrizze a masszázslabdákat. •
Ne használja tovább, ha sérüléseket észlel rajta.

Kérje ki orvosa véleményét!
Az önmasszázs megkezdése előtt konzultáljon orvosával.•
Kérdezze meg tőle, hogy Ön milyen mértékben végezheti 
a gyakorlatokat.
Amennyiben fájdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,•
azonnal hagyja abba a gyakorlatok végzését.

Bizonyos esetekben, pl. szívritmus-szabályzó használata, terhes -•
ség, gyulladással járó ízületi vagy ínbetegségek, a karok vagy
lábak vizesedése, illetve az ortopédia területét érintő panaszok
esetén, vagy operációt követően a masszázzsal kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelőorvosával. 

Érgyengeség/gyenge kötőszövet, elpattant hajszálerek vagy•
visszér esetén a lábmasszírozást 8/9/10 csak enyhe nyomással
és ne az egész izomzat hosszában végezze, hanem csak kisebb
részletekben. Ezekben az esetekben inkább csak a szív irányába
és ne az ellentétes irányba masszírozzon. A masszírozás típusát
és hosszát beszélje meg kezelőorvosával. 

Azonnal hagyja abba a masszázst, és forduljon orvoshoz, ha •
az alábbi tünetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédülés, 
erős légszomj vagy mellkasi fájdalom. 
Izom- vagy ízületi fájdalom esetén is azonnal fejezze be 
a gyakorlatok végzését.  

Az eszköz nem alkalmas terápiás célú masszázshoz/edzéshez!•

Használat
Sok gyakorlatot végezhet állva és fekve is. Próbálja ki, melyik
 változat kellemesebb Önnek.

Példa:
Támaszkodjon a falnak.
Tegye a dupla masszázslabdát - kissé 
a lapocka alá, illetve az ágyéktájékra, 
a gerincoszlop két oldalához.
Masszírozza az izmokat úgy, hogy
 lábizomból a fal mellett fel-le mozgatja
testét.

Tisztítás
Amennyiben szükséges, törölje át a masszázslabdákat egym

nedves kendővel. A tisztításhoz ne használjon maró tisztító -
szereket illetve hegyes, vagy karcoló tárgyakat. 

A tisztítás után hagyja a masszázslabdákat szobahőmérsékleten,m

a levegőn száradni. Ne tegye fűtőtestre, ne használjon hajszárí -
tót vagy hasonlót!

Hűvös és száraz helyen tárolja a masszázslabdákat. m

Óvja napfénytől, valamint hegyes, éles vagy durva tárgyaktól 
és felületektől.

www.tchibo.hu/utmutatok    
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Helyezze el a dupla masszázslabdát hátának felső része alá, középre. Találjon egy kényelmes
 pozíciót. Ne homorítsa hátát túlságosan. 

Masszírozza a felsőtestét úgy, hogy lassan előre- és visszagördül a dupla labdán. Változtasson 
a nyomáson úgy, hogy karját felváltva oldalra, felfelé és a feje fölé emeli. 

Figyelem! Ne masszírozza közvetlenül a gerincét!

A gyakorlatot úgy is végezheti, hogy a dupla labdával a falhoz áll, és ott fel-le mozgatja testét
(lásd a képet balra, a „Használat” címszó alatt).

2. Váll és karok

Görgesse
végig a labdát
enyhe
 nyomással 
a  vállain, 
a  felsőkarja
felső és alsó
oldalán. 

5. Ágyékrész

Helyezze a dupla labdát az ágyékrész közepére, a háta alá. Találjon egy kényelmes pozíciót. 
Ne homorítsa hátát túlságosan. 

Masszírozza a derélizomzatott úgy, hogy felsőtestét lassan előre és vissza mozgatja a dupla
 labdán. 

Figyelem! Ne masszírozza közvetlenül a gerincét!

A gyakorlatot úgy is végezheti, hogy a dupla labdával a falhoz áll, és ott fel-le mozgatja testét
(lásd a képet balra, a „Használat” címszó alatt).

7. Csípő flexor

Feküdjön hasra a labdával a csípő flexor területe alatt. Ne homorítsa hátát. 

Masszírozza a csípő flexort a csípő lassú, körkörös mozgatásával a labdán.   

3. Alkar

Görgesse végig a labdát enyhe nyomással 
az alkarja felső és alsó oldalán, vagy alter -
natívaként helyezze a labdát egy asztalra 
és görgesse rajta alkarját.

6. Fenék

Feküdjön hanyatt, helyezze a labdát a feneke alá. Ne homorítsa hátát. 

Masszírozza a farizmokat a csípő lassú, körkörös mozgatásával a labdán.   

Végezheti a gyakorlatot úgy is, hogy ráül 
a dupla labdára az ábra szerint, és előre-hátra 
mozog rajta. 

11. Talp

Állva vagy ülve helyezze a talpát a labdára és
lassú, körkörös mozdulatokkal görgesse a labdát.

9. Comb és lábszár
alsó része

Helyezze a labdát/dupla labdát az ábra alapján a
comb, illetve a lábszár alá, majd tolja lábát lassú
mozdulatokkal előre és hátra a labdán.

10. Lábszár belső oldala

Görgesse végig a labdát enyhe nyomással
 lábszára belső oldalán. 

Figyelem! Ne masszírozza közvetlenül 
a sípcsontot!

4. A lapocka alatt

8. Comb felső oldala

Combjával feküdjön a dupla masszázslabdára. Ne homorítsa hátát. 

Masszírozza a combot úgy, hogy lassan előre- és visszagördül a dupla labdán.    
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Edzésposzter

Kedves Vásárlónk!
A jóga eredetileg egy Indiából származó filozófiai tudomány, amely
 átfogó koncepcióként szellemi és testi gyakorlatokat is magába foglal.
Számos különböző jógaiskola létezik, amelyek más-más tanra helyezik 
a hangsúlyt, amely lehet a meditáció, a szellemi koncentráció és 
a spiritualitás, ahogyan azt a hinduizmus és a buddhizmus tanítja,
vagy a testi gyakorlatok, amelyek a megfelelő légzéstechnikával és 
a  nyugaton hangsúlyosabb pszichológiával kombinálva a helyi jóga -
kurzusok alapját képezik.
Minden tan megegyezik azonban abban, hogy a jóga egyszerre hat 
a testre, a szellemre és a lélekre. A jóga ellazít, és belső békéhez,
nyugalomhoz vezet. A testi gyakorlatok közvetlen hatásán túl 
(ászanák) – a gyakorlatok fejlesztik a mozgást, a koordinációt, az
erőt, az egyensúlyt és a koncentrációt – a jóga összetett rendszere
kiegyensúlyoz és megnyugtatólag hat, ezzel a stressz által okozott
problémákat ellensúlyozza. 
Új jógatéglája segíti a jógagyakorlatok kivitelezését azáltal, hogy
stabilizálja Önt, és így lehetővé teszi a nehéz pozíciók hosszabb és
biztosabb kitartását.
Az alábbiakban csak rövid útmutatást adunk az egyes pozíciókhoz. 
A jógát feltétlenül képzett jóga oktató vezetésével célsze rű
 elsajátítani, hogy eleve elkerülje az egészséget veszélyeztető
gyakorlati mintákat.

A Tchibo csapata

Biztonsága érdekében 
Figyelmesen olvassa el a biztonsági előírásokat, és az esetleges
 sérülések és károk elkerülése érdekében, csak az útmutatóban 
leírt módon használja a terméket.
Őrizze meg az útmutatót, hogy esetleg később is át tudja olvasni. 
Amennyiben megválik a terméktől, az útmutatót is adja oda az új
 tulajdonosnak.
Rendeltetés

A jógatéglát otthon végezhető gimnasztikai gyakorlatok segítéséhez
tervezték. Fitneszszalonokban és terápiás célú intézményekben
 történő, kereskedelmi jellegű felhasználásra nem alkalmas. 
A gyakorlatok célja az ellazulás, az erőnlét fejlesztése, valamint a
közérzet javítása. Nem gyógyászati vagy terápiás javaslat szerint
vannak összeállítva. 
A jógatéglát legfeljebb 100 kg súlyú személy használhatja. 
Ne terhelje túl a terméket!

VIGYÁZAT – sérülésveszély
Ügyeljen arra, hogy legyen elég mozgástere edzés közben.•
Semmilyen tárgynak nem szabad benyúlnia az edzési területbe.
Edzés közben tartson kellő távolságot más személyektől.

Minden használat előtt ellenőrizze a jógatéglát. Ha az elhasznált -•
nak, repedtnek tűnik vagy megtört, ne használja tovább. 

Ne használja a jógatéglát más célokra, pl. tárgyak ráhelyezésére,•
megtámassztására vagy hasonlóra. 

Kérje ki orvosa véleményét!
A gyakorlatok megkezdése előtt konzultáljon orvosával. -•
Kérdezze meg tőle, hogy milyen mértékű edzés javasolt 
Ön számára.
Bizonyos esetekben, pl. szívritmus-szabályzó használata, ter-•
hesség, gyulladással járó ízületi vagy ínbetegségek, illetve az
ortopédia területét vagy a vérnyomást érintő panaszok esetén
az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezelőorvosával. 
A szakszerűtlen vagy túlzott mértékű edzés veszélyeztetheti 
az egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha •
az alábbi tünetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédülés,
erős légszomj vagy mellkasi fájdalom. Izom- vagy ízületi
 fájdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.  
Az eszköz nem alkalmas terápiás célú edzéshez!•

Néhány javaslat a jógával kapcsolatban
Meleg, nyugodt, zavartalan helyen hajtsa végre a gyakorlatokat.•

Viseljen laza, kényelmes ruházatot. Lehetőleg mezítláb végezze•
a gyakorlatokat. Feltétlenül ügyeljen arra, hogy szilárdan és
 stabilan álljon. Ne eddzen mezítláb vagy zokniban sima felületen,
mivel könnyen megcsúszhat és megsérülhet. Terítsen le egy
 csúszásgátlós jógamatracot vagy hasonlót. Vegye le az óráját 
és az ékszereit.

Kisebb étkezés után várjon a gyakorlatok elkezdésével 1–2 órát,•
 főétkezés után akár 3–4 órát is. 

A jógagyakorlatok megkezdése előtt melegítsen be bemelegítő•
gyakorlatokkal. A gyakorlatokat mindig egy 5 perces lazító
 szakasszal fejezze be.

A gyakorlatokat saját testi adottságaihoz igazítsa. Néhány•
 gyakorlat nagy erőt és/vagy jó mozgásképességet kíván. 
Olyan hosszan artsa ki a gyakorlatot, amíg azt tisztán és
 biztosan tudja végrehajtani. 
Hagyja abba a gyakorlatot, ha ereje és koncentráló képessége
csökken, és nem tudja az egyensúlyt biztonsággal megtartani.

Soha ne erőltesse a nyújtást. Mindig csak addig nyújtson az•
adott pozícióban, ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe
nyújtásérzet még beletartozik. Amennyiben azonban fájdalmat
észlel, vagy egyéb panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba 
a gyakorlatokat.

Ügyeljen a légzésre: Lélegezzen nyugodtan, és próbálja meg •
a lélegzést – különösen a kilégzést – elnyújtani. Ne tartsa bent 
a levegőt! Használja ki erőteljesen a tüdőkapacitását. 
Ha nem egyenletesen lélegzik, okvetlenül iktasson be szünetet.
Ez annak a jele, hogy túl nagy a terhelés. A jógánál nem a telje-
sítmény a lényeg. Saját maga határozza meg a tempót és az
 erőfeszítés mértékét.

Ne eddzen, ha fáradt, illetve ha nem tud koncentrálni. Az edzés•
előtt és után fogyasszon megfelelő mennyiségű folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszínének megfelelő szellőzéséről, •
a huzatot mindazonáltal kerülje. 

Edzés előtt: Bemelegítés
Az edzés előtt kb. 10 perces bemelegítés ajánlott. 
Egymás után mozgassa át a testrészeit: 

Fejdöntés oldalra, előre és hátra. •

Vállak felemelése, leeresztése és vállkörzés. •

Karkörzés.•

A felsőtest előre, hátra, jobbra, balra mozgatása.•

A csípő előre, hátra és oldalra tolása.•

Helyben futás.•

A jógagyakorlatait a napüdvözlettel kezdje.•

Edzés után: Lazítás
Az edzést kb. 5 perc meditációval zárja. 
Feküdjön a hátára, csukja be szemét és tudatosan figyeljen
 légzésére. Gondolatban menjen végig a testén. Érezze izmait, 
majd lazítsa el őket. 

Tisztítás
A jógatégla anyaga izzadságálló, de időnként meg kell tisztítani,
hogy az edzés higiénikus maradjon.

A jógatéglát nedves kendővel letörölheti. m

FIGYELEM – anyagi károk:
A jógatégla tisztításához ne használjon tisztítószereket.•

Tároláskor óvja a terméket a közvetlen napsugárzástól. •
Ne tegye ki –10 °C alatti vagy +50 °C feletti hőmérsékletnek. 
Óvja szélsőséges hőmérséklet-ingadozástól, magas páratar -
talomtól és víztől is.

A tároláshoz és szállításhoz helyezze a masszázslabdákat a jóga-m

tégla erre a célra kialakított mélyedéseibe.

Gyártástechnikai okokból a termék első kicsomagolásánál
enyhe szagképződés előfordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Az első használat előtt jól szellőztesse ki a jógatéglát. 
A szag rövid idő alatt eltűnik. 
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Csípőnyújtás

Háton fekve tegye le lábait csípőszéles-
ségben a talajra – talpak a térdek alatt –
fenekét nyomja felfelé, hogy felsőteste
és combja egy átlós vonalat képezzen. 
Súlya a vállakra és a talpakra nehezedik.
Fejét lazán tegye le, karjai pihenjenek
teste mellett. 
A csípőnyújtás segítéséhez helyezze 
a jógatéglát élére állítva közvetlenül 
a  keresztcsont alá.

Gyakorlatváltozat: Ebből a pozícióból
 kiindulva nyújtsa ki felfelé a lábát.
Így még jobban nyújtja combja hátoldalát.

Láb belső és hátoldalának
nyújtása 

Állítsa a blokkot a matrac elé a talajra.
Állítsa őket élükre, keresztbe vagy
fektesse le őket, attól függően, hogy
milyen hosszúak karjai vagy mekkora
a terpesz. Az a fontos, hogy háta
ebben a pozícióban egyenes és a
 talajjal párhuzamos legyen, valamint,
hogy karjai, háta és lábai oldalról
nézve derékszöget képezzenek. 

Szélesítse annyira a terpeszállást,
amíg nem érzi izmai feszülését lábai
belső és hátoldalán. Hajoljon előre 
és támaszkodjon a jógatégára. Hátát
tartsa egyenesen, nézzen a talajra. 
Ne hajtsa hátra a fejét. Súlyát egyen-
letesen oszlassa el lábain és karjain.

A comb erősítése -
egyensúly gyakorlat

A lábak támadóállásban, a súly az elülső lábon.
A hátsó láb és a felsőtest átlót képeznek. 
Forgassa el a vállakat/szegycsontot, a medence
stabil marad! 
Alul lévő karjával támaszkodjon a jógatéglára,
másik karját nyújtsa egyenesen felfelé, hogy
karjai egy vonalat képezzenek. 

Végezze el a gyakorlatot a másik oldalon is.

Váll- és karizmok nyújtása

Üljön törökülésben a téglára, térdeit
húzza lefelé. Kezeit kulcsolja össze a
háta mögött. 
Kezei legyenek egymás fölött, a gerinc-
cel egyvonalban. Fejét tartsa egyenesen,
nézzen egyenesen előre.  

Az oldalsó törzs- és
 lábizomzat nyújtása

Fontos: Teste maradjon egy vonalban,
mintha két korong közé szorult volna. 

Álljon terpeszállásba, a törzsdöntés irá -
nyától eltérő oldali talpának szélét nyomja 
a talajba, csípőjét szintén nyomja kifelé. 
A medencecsontok párhuzamosak – ne
döntse meg medencéjét! 
Hátát hosszan nyújtsa meg oldalra, közben
nézzen a talajra. Alul lévő karjával támasz-
kodjon a jógatéglára, másik karját nyújtsa
egyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat
képezzenek. 

Végezze el a gyakorlatot 
a másik oldalon is.

Tipp:Ha nem tudja kezeit összekul-

csolni, használjon jógaövet

vagy egy hagyományos övet,

esetleg egy bőröndszíjat vagy
hasonlót. 

Az oldalsó has- és 
lábizomzat erősítése -
egyensúly gyakorlat

Álljon egy lábon, a másik lábat emelje
 oldalra úgy, hogy a láb a felsőtest és 
a fej egy vízszintes vonalat képezzen. 
A medencecsontok párhuzamosak –
ne döntse meg medencéjét! 
Alul lévő karjával támaszkodjon a téglára,
másik karját nyújtsa egyenesen felfelé,
hogy karjai egy vonalat képezzenek. 

Végezze el a gyakorlatot a másik oldalon is.

A comb elülső részének és 
a farizomzat nyújtása / 
A csípő és a lábak
mozgékony ságának növelése

Üljön rá a jógatéglára, az egyik láb a test
előtt „fél“ törökülésben, a másik láb hátra
kinyújtva. Figyelem! Ne támaszkodjon 
a hátsó térdére! 
Fejét tartsa egyenesen, és nézzen előre. 
A kezeivel egy kissé támaszkodjon meg elöl.
A súly azonban főként a fenéken van. 

Végezze el a gyakorlatot a másik oldalon is.

Surya Namaskara

Napüdvözlet
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