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Drodzy Klienci!

W przypadku lekkich b6léw oraz napie¢
miesniowych na plecach, ramionach i no-
gach moze pomdc automasaz. Celem auto-
masazu jest rozluZnienie i rozciagniecie
miesni, poprawienie ich ukrwienia i tym
samym zaopatrzenia w tlen, a ponadto
poprawa samopoczucia uzytkownika.

Niniejszy zestaw do masazu umozliwia ...
... celowg aktywacje poszczegdinych
punktéw spustowych, ktére normalnie sa
trudno dostepne,

... wygladzenie powiezi w rekach i nogach.

Zyczymy Paristwu wielu przyjemnych chwil
relaksu z nowym zestawem do masazu!

Zespot Tchibo

Przeznaczenie

- Zestaw do masazu jest przeznaczony
do automasazu, zapewniajacego poprawe
0gdInego samopoczucia.
Produkt nadaje sie wytacznie do uzytku
w prywatnych gospodarstwach domowych.
Nie nadaje sie do uzytku komercyjnego (np.
w klinikach, gabinetach masazu, salonach
odnowy biologicznej itp.).

+Medyczny efekt leczniczy nie jest dowie-
dziony. Zestaw do masazu nie jest przewi-
dziany do leczenia bélu. W przypadku do-
legliwosci zdrowotnych nalezy koniecznie
skonsultowac sie z lekarzem!
W razie watpliwosci lub niepewnosci nalezy
przed uzyciem produktu skonsultowac sie
z lekarzem.

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

+ Produkt nie jest zabawka.
Dzieci nie moga miec do niego dostepu.
Przechowywac produkt poza zasiegiem
dzieci.

- Zestawu do masazu nie nalezy stosowac ...

w obrebie twarzy, na krtani, kregostupie,
kosciach lub stawach, w miejscach
intymnych, w okolicy nerek lub innych
szczegdlnie wrazliwych czesci ciata,

w przypadku wystapienia zmian choro-
bowych [ub urazéw w obszarach masazu
(np. sttuczenia, stany zapalne, otwarte
rany, oparzenia, obrzek lub podraznienie
skory, choroby skéry, wypadniecie dysku
itp.),

po zazyciu substancji, ktére powoduja
ograniczenie zdolnosci percepcyjnych
(np. $rodkéw przeciwbdlowych, alkoholu),

na dzieciach lub innych osobach
0 ograniczonej zdoIno$ci odczuwania
lub komunikowania bélu.

na zwierzetach.

- Masaz musi zostac uzgodniony
z lekarzem w przypadku ...

szczegdlnych ograniczen, takich jak np.
ciaza, choroby zapalne stawdw lub
Sciegien, obrzeki (zatrzymywanie wody)
rak lub nég czy dolegliwosci ortope-
dyczne lub jesli pacjent cierpi na powaz-
ng chorobe lub ma za sobg operacje
chirurgiczna,

posiadania rozrusznika serca, implantow
lub innych aparatéw wspomagajacych,
zakrzepowego zapalenia zyt,

cukrzycy,

standw bolowych niewiadomego pocho-
dzenia.

- W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej,
pajaczkow naczyniowych lub zylakéw ma-
saze ndg powinny by¢ wykonywane jedynie
z matym naciskiem i nie na catej dtugosci
miesnia, lecz na krétszych odcinkach.
Rodzaj i zakres masazy nalezy skonsulto-
wac ze swoim lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skon-
taktowac sie z lekarzem, jesli wystapi jeden
z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty
gtowy, nadmierne dusznosci lub bél w klatce
piersiowej.

+ Jezeli podczas uzycia produktu wystapia
nieoczekiwane béle stawéw lub miesni,
nalezy natychmiast przerwa¢ masaz.

« Produkt nie nadaje sie do masazu terapeu-
tycznego!

+ Czas trwania masazu nie powinien by¢
dtuzszy niz 20 minut. Dtuzszy masaz moze
prowadzi¢ do nadmiernej stymulacji
mies$ni. W niektdrych przypadkach moze
wowczas dojs$¢ do napiecia miesni zamiast
do ich rozluznienia.

Wazne wskazowki

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢
wygodng odziez.

+Na czas masazy wykonywanych w pozycji
lezacej nalezy podtozy¢ na podtodze mate
treningowa itp. Na twardym, gtadkim pod-
tozu utrzymywanie produktéw na pozycji
moze by¢ mocno utrudnione.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢
stan zestawu do masazu. Jezeli wykazuje
on jakiekolwiek uszkodzenia, nalezy
zaprzestac jego uzywania.

- Masaze nalezy wykonywac w réwnomiernym,
spokojnym tempie.

+ Podczas wykonywania masazu nalezy
réwnomiernie oddychac.

+ Nalezy wstuchac sie w swéj organizm!
Prowadzi¢ produkt po swoich mie$niach
w taki sposdb, aby jego nacisk byt odczu-
wany jako przyjemny i poprawiajacy samo-
poczucie. Nie stosowa¢ produktu w miej-
scach, w ktérych masaz odczuwany jest
jako nieprzyjemny. Szczegéing ostrozno$¢

nalezy zachowac podczas masazu okolic
karku!

- Wybrane masaze nalezy wykonywac¢ dopoty,
dopdki sa one odczuwane jako przyjemne.
Nie nalezy przesadza¢ z masazami - kilka
minut wystarczy.

Zastosowanie

Wygtadzanie powiezi

D> Przesuwac jajo lub kule do masazu pod
$rednim naciskiem po dtugich miesniach
rak, ndg oraz posladkéw.

> Nie nalezy masowac tylko w jednym
miejscu, aby nie podrazni¢ nadmiernie
skary. Zamiast tego nalezy zmienia¢
miejsce przytozenia i prowadzenia jaja/
kuli do masazu.

D> Mozna tez stosowac raz wiekszy, a innym
razem mniejszy nacisk, zmieniajac tym
samym intensywno$¢ masazu. Nalezy
jednak unika¢ wywierania zbyt duzego
nacisku w migjscach z duzym napieciem
miesniowym, poniewaz silny nacisk
moze powodowac dalsze napiecia.

D> Dtugosc i intensywno$¢ masazu powinna
by¢ uzalezniona od komfortu uzytkownika.

Ten masaz mozna wykonywac
maksymalnie 3 razy dziennie.

Delikatne ¢wiczenia rozciagajace dodatkowo
pomagaja likwidowac napiecia mie$niowe.

Masaz punktéw spustowych

Punkty spustowe to punktowe stwardnienia
miesni, ktére moga prowadzi¢ do napie¢
mie$niowych, sztywnosci oraz dolegliwosci
bélowych. Celowany masaz tych punktéw
moze pomdc w likwidacji owych niepozada-
nych stwardnien.

Jajo do masazu szczegdlnie dobrze nadaje
sie do celowanego rozmasowywania ktére-
go$ z takich punktéw spustowych.

> Nacisnac (samemu lub z pomoca partnera)
wierzchotkiem jaja do masazu na wybra-
ny punkt spustowy. Wywierajac nacisk
odczuwany jako przyjemny, wykonywac
lekkie, okrezne ruchy na punkcie spusto-
wym.

D> Potozyc sie na podtodze i umiesci¢ kule
do masazu pod wybranym punktem spu-
stowym. Kontrolowa¢ wywierany nacisk
ciezarem swojego ciata.

D> Réwniez tutaj obowigzuje requia, ze
dtugosc i intensywno$¢ masazu powinna
by¢ uzalezniona od komfortu uzytkownika.

Czyszczenie

D> W razie potrzeby przetrze¢ produkt
lekko zwilzong w wodzie $ciereczka.

> Przed ponownym uzyciem lub scho-
waniem produktu nalezy pozostawi¢
go do wyschniecia na powietrzu.

- www.tchibo.pl/instrukcje

wh

Przeglad punktéw spustowych do automasazu

Powyzej przedstawiamy przyblizong pozycje punktéw spustowych, ktére moga by¢ rozmasowywane
za pomoca tego zestawu do masazu. Inne punkty spustowe na twarzy, karku, w obrebie genitaliéw
czy tez w poblizu stawdw sa zbyt wrazliwe i dlatego nie powinny by¢ rozmasowywane za pomoca
tego zestawu do masazu.

> Najpierw nalezy palcem wyczuc, gdzie doktadnie umiejscowiony jest punkt spustowy.
Podczas naciskania takiego punktu powinien by¢ wyczuwalny punktowy bol.

A Nigdy nie wykonywac masazu wprost na kregostupie ani na innych kosciach czy tez stawach!
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() Termékismertetd

Fasciamasszazs készlet

(hw Kedves Vasarlonk!

A hat, a karok és a labak enyhébb fdjdalmai
és merevsége esetén az onmasszdzs segit-
het. Az 6nmasszazs célja, hogy oldja az
izmok fesziiltségét, nytjtsa dket, és hogy
felélénkitse a vérkeringést. Ezdltal javul az
izmok oxigénellatasa és On is jobban érzi
magaét.

A masszazskészlet seqitségével ...

... Célzottan aktivdlhatja az egyes, egyéb-
ként nehezen elérhetd triggerpontokat,
... megmasszirozhatja a karok és ldbak
fascidit.

Kivdnjuk, hogy sok kellemes, lazit6 pilla-
natban legyen része a masszdzskészlet
haszndlata kdzben!

A Tchibo csapata

Rendeltetés

- A masszazskészletet Gnmasszirozasahoz,
a kozérzet javitdsara tervezték.
A termék kizardlag maganjelleqd felhasz-
nélasra alkalmas. Uzleti célokra (pl. kérha-
zakban, masszazsszalonokban, wellness
stidiokban stb.) nem hasznalhato.

« Az orvosi gy6gyhatas tudomanyosan nem
bizonyitott. A masszézskészlet nem féjda-
lomcsillapité eszkoz.

Egészségiigyi panaszok esetén mindenképp
kérje ki orvosa tandcsat!

Amennyiben kétségei tdmadnéanak vagy
bizonytalan az alkalmazast illetGen, a
hasznalat elGtt kérje ki orvosa véleményét.

VIGYAZAT - sériilésveszély
- A termék nem jatékszer.
Ne hagyja, hogy gyermekek kezébe keriil-

jon. Olyan helyen tarolja, ahol gyermekek
nem férnek hozza.

- Ne haszndlja a masszdzskészletet ...

az arcon, a gégén, a gerincen, a csonto-
kon vagy iziileteken, a nemi szervek és
a vesék teriiletén vagy eqgyéb, kiilono-
sen érzékeny testrészen.

a masszirozandd teriilet kdros elvaltoza-
sa vagy sériilése esetén (pl. z(zddas,
gyulladas, nyilt sebek, égési sériilések,
a bor duzzanata vagy irritaciéja, eqyéb
bérbetegséqgek, porckorongsérv stb.).
olyan anyagok bevétele utdn, melyek
befolydsoljak az észlelési képességet
(pl. fajdalomcsillapitdk, alkohol).
gyermekek vagy mas, a fajdalom érzé-
kelésére vagy kifejezésére korlatozottan
képes személyek esetében.

allatokon.

- Egyeztessen kezelGorvosaval
a masszazsrol ...

bizonyos egészségi allapotok esetén, pl.
terhesség, gyulladassal jéro iziileti vagy
inbetegségek, a karok vagy ldbak vize-
sedése, az ortopédiai panaszok, stlyos
betegség esetén, vagy operacid utan.
ha szivritmus-szabalyozdval, implan-
tatummal vagy més segédeszkozzel
rendelkezik.

trombdzis esetén.
cukorbetegség esetén.
ismeretlen eredet( fajdalom esetén.

- Gyenge vénak/laza kotGszovet, kitagult
hajszalerek vagy visszér esetén a [dbmasz-
sziroz6 gyakorlatokat csak enyhe nyomds-
sal és nem az izom teljes hosszaban, hanem
kisebb szakaszokban végezze. A masszi-
rozas fajtajarol és hosszarél konzultéljon
orvosaval.

+Azonnal hagyja abba a masszdzst, és
forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés,
ers légszomj vagy mellkasi fajdalom.

+Ha a hasznalat kozben nem vart fajdalom
jelentkezik az iziiletekben vagy az izmok-
ban, azonnal fejezze be a masszdzst.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll
masszazshoz!

- A masszdzs idGtartama legfeljebb 20 perc
lehet. A hosszabb masszirozds az izmokat
tulsagosan stimuldlhatja. Egyes esetekben
a kivant ellazulas helyett az izmok megme-
revedése fordulhat el6.

Fontos tudnivalok
- Kényelmes ruhdt viseljen.

- A fekv6 masszdzshoz hasznaljon fitnesz-
szényeget vagy hasonldt. Kemény, sima
feliileten nehéz a helyén tartani a terméket.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a
masszdzskészletet. Ne hasznalja tovabb,
ha sériiléseket észlel rajtuk.

- Egyenletes, nyugodt tempdban massziroz-
zon.

« A masszdzs kozben is egyenletesen vegye
a leveq6t.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait
a termékkel, hogy a nyomads kellemes és j6-
tékony legyen. Ne haszndlja a labdat olyan
testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes.
Kiilonosen a nyak teriiletén legyen dvatos!

- Csak annyi ideig végezze a kivant masz-
szazst, ameddig az kellemes. Néhany perc
elég - ne essen tdlzasbal

> www.tchibo.hu/utmutatok

G

Alkalmazas

Fasciak masszirozasa

D> Kozepes nyomassal vezesse végig a
tojdst vagy a labdat a karok és a [dbak
hossz( izmain, valamint a fenéken.

D> Ne csak egy helyen masszirozzon,
nehogy irritdlja a bért. Valtoztasson
a poziciékon, simitsa eqy kicsit itt,
eqgy kicsit ott.

D> Néha erdsebb, néha enyhébb nyomést
gyakoroljon. Kerllje azonban a tdl erds
nyomast a fesziild izmokon, mert az
er@sebb nyomas tovabbi izomfesziilés-
hez vezethet.

D> Csak addig masszirozzon, és olyan
intenzitéssal, amig az Onnek jélesik.
Végezze ezt a masszdzst naponta
akar 3 alkalommal.

Ovatos nydjtogyakorlatokkal segithet
a fesziil§ izmok ellazitdsaban.

Triggerpont masszazs

A triggerpontok olyan helyi izomkeményedé-
sek, amelyek fesziiltséghez, merevséghez és
fdjdalomhoz vezethetnek. Ezeknek a pontok-
nak a célzott masszirozasa segithet a kemé-
nyedés/qorcs feloldasaban.

A masszazstojas kiilonosen alkalmas arra,
hogy kifejezetten egy ponton dolgozzon.

> Nyomja meg (vagy a partnere) a trig-
gerpontot a tojds hegyével. Kénny(,
korkoros mozdulatokat végezzen a
triggerponton, az On szdmara még
kellemes nyomassal.

> Fekiidjon a padidra, és helyezze a
masszazslabdat a triggerpont ala.
Ellendrizze a nyomdst a testsilyaval.

D> Itt is érvényes, hogy csak addig és olyan
er6sen masszirozzon, ameddig az On
szémara még kellemes.

Tisztitds

D> A terméket szilkség esetén enyhén
nedves ruhdval torélje at.

D> Minden részt hagyjon a levegén meg-

szaradni, miel6tt ismét haszndlja vagy
elpakolja.

Az onmasszazs triggerpontjainak attekintése

Itt megmutatjuk a triggerpontok hozzéveté6leges helyzetét, amelyeket a masszazskészlettel
masszirozhat. Az arcon, a nyakon, a nemi szervek teriiletén vagy az iziiletek kozelében taldlhaté
egyéb triggerpontok til érzékenyek, és nem szabad ket a masszdzskészlettel kezelni.

D> ElGszor az ujjaval tapintsa meg, hogy pontosan hol talalhaté a fajdalmat kivalto pont.
Amikor megnyomja, eqgy ponton érzi a fajdalmat.

A Soha ne masszirozza pontosan a gerincet vagy més csontot, illetve iziiletet!
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