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Chere cliente, cher client!

L'automassage peut étre utile pour soulager les douleurs ou
contractions Iégéres du dos, des bras et des jambes. Il a pour

but de détendre et d'étirer les muscles, d'augmenter I'oxygénation
en stimulant la circulation et donc d'améliorer votre sensation

de bien-étre.

Ces balles de massage vous permettront d'activer de maniere
ciblée certains points Trigger qu'il est sans cela difficile d'atteindre.
Si vous réchauffez les balles de massage avant de les utiliser,

le massage sera particulierement bienfaisant.

Nous vous souhaitons d'agréables moments de détente grace

a vos nouvelles balles de massage!

L'équipe Tchibo

Pour votre sécurité

Lisez soigneusement les consignes de sécurité et n'utilisez le
présent article que de la facon décrite dans ce mode d'emploi
afin d'éviter les détériorations ou les blessures.

Conservez ce mode d'emploi en lieu siir pour pouvoir le consulter
en cas de besoin. Si vous donnez, prétez ou vendez cet article,
remettez ce mode d'emploi en méme temps que l'article.
Domaine d'utilisation

Les balles de massage sont congues pour un automassage permet-
tant d'accroitre la sensation de bien-étre au quotidien. Elles ne
sont pas concues pour une utilisation médicale ou thérapeutique.
Les balles de massage peuvent &tre utilisées chaudes ou froides.

Il faut pour cela les mettre au réfrigérateur ou dans I'eau chaude
avant de les utiliser.

Les balles de massage sont congues pour une utilisation domestique.
Elles ne sont pas adaptées a un usage professionnel dans les centres
sportifs ou les établissements médico-thérapeutiques.

Bon a savoir pour la réalisation des exercices

Pour tous les exercices, tenez-vous toujours bien droit et répar-
tissez bien le poids du corps - ne creusez pas le dos! En position
debout, tenez-vous les jambes légerement fléchies. Veillez a ne

pas vous crisper!

Les exercices doivent vous aider a vous détendre.

Exécutez les exercices a une allure calme et réguliére.

Pendant les exercices, pensez a respirer et veillez a ce que votre
respiration soit réguliere.

Soyez a 'écoute de votre corps! Faites rouler vos muscles sur
la balle de massage de fagon a ressentir une pression agréable
et bienfaisante.

N'effectuez les exercices que tant que vous le ressentirez
comme agréable. Quelgues minutes suffisent - n'exagérez pas.

Utilisez la balle a picots en exercant une faible pression. Le mas-
sage doit toujours étre agréable: choisissez donc les parties du
corps et la durée du massage en conséquence. Soyez particulie-
rement prudent si vous I'utilisez au niveau de la nuque!

Conseil: vous trouverez des exercices et informations supplé-
mentaires sur Internet le cas échéant.

Remarques importantes

Sivous autorisez vos enfants a utiliser les balles de massage,
montrez-leur comment les utiliser correctement et surveillez-les
pendant les exercices. Les balles de massage ne sont pas des
jouets. Une utilisation incorrecte peut avoir des répercussions
sur la santé.

Portez des vétements confortables.

Pour une position stable et slre, ne faites pas les exercices
a effectuer en position debout en chaussettes, mais portez
des chaussures rigides munies d'une semelle antidérapante.

Si possible, exécutez les exercices au sol sur un sol dur et lisse,
qui ne s'enfonce pas et sur lequel la balle de massage roulera
facilement. Les moquettes épaisses, les tapis de sport, etc. ne
sont pas vraiment appropriés.

Contrdlez les balles de massage avant chaque utilisation.
Ne les utilisez plus si elles sont endommagées.

Consultez votre médecin!

Avant de commencer I'automassage, consultez votre
médecin. Demandez-lui dans quelle mesure ces exercices
vous conviennent.

Interrompez I'exercice immédiatement dés que vous ressentez
des douleurs ou des troubles.

En cas de situations particuliéres telles que port d'un stimula-
teur cardiaque, grossesse, maladies infectieuses des articula-
tions ou des tendons, rétention d'eau dans les bras ou dans

les jambes, problémes orthopédiques ou aprés une intervention
chirurgicale, 'automassage doit &tre soumis a un avis médical.

Référence: 375 196

Exercices d'automassage

En cas de faiblesse des veines/du tissu conjonctif, de varicosités

ou de varices, pratiquez les massages des jambes 8+9 unique-
ment en exercant une pression légere, et pas sur toute la lon-
gueur du muscle, mais sur des petites parties a chaque fois.
Dans ces cas, massez de préférence uniguement en remontant
vers le ceeur, et non dans le sens opposé. Discutez avec votre
médecin du type et de I'étendue des massages a pratiquer.

Arrétez immédiatement votre séance et consultez un médecin
si vous ressentez I'un des symptomes suivants: nausées, étour-
dissements, essoufflement excessif ou douleur a la poitrine.
Cessez également immédiatement les exercices en cas de dou-
leurs articulaires et musculaires.

Ne convient pas a un massage/entrainement thérapeutique!

Réchauffer ou refroidir

> Mettez les balles de massage pendant au moins 10 minutes dans
I'eau chaude (max. +80 °C). L'eau ne doit pas bouillir! Si vous les
réchauffez dans une casserole sur la cuisiniére: le niveau de
I'eau dans la casserole doit &tre suffisant pour que les balles
de massage ne touchent pas le fond chaud de la casserole.
Versez I'eau et prenez les balles de massage avec un torchon,
par ex. Avant d'utiliser les balles de massage, laissez-les re-
froidir a la température que vous trouvez agréable.

D> Mettez les balles de massage env. 2 heures au réfrigérateur
(pas au congélateur!). Elles sont ensuite prétes a I'emploi.

Respectez les points suivants si vous utilisez les balles de massage
refroidies ou réchauffées ...

AVERTISSEMENT: risque de brilure et d'hypothermie localisée

Les balles de massage ne doivent étre refroidies et réchauffées
que sous la surveillance d'adultes.

Les balles de massage ne doivent pas étre utilisées froides ou
chaudes par des personnes présentant des troubles au niveau
de la perception de la chaleur ou du froid. Les jeunes enfants
sont plus sensibles a la chaleur et au froid. Certaines maladies
telles que le diabéte peuvent étre accompagnées de modifica-
tions de la sensibilité a la température. Les personnes handica-
pées ou fragiles ne peuvent éventuellement pas se manifester
lorsqu'elles ont trop chaud ou trop froid. Par conséquent, n'uti-
lisez pas cet article pour les enfants de moins de 3 ans, pour les
infirmes, les malades ou les personnes insensibles a la chaleur
ou au froid. En cas de troubles circulatoires ou si vous ne savez
pas si I'utilisation des balles de massage est bonne pour votre
enfant, consultez votre médecin au préalable.

Pour éviter tout risque de briilure ou d'hypothermie localisée,
testez la température en appliquant les balles sur la peau a
I'intérieur du poignet.

N'oubliez pas que des brilures peuvent se produire a partir
de températures d'env. 50 °C, notamment en fonction de la
durée de I'application!

En cas d'application froide au niveau de la téte, les balles de
massage ne doivent pas étre trop froides. N'appliquez pas une
balle de massage refroidie au méme endroit pendant plus de
10 minutes. Risque d'hypothermie localisée!

PRUDENCE: risque de détérioration

Ne soumettez pas les balles de massage a des températures
trop élevées ou trop basses, qui pourraient les endommager.
Avant de toucher une balle de massage détériorée, attendez
qu'elle soit a la température ambiante. Ne I'utilisez plus.

Ne réchauffez pas les balles de massage au micro-ondes
ou au four.

Ne mettez pas les balles de massage au congélateur.

Entretien

> Nettoyez les balles de massage si nécessaire a I'eau chaude,
avec un savon doux si elles sont particulierement sales.
N'utilisez pas de produits de nettoyage agressifs ni d'objets
coupants ou abrasifs.

> Aprés le nettoyage, laissez les balles de massage sécher a |'air

libre a température ambiante. Ne les posez pas sur le chauffage,

et n'utilisez jamais de seche-cheveux ou autre objet similaire
pour les sécher.

D> Rangez les balles de massage dans un endroit frais et sec,
a l'abri des rayons du soleil, ainsi qu'a I'écart d'objets ou de
surfaces pointus, coupants ou rugueux.
Attention: les balles de massage contiennent un gel spécial
et ne peuvent étre ni gonflées, ni remplies. L'ouverture visible
n'est pas une valve!

Matériau: PVC rempli de gel
Diameétre: env. 6-7 cm
Résiste aux températures de -20 °C a + 80 °C
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4. Sous |'omoplate %

1. Nuque 7. Fléchisseurs de la hanche

Adossez-vous a
un mur, la balle
contre la nuque,
placée a coté
de la colonne
vertébrale.

Massez-vous les
muscles de la
nuque en effec-
tuant de petits
mouvements
circulaires avec
la partie téte/
épaules.

Ne relevez pas
les épaules pen-
dant l'exercice.

Attention!

Ne passez
jamais la balle
directement
sur la colonne
vertébrale!

Allongez-vous et placez le muscle fléchisseur de la hanche sur la balle, sans creuser le dos.

Massez-vous lentement le fléchisseur de la hanche en effectuant de petits mouvements
circulaires sur la balle.

8. Avant des cuisses

Placez la balle sous le dos, juste au-dessous de I'omoplate. Trouvez une position agréable.
Pensez a ne pas trop creuser le dos.

Déplacez le buste en effectuant de petits mouvements circulaires. Vous pouvez également
étirer le bras sur le c6té, vers le haut et au-dessus de la téte.

Attention! Ne passez jamais la balle directement sur la colonne vertébrale!

Vous pouvez

aussi vous allon-
ger sur le dos et
placer la balle
sous la nugue.

Allongez-vous et placez le muscle avant de la cuisse sur la balle, sans creuser le dos.

Massez-vous le muscle avant de la cuisse en déplacant lentement le corps de haut en bas
et en effectuant de petits mouvements circulaires sur la balle.

5. Lombaires

Placez la balle sous le dos, au niveau des lombaires, a coté de la colonne vertébrale.
Trouvez une position agréable. Pensez a ne pas trop creuser le dos. - .
9. Arriere des cuisses

Massez-vous les muscles lombaires en effectuant de petits mouvements circulaires
et des mollets

2. Epaules et bras avec le buste et la hanche.

Attention! Ne passez jamais la balle directement sur la colonne vertébrale! Placez la balle, comme indiqué sur l'illustration,

sous le muscle de I'arriere de la cuisse ou sous le
mollet, et déplacez votre jambe d'avant en arriére
en effectuant de petits mouvements circulaires.

Faites rouler
la balle sur
les épaules
et les
muscles des
bras (biceps
et triceps)
en exercant
une légére
pression.

6. Fessiers

10. Intérieur des mollets

Faites rouler la balle a I'intérieur du mollet
en exercant une Iégére pression.

3. Avant-bras Attention! Ne passez jamais la balle directe-

ment sur le tibia!

Faites rouler la balle sur I'avant et l'arriere
de l'avant-bras en exercant une [égéere pres-
sion, ou placez la balle sur une table et dé-
placez votre avant-bras dessus.

Allongez-vous et placez les fessiers sur la balle, sans creuser le dos.

Massez-vous les muscles fessiers en effectuant lentement de petits mouvements
circulaires sur la balle.

Vous pouvez aussi vous asseoir sur la balle
comme indigué sur l'illustration.

11. Pied

Placez votre pied sur la balle, en position
debout ou assise, et déplacez lentement
le pied sur la balle en effectuant de petits
mouvements circulaires.
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Kendi kendinize yapabilece
masaj icin egzersiz

giniz

Degerli Miisterimiz!

Sirtta, kollarda ve bacaklarda olusan hafif agrilar ve gerilmeler duru-
munda kendi kendinize yapacaginiz masaj yardimci olabilir. Kendi
kendine masajin hedefi, kaslari gevsetmek ve esnetmek, kan dolasi-
mini ve bununla birlikte oksijen beslemesini desteklemek ve dolayi-
slyla kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamaktir.

Bu masaj toplariyla, iyi ulasamadi§iniz tetik noktalarini 6zellikle
aktiflestirebilirsiniz.

Ve masaj toplarini 6nceden isitirsaniz, masaj ozellikle sakinlestirici
olacaktr.

Sizlere masaj toplari sayesinde bircok rahatlatici anlar yasamaniz
diliyoruz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya cikabile-
cek yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin driinii yalnizca bu kul-
lanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu saklayin.

Bu iirlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde veril-
melidir.

Kullanim amaci

Masaj toplari giinliik hayatta kisiye kendisini iyi hissetmesini sag-
layan masaj uygulamasi icin tasarlanmistir. Bunlar tibbi veya tedavi
amaclar icin tasarlanmamstir.

Masaj toplari 6nceden buzdolabina veya sicak suya koyulursa sogu-
tucu veya isitict dzellikli de kullanilabilir.

Masaj toplari evde kullanim icin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin
uygun degillerdir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli
tutun - kambur durmayin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif
biikiin. Kendinizi kasmamaya dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.
Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.

Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi masaj topunun {izerinde gezdi-
rirken, uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor
olmasina dikkat edin.

Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uyqu-
layin. Birkac dakika yeterlidir - abartmayin.

Kirpi masaj topunu, sadece biraz baski uygulayarak ve kendinizi
rahat hissettiginiz stirece kullanin. Rahatsizlik duyacaginiz viicut
bélgelerinde kullanmayin. Ozellikle boyun bdlgesinde dikkatli
olun!

ipucu: Daha fazla egzersiz cesidini ve bilgiyi internette bulabilir-
siniz.

Onemli bilgiler

+ Cocuklarin masaj toplarini kullanmalarina izin vermeden 6nce
dodru kullamimini gosterin ve egzersizler bitene kadar cocuklar
gdzetimsiz birakmayin. Masaj toplari oyuncak degildir. Hatall
antrenman yapiimasi halinde saghia zararli olabilir.

Rahat kiyafetler giyin.

Saglam ve giivenli bir durus igin ayaktaki alistirmalari coraplarla
degil kaymayan tabanlara sahip olan ayakkabilar giyin.
Yer hareketlerini miimkiin oldugu kadar sert, diiz, esnemeyen ve

masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin {izerinde yapin.
Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun dedgildir.

Her kullanimdan dnce masaj toplarini kontrol edin. Sayet gori-
niirde hasarlar varsa, artik kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!
Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.
0zel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, bacaklarda ve kollarda
Odem varsa, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonrasi,
masaj uygulamasi konusunda doktorunuza bagvurun.

Uriin numarasi: 375 196

Toplar damar/bag dokusu zayifidinda, kilcal damar, varis duru-
munda bacak masajlari 8+9 sadece hafif bir baskiyla ve komple
kas uzunlugu boyunca degil, aksine kisa alanlara uygulanmalidir.
Bu durumlarda tercihen sadece kalp yoniine dogru masaj uygu-
layin, ters yone uygulamayin. Masajlarin tiirii ve kapsami ile ilgili
doktorunuza danisin.

Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
masajl hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gdgiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

Terapi amacli masaj/antrenman icin uygun degildir!

Isitma veya sogutma

D> Masaj toplarini en az 10 dakikaligina sicak suya koyun (maks.
+80 °C). Su kaynamamalidir! Ocak Ustiinde bir tencerede 1sitmak
istediginizde: Masaj toplarinin sicak tencere tabaniyla temas
etmemeleri igin tencerede yeterli miktarda su bulunmalidir.
Suyu bosaltin ve masaj toplarini bir havlu vb. ile tutun.

Masaj toplarini kullanmadan &nce, gerekirse sizin icin rahat
olacak sicakh§a kadar sogutun.

D> Masaj toplarini yakl. 2 saat buzdolabina koyun (buzluk kismina
degil!). Bu islemin ardindan hemen kullanilabilirler.

Sogutma veya isitma efektleri ile kullanim sirasinda suna dikkat edin:
Yanma ve hipotermi UYARISI

Masaj toplari sadece yetiskin kisilerin gdzetimi altinda sogutulup
ve Isitiimahdir.

Masaj toplari, kisi sicagi veya sogugu dogru sekilde algilayami-
yorsa, sogutulmus veya isitiimis konumda kullanilmasina izin
verilmez. Kii¢iik cocuklar 1siya ve sojuga daha fazla tepki
verirler. Diyabet gibi belirli rahatsizliklar, sicaklik hissetme
bozukluklari ortaya ¢ikarir. Engelli veya yash insanlar, 6rn. ¢ok
sicak veya soguk oldugunda tepki veremeyebilir. Uriini, 3 yasin
altindaki cocuklarda, engelli, hasta, sicaga ve soguga kars!
duyarh olmayan insanlarda kullanmayin.

Bunun kullaniminin cocugunuza iyi gelip gelmeyecedinden emin
degilseniz veya tansiyon rahatsizliklariniz varsa, dnce bir dok-
tora danigin.

Ciltte yaniklarin veya donuklarin olusmasini 6nlemek icin sicak-
h§r kullanimdan dnce biledinizin i¢ kisminda deneyin.

50 °C'lik sicakliklarda dahi, kullamim siiresine bagl olarak,
yanmalarin meydana gelebilecegini dikkate alin!

Bas bolgesindeki so§uk kullanimlarda, kompres asiri soguk
olmamalidir. Sogutulmus masaj topunu yakl. 10 dakikadan fazla
kesintisiz olarak ayni yere tutmayin. Hipotermi tehlikesi s6z
konusudur!

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

Masaj toplarini asiri 1sitip veya asiri sogutmayin.
Asirnisitildiinda veya sogutuldugunda, masaj toplart hasar
gdrebilir. Hasar gérmiis bir masaj topuna dokunmadan dnce
oda sicakhigini almasini saglayin. Uriin artik kullaniimamalidr.

Mikrodalgada veya firinda isitiimalari uygun degildir.
Masaj toplarini buzluga koymayin.

Bakim

D> Masaj toplarini gerektiginde ilik su ile temizleyebilirsiniz,
asirt kirlenmelerde sabun kullanabilirsiniz.
Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli ya da
asindirict malzemeler kullaniimamalidir.

> Masaj toplarini temizledikten sonra oda sicakhi§inda kurumala-
rini saglayin. Asla kaloriferin Gizerine birakmayin, sac kurutma
makinesi vb. kullanmayin!

D> Masaj toplarini serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriinii, giines
Isi§indan ve ayrica sivri, keskin veya sert cisim ve yiizeylerden
koruyun.

Asagidakilere dikkat edin: Masaj toplari 6zel bir jel ile doldurul-
mustur ve sisirilip veya ilave dolum yapilamaz. Goriiniirdeki delik
bir valf degildir!

Malzeme: PVC jel ile doldurulmustur

Cap: Yakl. 6-7 cm

-20°C'den + 80°C'e kadar Isilara dayanikli
Temperaturbestandig bei -20°C bis + 80°C
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1. Ense 4. Kirek kemiginin altinda %

7. Kalcayl esnetme

Topu, ensenize
omurganizin
yanina yerles-
tirerek duvara
yaslanin.

Ense kaslarina,
bas/omuz bélge-
sini hafif daire-
sel sekilde
hareket ettire-
rek masaj yapin.
Bu esnada
omuzlarinizi yu-
kari kaldirmayin.

Dikkat!
Dogrudan omur-
ganizin Uzerine
masaj yapmayin!

Kasiginizla topun lzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru bikmeyin.

Kasi§iniza, kalganizi hafif dairesel sekilde yavasca topun lizerinde hareket ettirerek masaj
yapin.

8. Uyluk bolimiu list kismi

Topu kirek kemiginizin hemen altina denk gelecek sekilde sirtinizin altina yerlestirin. Sizin igin
rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi ¢ok asiri ice dogru bikmeyin.

Alternatif olarak
sirt Ustd yata-
bilir ve topu Ust viicudunuzu hafif dairesel bir sekilde hareket ettirin. Destek icin kolunuzu sirayla yana,
ensenizin altina  yukariya ve basinizin tzerine dogru uzatabilirsiniz.

el Dikkat! Dogrudan omurganizin (izerine masaj yapmayin!

siniz.
Uyluk bdlimindzle topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.
5. Lumbar b6|qui Uyluk béliminize, vicudunuzu hafif dairesel sekilde yavasca topun tzerinde yukariya
ve asadlya hareket ettirerek masaj yapin.
Topu, lumbar bdlgenize omurganizin yanina denk gelecek sekilde sirtinizin altina yerlestirin.
Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi ¢ok asiri ice dogru biikmeyin. .
Lumbar bélgenize, Ust vicudunuzu ve kalganizi hafif dairesel sekilde hareket ettirerek masaj 9. Ul:tkve alt bacak
2. Omuzlar ve kollar yapin. alt Kisim
Dikkat! Dogrudan omurganizin (zerine masaj yapmayin! Topu sekilde gdsterildigi gibi Uist ve alt bacaginizin altina yer-
Topu hafif lestirin ve bacaginizi hafif dairesel hareketlerle 6ne ve arkaya
baski uygu- itin.
layarak omuz-
larinizin ve
ust kollarini-
zin Ust ve alt
kismi Gize-
rinde yuvar-
layin.
6. Kalca
10. Alt bacak i¢c kismi
Topu hafif baski uygulayarak alt bacaginizin
ic kisminin Gzerinde yuvarlayin.
3. Alt kol

Topu hafif baski uygulayarak alt kolunuzun
Ust ve alt kisminin Gzerinde yuvarlayin veya
alternatif olarak topu masanin lzerine bira-
kin ve alt kolunuzu bunun Gzerinde yuvar-

layin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin tzerine
masaj yapmayin!

Kalca bdliimiindzle topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalca kaslariniza, kalcanizi hafif dairesel sekilde yavasca topun Gzerinde hareket
ettirerek masaj yapin.

Alternatif olarak resimde goriildigl gibi topun lizerine oturun.

1. Ayak

Ayakta veya oturur durumda ayadinizi topun
Uzerine yerlestirin ve yavas dairesel hareketlerle
topun lzerinde yuvarlayin.
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