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Ubungen zur Selbstmassage

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Schmerzen und Verspannungen in der Muskulatur lassen sich hdufig
auf verklebte oder verhdrtete Faszien zuriickfiihren.

7. Hiiftbeuger

1. Nacken 4. Oberer Riicken

Lehnen Sie sich
mit dem Duo-
Ball beidseitig
neben der
Wirbelsdule im
Nacken an eine

Was sind Faszien? - Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz- Wand.

Faszien sind Bindegewebe, die den ganzen Kérper durchziehen und schrittmachers, Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen Massieren Sie

verbinden und alle Teile wie Knochen, Muskeln und Organe umhillen. von Gelenken oder Sehnen, Wassereinlagerungen in Armen oder die Nackenmus- Legen Sie sich mit der Hiiftbeuge auf den Duo-Ball. Gehen Sie nicht ins Hohlkreuz.
Schmerzen verursachen in erster Linie die efastischen Faszien, Beinen. orthopadischen Beschwerden oder nach efner Operation, kulatur, indem Massieren Sie den Hiiftbeuger, indem Sie langsam vor und zuriick {iber den Duo-Ball rollen
die unsere Muskeln umhiillen und die Fasern zusammenhalten. muss die Massage mit dem Arzt abgestimmt sein. Sie sich an der Massieren Sie nicht direkt a?uf’dem Hijftknoct?en' :
Verhdrten oder verkleben diese, kann sich der Muskel nicht mehr * Beenden Sie die Massage sofort und suchen Sie einen Arzt auf, Wand aus den )

richtig dehnen und wird in seiner Beweglichkeit beschrankt. wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Beinen heraus

Um diese Faszien wieder zu lockern und ihnen Elastizitét zuriick zu Schwindel, ibermaBige Atemnot oder Schmerzen in der Brust. auf und ab

geben, kann beispielsweise eine Selbstmassage mit dem Duo- A'ltJ)Ch bei Sct;m?rzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie die bewegen.

Massageball helfen. Die Muskeln werden entspannt und gedehnt, Ubungen sofort. Ziehen Sie .

die Durchblutung und damit die Sauerstoffversorgung gefordert, - Nicht fiir therapeutische/s Massage/Training geeignet! dabei nicht die 8. Oberschenkel Oberseite

Ihr Wohlbefinden steigert sich. Die Selbstmassage mit speziellen Schultern hoch.

' 3 e > ‘ Bei Venen-/Bindegewebsschwache, Besenreisern oder Krampf-
Faszien-Massagegerdten wird mittlerweile auch zum Aufwdrmen vor

! adern sollten die Beinmassagen 8-10 nur mit geringem Druck Achtung! Legen Sie den Duo-Ball mittig unter Ihren oberen Ricken. Finden Sie eine Position, die fir Sie
dgm S“port und zur EnFspannunq nach fjem Sport eingesetzt. und nicht iiber die gesamte Muskellange, sondern in jeweils Massieren Sie angenehm ist. Gehen Sie nicht zu sehr ins Hohlkreuz.
Wir wiinschen Ihnen ein gutes Wohlbefinden! kleineren Abschnitten ausgefiihrt werden. Massieren Sie in nichtdirekiaus _ ) o . .
Ihr Tchibo Team diesen Fallen vorzugsweise nur in Richtung Herz und nicht in der Wirbelsaulel Rollen S!e Ihren Oberkorper langsam vor und zurick Gber df-zn Duo-Ball. Variieren Sie den Druck,

die Gegenrichtung. Besprechen Sie Art und Umfang der indem Sie die Arme abwechselnd zur Seite, nach oben und Gber Kopf strecken.

7u Ihrer Sicherheit Massagen mit Ihrem Arzt. Achtung! Massieren Sie nicht direkt auf der Wirbels&ule!
Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie Geb h Alternativ kénnen Sie sich auch mit dem Duo-Ball an eine Wand stellen und sich dort auf und ab
den Artikel nur wie in dieser Anleitung beschrieben, damit es nicht € r"auc bewegen.
versehentlich zu Verletzungen oder Schaden kommt. Viele Ubungen kdnnen Sie sowohl stehend als auch liegend
Bewahren Sie diese Anleitung zum spiteren Nachlesen auf ausfihren. Probieren Sie aus, wie es fiir Sie angenehmer ist. Legen Sie sich mit dem Oberschenkel auf den Duo-Ball. Gehen Sie nicht ins Hohlkreuz.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben. 5. Lendenbereich Massieren Sie den Oberschenkel, indem Sie langsam vor und zurlick Gber den Duo-Ball rollen.

Das Band kann Ihnen dabei helfen, den
Duo-Ball in Position zu halten.

Verwendungszweck

Der Duo-Massageball ist zur Selbstmassage zur Steigerung des Legen Sie den Duo-Ball mittig im Lendenbereich unter Ihren Riicken. Finden Sie eine Position,

Wohlbefindens im Alltag vorgesehen. Er ist nicht fiir medizinische die flr Sie angenehm ist. Gehen Sie nicht zu sehr ins Hohlkreuz. 9. Ober- und Unterschenkel
oder therapeutische ?WECke ausgelegt‘. . - Massieren Sie die Lendenmuskulatur, indem Sie lhren Oberkdrper langsam vor und zuriick iiber Unterseite
Der Duo-Massageball ist fiir den hduslichen Bereich konzipiert. 2. Oberarm den Duo-Ball rollen.

Fiir den gewerblichen Einsatz im Sportbereich oder in medizinisch-
therapeutischen Einrichtungen ist er nicht geeignet.

Legen Sie den Duo-Ball wie abgebildet unter den Ober- bzw.
den Unterschenkel und schieben Sie lhr Bein langsam vor
und zurlck Uber den Duo-Ball.

Achtung! Massieren Sie nicht direkt auf der Wirbelsaule!

Rollen Sie den

Was Sie bei den einzelnen {ibungen beachten miissen Duo-Ball mit
« Halten Sie sich bei allen Ubungen gerade und ausbalanciert - :JGrIEr(]:JI[(e[r)T;r
machen Sie kein Hohlkreuz! Halten Sie im Stand die Beine leicht Pflege Hand Gber die
gebeugt. Achten Sie darauf, nicht zu verkrampfen! > Wischen Sie den Duo-Massageball bei Bedarf mit mit einem Ober- und
Die Ubungen sollen der Entspannung dienen. feuchten Tuch ab. Unterseiten
Fiihren Sie die Ubungen mit gleichm&Bigem, ruhigem Tempo aus. Verwenden Sie keine schlarfen Reinigungsmittel oder scharfe Ihrer Ober-
Atmen Sie wahrend der Ubungen gleichmapig weiter. oder krat.zende Gegenstande. . _ arme oder
Horen Sie auf Ihren Korper! Fiihren Sie Ihre Muskeln so iiber den > tL:r;Speenra?’:Erd:r? (?:rol:rfistsr?)qcekiaelrll nfec;e(rj]esrig?rl][:?]lijgr?t t;ifRda;gm' d[tUCke?-Sig
giueoi-sh:l.a\i?v(aggjghdsizsiﬁgrn?éﬁtczsi:(%igzcgeﬁﬂa?]ﬁonhg:sgg Eir Heizung, verwenden Sie auch keinen Haartrockner o.A.! aDuitgz”lvmiten Qlternativ kénnen Sie sich auch mit dem Duo-Ball an eine Wand stellen und sich dort auf und ab
Ihnen unangenehm ist. Besonders im Nackenbereich sollten Sie I> Bewahren Sie den Duo-Massageball kiihl und trocken auf. dem Oberarm ewegen.
vorsichtig sein! Schiitzen Sie ihn vor:.SonnenIicht sow.i'e vor spitzen, scharfen gegen eine Wand und bewegen dann den 6. Po 10. Unterschenkel Innenseite
Fiihren Sie die gewiinschten Ubungen nur solange aus, wie es fiir oder raugn Geqens'tand(?n und Oberfléchén. AT 5 Wi 81, - _ -
Sie angenehm ist. Wenige Minuten reichen - iibertreiben Sie es D> Lassen Sie den Artikel nicht auf empfindlichen Mobeln oder Rollen Sie den Duo-Ball mit leichtem Druck
nicht. Bdden liegen. Es kann nicht vollig ausgeschlossen werden, dass tiber die Innenseite Ihres Unterschenkels.

manche Lacke, Kunststoffe oder Mobel-/Bodenpflegemittel das

Material des Artikels angreifen und aufweichen. Um unliebsame

Spuren zu vermeiden, bewahren Sie den Artikel z.B. in einer ge- 3. Unterarm
eigneten Box auf.

Achtung! Massieren Sie nicht direkt auf dem
Schienbeinknochen!

Tipp: Weitere Ubungen und Informationen finden Sie ggf. im
Internet.

Wichtige Hinweise

+ Sollten Sie Kindern die Benutzung des Duo-Massageballs Material: PU-Schaum
erlauben, weisen Sie diepe auf den richtigen Gebrauch hin und Gewicht: ca. 48 g
beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf. Der Duo-Massageball ist
kein Spielzeug. Bei unsachgemdpem Gebrauch lassen sich
gesundheitliche Schdden nicht ausschliefen.

Tragen Sie komfortable Kleidung. %
Fiir einen festen und sicheren Stand fiihren Sie die stehenden

Ubungen nicht in Socken aus, sondern tragen Sie feste Schuhe
mit rutschfesten Sohlen.

Rollen Sie den Duo-Ball mit leichtem Druck
Uber die Ober- und Unterseiten Ihrer Unter-
arme oder legen Sie alternativ den Duo-Ball
auf einen Tisch und rollen den Unterarm
darlber.

Massagetipp:
Um Abwehr-Spannungen in verspannten Muskeln zu vermeiden,
empfiehlt es sich, zundchst den Schmerzpunkt zu lokalisieren

Legen Sie sich mit einer Pobacke auf den Duo-Ball.
Gehen Sie nicht ins Hohlkreuz.

Fiihren Sie die Bodeniibungen mdglichst auf einem harten, und auf diesen dann einen anhaltenden gleichmaigen Druck Massieren Sie die Muskulatur am Po, indem Sie langsam vor und zurtck tber 11. FU|3

glatten Untergrund aus, der nicht nachgibt und auf dem der auszuiiben. Der Druck sollte so stark sein, dass er spiirbar, aber den Duo-Ball rollen.

Duo-Massageball gut rollen kann. Dicke Teppiche, Fitnessmatten der Schmerz noch ertraglich ist. Danach kdnnen Sie dann den Stellen Sie im Stehen oder Sitzen Ihren Fup auf den Duo-Ball /
etc. sind nicht so gut geeignet. gesamten Muskel mit weniger Druck langsam durchmassieren. und rollen Sie ihn in langsam vorwérts und riickwdrts.

Priifen Sie den Duo-Massageball vor jeder Anwendung. Falls er é&

Schaden aufweist, benutzen Sie ihn nicht mehr. Alternativ setzen Sie sich wie abgebildet

12. Achillessehne \

Fragen Sie Ihren Arzt! auf den Duo-Ball.

Bevor Sie mit der Selbstmassage beginnen, konsultieren Sie \.@ www.tchibo.de/anleitungen

- Rollen Sie den Duo-Ball ichtig im Bereich der Achill h
lhren Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang die Ubungen vt deeniddhiagbaelt 000000

e g auf und ab.

fiir Sie angemessen sind. Made exclusively for: . . :
Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany Be|.Schmerzen an der Ac!mllessehne Ias§en Sl
Beschwerden bemerken. wwwtchibo.de {ls diesen unbedingt von einem Arzt abklaren.

Warnung! Eine Massage im Bereich der Achillessehne soll

Nicht b:insace':merzen lediglich der Lockerung dienen. Schmerzen bei

Achillessehne / der Massage sind in diesem Fall ein Warnzeichen,
das nicht ignoriert werden darf.

anwenden!

Artikelnummer: 386 686



