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Predlokti Hyzdé Horni strana stehen

Mgsévinl’mv vdleckem rolujte po hornich a spodnich stranach predlokti a pfitom na néj Sednéte si jako na obrazku na masazni valecek a pohybuite se dopredu a dozadu. Lehnéte si stehnem na maséZni véletek. Neprohybeijte se v zadech.
mirné tlacte, ... Masirujte stehno pomalym posouvéanim dopfedu a dozadu na maséznim valecku.

.. nebo masazni valeCek polozte na stlil a prejizd&jte pies néj predloktim. .
Sedacie svaly

. Sadnite si podla obrdzka na maséazny valCek a pohybujte sa vpred a vzad. Horna strana stehien ,
Predlaktie Hornou stranou stehien si [ahnite na masazny valCek. Neprehybajte si chrbat.
Masazny valcek gllajte miernym tlakom po vrchnej a spodnej strane vasich predlakti, ... Stehno masirujte pomalym gdlanim po masaznom valéeku dopredu a dozadu.

... alebo alternativne polozte masazny valcek na stol a predlaktim sa po iom pohybuijte.

Rameno Spodni strana stehen a Iytek Vnitfni strana Iytek
Masazny valcek miernym tlakom gilajte PoloZte si masaZni valeCek tak, jak vidite na obrazku, pod stehno nebo Iytko a pomalu pohybujte nohou Pohybujte masaznim véletkem po vnitFni strang Iytka, a pritom na n&j mirné tlacte.
po predlaktiach, ... dopfedu a dozadu po masaznim valecku. P -
Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!
... alebo sa oprite o stenu s masdznym
valcekom medzi ramenom y Spodna strana stehna a predkolenia
astenou. Postavte sa rozkrocmo na Sirku Masazny valcek polozte podfa obrazka pod stehno resp. predkolenie a nohu pomaly posiivajte po masaznom o
pliec s mierne pokréenymi kolenami. valteku vpred a vzad. Vnitorna strana predkolenia
Volne spustite plecia a paze. Masazny val¢ek miernym tlakom gdlajte po vnitornej strane vasho predkolenia.
Svalstvo ramena masirujte spistanim sa Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kostil

do mierneho podrepu a ndslednym
pomalym vytla¢anim tela spat nahor.

Chodidlo Chodidlo
Postavte vestoje nebo vsedé nohu na masazni véletek Y stojialebo v sede polozte chodidlo na masazny
arolujte ji dopFedu a dozadu. valCek a pomaly chodidlom po fiom pohybujte vpred

) avzad.




Vazeni zakaznici,

bolesti a pfepnuté svaly na zadech, rukou a nohou jsou
¢asto zptsobeny slepenymi nebo ztuhlymi fasciemi.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkan, ktera prochdzi celym télem,
propojuje jej a obaluje vSechny jeho ¢dsti, jako jsou
kosti, svaly a organy. Bolesti byvaji v prvni fadé zptiso-
beny pruznymi fasciemi, které obaluji nade svaly a drzi
svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou
a slepf se, nemiZe se sval spravné protahnout a je
omezena jeho pohyblivost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost,
je mozné provadét napfiklad automasaZ masaznim
valeCkem. Svaly se uvolni a protahnou, zlepsi se prokrvent,
a tim i zésobovani kyslikem a budete se citit Iépe.
Automasaz pomoci masazniho valecku se také pouziva
pro zahfati téla pred sportovnimi aktivitami a k regene-
raci po sportu.

Na druhé strané jsme Vam sestavili nékolik masaznich
cviCeni. Tento mini masazni valecek je obzvlast vhodny
pro masaze na pazich a nohou jakoz i chodidel.

Prejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!

Vas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpe€nostni pokyny a pouZivejte
tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto
navodu, aby nedopatienim nedoslo ke zranéni nebo
Skodam. Uschovejte si tento navod pro pozdé&jsi
potiebu. Pfi pfedavani vyrobku s nim soucasné
predejte i tento ndvod.

Ugel pouziti

Masdzni valecek je uréen k automasazi pro zvyseni
kazdodenniho pocitu dobrého zdravi.

Neni koncipovan pro medicindini nebo [éCebné Ucely.
Masdzni valecek je koncipovan pro domaci pouZiti.
Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich,
zdravotnickych a terapeutickych zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

- Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpe¢i udusent!

- Masazni véleCek nenf hratka a musi byt uchovévan
mimo dosah déti.

- Pokud détem dovolite, aby tento masézni vélecek
pouzivaly, vysvétlete jim jeho spravné pouZiti
a dohlédnéte na pribéh cvi¢eni. Masazni valecek
neni hracka.
V pfipadé nespravného cviceni nelze vyloucit
poskozeni zdravi.

Kontaktujte svého lékare!

- NeZ zaénete s automasazi, poradte se se svym

|ékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro
Vas cviky primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli

obtize, okamzité trénink ukonCete.

+ U zvI&Stnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardios-

timulatoru, srde¢ni slabost, téhotenstvi, zanétliva
onemocnéni kloubt nebo vazti, otékani rukou

a nohou, ortopedické nebo pooperacni obtize apod.,
je nutno masaz konzultovat s Iékafem.

+Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaka,

ihned ukoncete masaz a vyhledejte Iékafe: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviky okamzité ukonCete také pri bolestech kloubi

a svald.

- Cviceni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové

masaze! Neni urCeno pro lymfatické masdze.

« Pfi ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach

a modrych Zilkach, kfeovych Zilach nebo otékani
nohou se masaze nohoumaji provadét jen se slabym
tlakem a nikoli pres celou délku svall, ale jen v malych
Gisecich. V téchto pripadech masirujte pfednostné ve
sméru k srdci a ne opatnym smérem. Druh a rozsah
masaze prohovorte se svym Iékar'em.

DuleZité pokyny k automasazi

- B&hem automasaze noste pohodIiné obleceni.

deni. Provadéjte tyto cviky pouze tehdy, pokud jste
toho schopni po strance télesné kondice. TatdZ mista
na téle mlZete masirovat valeCkem také rucné.

- Pfed kazdym pouzitim masdazni valeCek zkontrolujte.

Pokud vykazuje poSkozeni, prestate ho pouzivat.

« Pri vSech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze

- neprohybejte se v zddech! Pokud stojite, méjte vZdy
mirné pokrEené nohy. Pfi cviceni na podlaze méjte
zpevnéné hyzdé a bficho, oviem nikoli ki'ecovité
seviené! Cviky maji slouZit k uvolnéni.

- Provédeéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
+ Poslouchejte své télo! Posouvejte svaly pres valecek

tak, aby Vam byl pdsobic tlak pfijemny a délal Vam
dobfe. Masazni valecek nepouzivejte na mistech téla,
kde je to neprijemné. Nemasirujte pfimo na kostech
(pétef, holenni kost). Bud'te zvIasté opatrni v oblasti
Sije!
deni. Provadéijte tyto cviky pouze tehdy, pokud jste
toho schopni po strance télesné kondice. Tataz mista
na téle mlizete masirovat valeCkem také rucné.

- PoZadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud

Vém to bude pijemné. Staci par minut - nepfehanéjte
to.

OsSetrovani

D> V pripadé potreby oCistéte masazni valecek teplou
vodou, pfi silném zneCisténi pouZzijte jemné mydlo.
NepouZivejte Zadné chemické prostredky (bélidla,
oleje apod.), nebot mohou zplisobit zméknutf,
zménu barvy nebo deformaci masézniho valecku.
NepouZivejte ani Zadné agresivni Cistici prostredky
nebo ostré ¢i Skrdbavé predméty.

D> Po ocisténi nechte masazni valecek oschnout na
vzduchu pfi pokojové teploté.

Nepokladejte ho na topeni a nepouzivejte ani
vysou$ec vlasti nebo podobné pomticky!

D> Masdzni valeCek uchovavejte na chladném
a suchém misté. Chrafite ho pfed slunecnim
zarenim, SpiCatymi, ostrymi nebo drsnymi
predméty a drsnymi povrchy.

D> Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo
podlaze. Nelze zcela vylouit, Ze nékteré laky,
plasty nebo prostfedky na péCi o nabytek /
podlahové krytiny poSkodi nebo zmékci material
vyrobku. Chcete-li zamezit nezédoucim stopam,
skladujte vyrobek ve vhodném obalu.

7 vyrobné technickych divodt mize byt pfi
ﬂ prvnim rozbaleni vyrobku citit mirny zapach.
Je naprosto neSkodny. Vybalte vyrobek a nechte jej
dobfe vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi.
Zajistéte pfitom dostatecné vétranil

Materidl: zpénéné PP
Rozméry: cca15x 53 ¢cm (d x p)
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Vazeni zakaznici!

Bolesti a stuhnutie chrbta, paZi a ndh ¢asto sposobuiju
zlepené alebo stvrdnuté fascie.

Co sii fascie?

Fascie st spojivové tkanivo, ktoré prechddza celym telom,
drzi ho v jednom celku a obaluje v3etky jeho Casti, ako s
kosti, svaly a orgdny. Bolesti zapriCifiujd v prvom rade
elastické fascie, ktoré obalujd svaly a drZia ich viakna
pohromade. Po ich stvrdnuti alebo zlepeni sa svaly nedo-
kazu spravne roztahovat a ich pohyblivost je obmedzena.

Opétovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity
mdze napomdct samomasaz masaznym valCekom.
Svaly sa uvolnia a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie
a tym aj ich zasobenie kyslikom, vas zdravotny stav sa
zlepsi. SamomasdZz masaznym valCekom sa medzi¢asom
vyuZiva aj na rozohriatie pred Sportovymi aktivitami

a na regeneraciu po ich ukongeni.

Na opacnej strane sme pre vas pripravili niekolko
masaznych cviceni. Masazny valek je obzvlast vhodny
na masaz ramien a noh ako aj chodidiel.

Prajeme vam pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost’A

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia
a vyrobok pouZivajte iba podla opisu v tomto navode,
aby nedopatrenim nedo$lo k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZzitie.

Ak vyrobok postipite inej osobe, musite jej odovzdat aj
tento ndvod.

Ugel pouzitia

Masazny valek je urCeny na kazdodenn( samomasaz
na zlep3enie zdravotného stavu.

Nie je koncipovany medicinske alebo terapeutické Gcely.

Masdazny valCek je navrhnuty na domdce poufZitie.
Nie je vhodny na komer¢né pouZitie v zdravotnickych
alebo terapeutickych zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Zabranite pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

- Masazny valcek nie je hracka a nesmie byt v dosahu
malych deti.

- Ak dovolite detom pouZivat masazny valéek, poutte ich
0 jeho spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas
cvi¢enia. Vyrobok nie je hracka. Pri neodbornom
tréningu sa nedd vylacit nebezpetenstvo ujmy
na zdravi.

Spytajte sa svojho lekara!

- Prekonzultujte samomasaz so svojim lekarom

pred zaciatkom cvicenia. Spytajte sa ho, aky
rozsah cviCenia je pre vds primerany.

- Akondhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamzite

preruste cvicenie.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria

napr. pouZivanie kardiostimulatora, srdcové slabost,
tehotenstvo, zdpalové ochorenia kibov alebo 3liach,
hromadenie vody v ramendch alebo nohdch,
ortopedické tazkosti alebo poopera¢né stavy, musi
masaZ odsuhlasit lekar.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich

symptomov, okamZite ukonCite maséz a vyhladajte
lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna dychavicnost
alebo bolesti v hrudi. CviCenie okamZite ukonite aj
pri bolestiach kibov a svalov.

- Viyrobok nie je vhodny na masaz/cvicenie na terapeu-

tické acely! Nie je ur€eny na lymfatickd masaz.

+ Pri oslabenych Zildch a spojivovom tkanive, rozsirenych

Zilkach alebo kr¢ovych Zildch by sa masaz néh mala
vykonévat len malym tlakom a nie po celej dizke
svalov, ale iba v mensich odsekoch.

Druh a rozsah masdZe prekonzultujte s vaSim lekdrom.

DdleZité upozornenia k samomasazi

- Noste pohodiny odev.
- Cviky na podklade vykonavajte podla moznosti

na tvrdom a hladkom podklade, ktory sa nepodda
a na ktorom sa masazny valCek bude dobre gulat.
Hrubé koberce, fitness rohoZe atd nie st natolko
vhodné.

- Skontrolujte maséazny valcek pred kazdym pouZitim.

Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

- Pri v8etkych cviCeniach zaujmite vystrett a vyvazenu

polohu - neprehybaijte sa! Pri stoji majte nohy mierne
pokréené. Pri cviCeni na podklade majte sedacie

a brusné svaly napnuté, ale dbajte na to, aby ste ich
nenapinali prili§ kf¢ovite! Cvicenim sa ma dosiahnut
uvolnenie.

- Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom.
+Podas cviCenf dychaijte dalej rovnomerne.
- Nacuvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po valci tak,

aby ste jeho tlak vnimali ako prijemny a blahodarny.
MaséZny valcek neaplikujte na miestach, kde je vdm to
neprijemné. Nemasirujte priamo na kostiach (chrbtica,
holenna kost). Mimoriadne opatrne postupuijte v oblasti
Sijel

- Vykondvanie cvikov na podklade je o nieco narocnejSie.

Tieto cviky vykondvajte iba pri dobrej fyzickej kondicii.
Val¢ekom mdZete rovnaké Casti tela masirovat aj
rukou.

- Zelané cvicenia vykondvajte len tak diho, ako je to pre

vas prijemné. Niekol'ko min(t sta¢i - neprehdnaite to.

Osetrovanie

D>V pripade potreby vycistite masazny valCek teplou
vodou, pri intenzivnom znedisteni pouZite jemné
mydlo. NepouZivajte Ziadne chemické prostriedky
(bielidIa, oleje atd.), pretoze mdZu spdsobit zméak-
nutie, sfarbenie alebo zdeformovanie masazneho
val¢eka. NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace
prostriedky, resp. ostré alebo abrazivne predmety.

D> Po vyCisteni nechajte masazny valcek schndt volne
na vzduchu pri izbovej teplote.
Neukladajte ju na vykurovacie telesd a nepozivajte
ani susic vlasov a pod.!

> Vyrobok uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chrante ho pred sine¢nym Ziarenim, ako aj
Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.

D> Nenechavajte vyrobok poloZeny na citlivom
nabytku alebo podlahdch. Neda sa Uplne vylicit, Ze
niektoré laky, plasty alebo o3etrovacie prostriedky
na nabytok/podlahu rozleptaj alebo zmékcia mate-
ridl vyrobku. Aby ste zabranili nepeknym Skvrnam,
uschovaijte vyrobok napr. vo vhodnej
Skatuli.

Z vyrobnych dovodov mdzete pri prvom vybaleni
ﬁ vyrobku ucitit mierny zapach.

Je tipine neskodny. Vybal'te vyrobok a nechajte ho
dobre vyvetrat. Zpach sa strati zakratko. Zabezpette
dostatocné vetranie!

Material: napenené PP
Rozmer: cca15x 5,3 ¢cm (d x p)
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