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Drodzy Klienci!

W przypadku lekkich béléw i skurczy miesni plecéw, ramion oraz
n6g moze poméc automasaz. Celem automasazu jest rozluzZnienie

i rozciggniecie mie$ni, poprawienie sie ich ukrwienia, a tym samym
zaopatrzenie w tlen, a ponadto poprawa samopoczucia uzytkownika.
Niniejsze pitki do masazu umozliwiajg celowa aktywacje poszczegdl-
nych punktdéw spustowych, ktére normalnie sg trudno dostepne.
Ponadto, jezeli pitki do masazu zostang wcze$niej podgrzane,

masaz bedzie wyjatkowo przyjemny.

Zyczymy Paristwu dobrego samopoczucia podczas korzystania

z nowych pitek do masazu!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowaé
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikngé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac in-
strukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pitki do masazu zaprojektowano do automasazu, zapewniajaceqo
poprawe samopoczucia na co dzien. Nie zostaty one zaprojektowane
do celéw medycznych ani terapeutycznych.

Pitki do masazu moga mie¢ dziatanie chtodzace lub rozgrzewajace,
jezeli przed uzyciem zostang wtozone do lodéwki [ub cieptej wody.
Pitki do masazu przewidziane sg do uzytku domowego.

Nie nadaja sie do zastosowar komercyjnych w branzy sportowej

ani w o$rodkach medyczno-terapeutycznych.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegodlnych ¢wiczen
- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym
i zachowywac¢ wiasciwa réwnowage - nie wygina¢ kregostupa
w strone brzuszna! W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko
ugiete w kolanach. Uwaza¢, aby nie by¢ sztywnym i spietym!
Cwiczenia maja stuzy¢ rozluZnieniu miesni.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym
tempie.
Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nalezy wstuchac sie w swéj organizm! Prowadzi¢ pitke po swoich
miesniach w taki sposob, aby jej nacisk byt odczuwany jako przy-
jemny i poprawiajgcy samopoczucie.

Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac dopéty, dopdki jest ono
odczuwane jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wicze-
niami - kilka minut wystarczy.

Podczas masazu pitkg-jezykiem nalezy nie wywiera¢ zbyt duzego
nacisku na czesci ciata i masowac tylko tak dtugo, jak uzytkownik
odczuwa to jako przyjemne. Nie masowac tych czesci ciata, na
ktérych uzytkownik odczuwa masaz jako nieprzyjemny. Szczegdl-
ng ostroznos¢ nalezy zachowac podczas masazu okolic karku!
Wskazdwka: W razie potrzeby wiecej réznych éwiczen i informacji
mozna znalez¢ w Internecie.

Wazne wskazowki

Jesli dzieci majg zostaé dopuszczone do uzytkowania pitek
do masazu, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Pitki do masazu nie sg zabawka. Nieprawidtowo prowadzony
trening moze spowodowac szkody zdrowotne.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.
Aby zapewni¢ sobie stabilng i bezpieczng pozycje, nie nalezy
wykonywac ¢wiczen na stojaco w skarpetach, tylko w twardym
obuwiu sportowym z antyposlizgowa podeszwa.

Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywac na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym pitka do masazu dobrze
sie bedzie toczy¢. Nie do korica sprawdzaja sie tu grube dywany,
maty do fitnessu itp.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan pitek do masazu.
Jezeli wykazujg ona uszkodzenia, nie nalezy ich uzywac.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang

sz 7

intensywnos¢ cwiczen.

W przypadku odczuwania bélu [ub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakoAczy¢ ¢wiczenie.

W przypadku szczegdlnych czynnikow utrudniajacych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. noszenie rozrusznika serca, ciaza, scho-
rzenia zapalne stawdw lub Sciegien, nagromadzenie wody

w rekach i nogach, czy tez dolegliwosci ortopedyczne, a takze
po operacjach chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ automasaz
Z lekarzem.

Cwiczenia automasazu

W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkéw naczynio-
wych lub zylakdw masaze ndg 8+9 powinny by¢ wykonywane
tylko z niewielkim naciskiem oraz nie przez cata dtugos¢ miesni,
lecz w mniejszych odcinkach. W takich przypadkach nalezy
wykonywa¢ masaz tylko w kierunku serca, a nie w przeciwnym
kierunku. Rodzaj i zakres masazu najlepiej oméwic ze swoim
lekarzem.

Nalezy natychmiast przerwac masaz i skontaktowac sie

z lekarzem, jesli wystapi jeden z nastepujacych objawow:
mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub béle w klatce piersiowe;.
Natychmiastowe przerwanie ¢wiczer konieczne jest rowniez

w przypadku bélu w stawach i migsniach.

Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

Rozgrzewanie i chtodzenie

> Wiozy¢ pitki do masazu na co najmniej 10 minut do garnka
z cieptg woda (maks. temp. +80°C). Woda nie moze sie gotowac!
Podgrzewanie w garnku na kuchence: W garnku musi znajdowac
sie wystarczajgca ilo$¢ wody, tak aby pitki nie miaty stycznosci
z gorgcym dnem garnka. Odla¢ wode i chwyci¢ pitki np. przez
recznik. Przed uzyciem pitek odczeka¢ ewentualnie, az wystar-
Czajaco ostygna.

> Wiozy¢ pitki na ok. 2 godziny do lodéwki (nie do zamrazalnikal).
Po tym czasie pitki sg od razu gotowe do uzycia

W przypadku uzywania cieptych lub schtodzonych pitek nalezy
pamietac ...

OSTRZEZENIE przed oparzeniami i przechtodzeniem

Pitki do masazu mogg by¢ schtadzane lub podgrzewane jedynie
pod nadzorem osoby doroste;.

Pitki nie moga by¢ schtadzane ani podgrzewane przez osoby, ktére
maja problemy z wtasciwym odczuwaniem ciepta lub zimna. Mate
dzieci sg bardziej wrazliwe na ciepto lub zimno. Okreslone cho-
roby, np. cukrzyca, moga powodowac zaburzenia w odczuwaniu
temperatury. Osoby niepetnosprawne lub niedotezne mogg ew.
nie dawac po sobie pozna¢ nadmiernego dziatania ciepta lub
zimna. Dlatego produktu nie nalezy stosowac u dzieci w wieku
ponizej 3 lat, 0séb niesamodzielnych, chorych, wzgl. niewrazli-
wych na ciepto lub zimno. W razie watpliwosci, czy zastosowanie
produktu u dziecka przyniesie mu ulge lub w przypadku dolegli-

wosci uktadu krazenia nalezy skonsultowac sie najpierw z lekarzem.

Aby uniknac oparzen skory lub przechtodzenia ciata, nalezy
przed uzyciem sprawdzi¢ temperature przyktadajac pitke do
wewnetrznej strony nadgarstka. Nalezy pamietac, ze juz przy
temperaturze ok. 50°C mogg wystapic oparzenia, w zalez-
nosci od tego, jak dtugo pitki sg stosowane!

Przy zastosowaniach na zimno w okolicy gtowy pitki nie mogg
by¢ za bardzo schtodzone. Schtodzone pitki nie mogg by¢
stosowane przez dtuzej niz ok. 10 minut w jednym miejscu
bez przerwy. Istnieje niebezpieczenstwo przechtodzenia!

UWAGA - ryzyko szkod materialnych

Nie przegrzewac ani nie przechtadza¢ pitek do masazu. Prze-
grzanie i skrajne schtodzenie moga uszkodzi¢ pitki. Uszkodzona
pitka powinien najpierw przyja¢ temperature pokojowa, zanim
zostanie dotknieta. Potem nie wolno jej juz uzywac.

Nie wolno podgrzewac pitek w kuchence mikrofalowej

ani w piekarniku.

Nie wktadac pitek do zamrazalnika.

Czyszczenie

D> Wrazie potrzeby umy¢ pitki do masazu w cieptej wodzie,
a w razie silnego zabrudzenia uzy¢ dodatkowo tagodnego mydta.
Nie uzywac tez silnych $rodkdw czyszczacych ani ostrych lub
rysujacych powierzchnie przedmiotdw.

> Po umyciu odtozy¢ pitki do masazu do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie uktadac pitek na grzejniku/kalo-
ryferze ani nie suszy¢ za pomocg suszarki do wtoséw itp.!

> Przechowywac pitki w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢
je przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spicza-
stymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.
Nalezy pamietac, Ze pitki do masazu sg wypetnione specjalnym
zelem i nie mozna ich pompowac ani dodatkowo wypetniac.
Widoczny otwér to nie wentyl!

Materiat: PCV wypetniony zelem

Srednica: ok. 6-7 cm

Odporno$¢ na temperatury od -20°C do + 80°C

‘_\Z) www.tchibo.pl/instrukcje

Numer artykutu: 375196

1. Kark

Oprzec sie
o Sciane z pitka
przy karku
réwnolegle
do kregostupa.

Masowac mie-
$nie karku, wy-
konujac gtowa/
barkami lekko
okrezne ruchy.
Nie podciggac
przy tym barkéw
do géry.

Uwaga! Nie
nalezy masowac
bezposrednio
na kregostupie.

Alternatywnie
mozna potozyé
sie na plecach

i podtozy¢ pitke
pod kark.

2. Barki i ramiona

Toczy¢ pitke
z lekkim na-
ciskiem po
barkach
oraz po
wierzchnich
i spodnich
stronach
ramion.

3. Przedramie

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem po wierzchnich
i spodnich stronach swoich przedramion.
Alternatywnie mozna potozy¢ pitke na stole

i przemieszcza¢ przedramie na pitce.

4. Pod topatka %

7. Miesien biodrowo-ledzwiowy

Umiesci¢ pitke pod plecami, tuz pod swojg topatka. Znalez¢ przy tym pozycje, ktéra bedzie
odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac przy tym za bardzo kregostupa w strone brzuszna.

Porusza¢ tutowiem, wykonujac lekko okrezne ruchy. W ramach wspomagania mozna
na przemian wyciggac¢ reke w bok, przed siebie oraz za gtowe.

Uwaga! Nie nalezy masowa¢ bezposrednio na kregostupie.

5. Okolice ledzwiowe

Umiesci¢ pitke rownolegle do kregostupa w okolicy ledzwi. Znalez¢ przy tym pozycje,

ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac za bardzo kregostupa w strone brzuszna.

Masowac¢ miesnie ledzwiowe, wykonujac tutowiem i biodrami lekko okrezne ruchy.

Uwaga! Nie nalezy masowac bezpos$rednio na kregostupie.

6. Posladki

Potozy¢ sie posladkami na pitce. Nie wygina¢ przy tym kregostupa
w strone brzuszna.

Potozy¢ sie pachwing na pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowacé miesien biodrowo-ledZwiowy, rolujgc swoje biodra na pitce powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

8. Gorna czes$¢ uda

Potozy¢ sie udem na pitce. Nie wygina¢ przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowa¢ miesnie uda, rolujac swoje ciato na pitce w gére i w dét powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

9. Spodnia czes¢ uda i goleni
Podtozy¢ pitke zgodnie z rysunkiem pod udo, wzgl. pod golen,

a nastepnie przesuwac¢ noge do przodu i do tytu, wykonujac
lekko okrezne ruchy.

10. Wewnetrzna strona goleni
Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem
po wewnetrznej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowac
bezposrednio na kosci piszczelowej!

Masowaé miesnie posladkdw, rolujgc swoje biodra na pitce powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

Alternatywnie mozna usigs$¢ na pitce
w sposéb pokazany na rysunku.

11. Stopa

W pozycji stojacej lub siedzacej postawic
stope na pitce i toczyé jg do przodu
i do tytu, wykonujac lekko okrezne ruchy.
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Gyakorlatok dnmasszazshoz

1. Nyak 4. A lapocka alatt % 7. Csipo flexor

Tamaszkodjon
a falnak a lab-
daval a nyaki

gerinc mellett.

Gyenge véndk/laza kotGszovet, kitdgult hajszalerek vagy visszér
esetén a ldbmasszirozd gyakorlatokat 8+9 csak enyhe nyomds-

Kedves Vdasarionk!

A hat, a karok és a ldbak enyhébb fajdalmai és merevsége esetén

az dnmasszazs segithet. Az 6nmasszézs célja, hogy oldja az izmok sal és nem az izom teljes hosszabarl, hanem k|set3b _sz’aka§zok: Mass'zwoz.za
ban végezze. llyen esetekben lehetoleg csak a sziv iranyaba és nyakizmait

fesziiltségét, nydjtsa ket, és hogy felélénkitse a vérkeringést.

Ezaltal javul az izmok oxigénellatésa és On is jobban érzi magat. a fej-/vallkor-

nyéki terdlet

ne az ellentétes irdnyba masszirozzon. A masszirozas fajtjardl
és hosszardl konzultaljon orvosaval.

A masszazslabdak segitségével célzottan aktivalhatja az egyes, Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha az korkoros Fekldjon hasra a labdaval a csip6 flexor terilete alatt. Ne homoritsa a hatat.
ilgyaetr)ra(aesr]stzgisézbednéE;rgit;;:g&etrell)(?t[lt?eﬁé|e iti akkor kiilé- aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds mozgatasaval. Masszirozza a csip6 flexort a csip6 lassu, kdrkords mozgatédsdval a labdan.
ssen élvean fodi st gt légszomj vagy mellkasi f&jdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom A gyakorlat -
nosen elvezni fogja a masszazst. esetén is azonnal fejezze be a masszazst. I]c(olzber]lrgthuzza
Kivanjuk, hogy sok kellemes, lazitd pillanatban legyen része - Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez! €l avafiait v
a masszazslabdak hasznalata kozben! Figyelem! Ne , 8. Comb felso oldala
gyele
A Tchibo csapata Felmelegités és lehiités el Iee)
. . . . kdzvetlendl

D> Tegye a masszazslabdakat legalabb 10 percre meleg vizbe a gerincét!

Az On biztonsdga érdekében (max. +80 °C). A viz nem forrhat! Ha a t(izhelyen egy edényben ’

Alternativaként
fekldjon a hata-
ra és helyezze a
labdat a nyaka Mozgassa fels6testét dvatos, korkoros mozdulatokkal. Segitségként karjat felvaltva nydujtsa ki
ala. oldalra,

felfelé és feje folé.

melegiti fel a masszazslabdakat: Az edényben legyen elegendd
viz, nehogy a masszazslabddk hozzéérjenek az edény forrd
aljahoz. Ontse le a vizet, és a masszdzslabdékat egy torolkozd
vagy hasonl6 segitségével fogja meq. Sziikséq esetén hagyja

a masszdzslabddkat kellemes hémérsékletire hilni, miel6tt
hasznalnd Gket.

> Helyezze a masszazslabddkat kb. 2 6rdra a hiit6szekrénybe
(ne a fagyasztdbal). Ezutan azonnal hasznalatra készek.

Ha hiitd vagy melegitd hatédssal hasznélja a labdakat, akkor vegye Masszirozza combjat teste kdrkérés mozgatdsaval, lassu fel- és legorditésével a labdan.
figyelembe a kovetkezoket ...

Helyezze a labdat kdzvetleniil a hatan lapocka ala. Talaljon egy kényelmes poziciot.
Ne homoritsa tulsagosan a hatat.

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvilik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (] tulajdonosnak.

Rendeltetés

A masszazslabddkat dnmasszazshoz, ezaltal a mindennapi kbzérzet
javitasara tervezték. Gydgyaszati vagy terapids célokra nem alkal-

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil a gerincét!

Combjaval feklidjon a labdara. Ne homoritsa hatat.

masak’ F4 , o) 7 eeg s Ve e g r
A masszazslabdakat hidegen és melegen is hasznélhatja, ha el6tte VIGYAZAT - égési sériilések és kihiilés Akrd
a hiit6szekrénybe vagy meleg vizbe tette Gket. +  Lehdtve és felmelegitve a masszdzslabddk csak feln6tt feltigye- 5. Derékrész
A masszazslabdakat otthoni hasznalatra terveztek. Sportteriileten ete melllett hasz’nalhatollla. ) ) Helyezze a labdét a derekdnal a gerinc mellett a hata ald. Taldljon egy kényelmes poziciét.
vagy gyogyaszati-terapias céld intézményekben torténd, ipari jellegl + A masszazslabdakat lehitve vagy felmelegitve hasznalni tilos, ha Ne homoritsa tilsdgosan a hatat.
felhasznalasra nem alkalmasak. egy személy nem érzékeli megfelel6en a meleget vagy a hideget.
Kisgyermekek érzékenyen reagalnak a melegre és a hidegre. o Masszirozza az derékizomzatot a fels6test és csipd dvatos, korkérés mozgatasaval. 9. Comb és Iabszar also része
Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell Bizonyos betegsegek, mint pl. cukorbetegseg, hoerzekelesi zava- 2. Vall és karok Figyelem! Ne masszirozza kdzvetleniil a gerincét!
rokkal jarhatnak. A fogyatékkal él6k és az iddskori gyengélke- Helyezze a labdat az abra alapjan a comb, illetve a labszar

Minden gyakorlat kdzben tartsa magat egyenesen és legyen
egyenstlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit all6 helyzetben
enyhén hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne gorcséljon be!

A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

désben szenveddk esetleg nem tudjék magukra felhivni a
figyelmet, ha tilsagosan melegiik van vagy faznak.

Ne hasznalja a terméket 3 éven aluli gyermekeknél, tehetetlen,
beteg, illetve hdérzékelési zavarokkal kiizd6 személyek esetén.

Gorgesse ala és tolja labat korkoros mozdulatokkal eldre és hatra.

végig a
labdat enyhe
nyomadassal a

Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Ha kétségei tdmadnak, hogy gyermekének megfeleld-e a kezelés, Vallain. a fel-
A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen vegye a levegdt. vagy ha keringési zavarai vannak, haszndlat el6tt kérdezze meg karja f'elsé és
Figyeljen a testére! Ugy masszitozza izmait a masszézslabdéval, orvosat. alsé oldalan.
hogy a nyomads kellemes és jétékony legyen. - Az égési sériilések vagy kihdilés elkeriilése érdekében, haszndlat
Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az el6tt ellendrizze a hémérsékletet a csukldja belsé oldalan.
kellemes. Néhany perc elég - ne essen tilzasbal Vegye figyelembe, hogy mar 50 °C-on égési sériilések
- . . ok s - keletkezhetnek, a haszndlat idotartamatol fiiggden!
A siini masszdzslabdat hasznalat kozben ne nyomja erdsen, . . ) AR
és csak addig hasznalja, amig az Onnek jol esik. Ne hasznalja * Afejen alkaimazott hideg kezelesek eseten, a homerséklet
a labdat olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes. ne legyen tdl alacsony. A len(it6tt masszazslabdat ne hagyja )
Kiilondsen a nyak teriiletén legyen dvatos! megszakitas nélkil kb. 10 percnél hosszabb ideig eqy helyen. 6. Fenék

Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informécidkat talal Kinles veszelye!
az interneten. FIGYELEM - anyagi karok

Ne melegitse fel vagy hiitse le tdlsdgosan a masszazslabdakat.

Tulhevités vagy talhdtés soran a masszazslabdak megrongaldd-

hatnak. Ha egy masszdzslabda megrongalédott, hagyja azt

szobahBmérsékletre leh(ilni, mieltt megérintené. A labdat 3. Alkar
tovabb hasznalni tilos.

Nem alkalmasak a mikrohullamd siitoben vagy a siitdben
valo melegitésre.

10. Labszar belso oldala

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal

Fontos tudnivalok [abszéra belsé oldalan.

Ha gyerekeknek engedélyezi a masszazslabdak hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje
Oket. A masszézslabdak nem jatékszerek. A szakszerditlen edzés
eqészséqligyi kdrosodast okozhat.

Figyelem! Ne masszirozza kdzvetlendl
a sipcsontot!

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal

Viseljen kényelmes ruhazatot. Ne hel < slahdikat a " az alkarja felsé és alsé oldalan vagy alter-
- Ne helyezze a masszazslabdakat a fagyasztdba. fvaké 4
A szildrd és biztos tarts érdekében ne zokniban, hanem y 9 nativaként helyezze a labdat egy asztalra

csliszasgétld talppal rendelkezd, zart cip8ben végezze az 16 és gorgesse rajta az alkarjat.

gyakorlatokat. Tisztitas

Sziikséq esetén tisztitsa meq a masszazslabdakat meleq vizzel,
erds szennyezGdés esetén enyhe szappannal. A tisztitashoz ne
hasznaljon mar¢ tisztitészereket illetve hegyes, vagy karcold
targyakat.

> Hagyja a masszdzslabdakat a tisztitds utdn szobahémérsékleten
a leveg6n megszdradni. Ne teqye Gket a flit6testre, ne hasznal-
jon hajszaritét vagy hasonlét!

> A masszazslabdakat hiivds és szaraz helyen térolja. Ovja
napfénytél, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktdl és
feliiletektdl.

A padldn végzend§ gyakorlatokat lehetdleg kemény, sima >
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masz-
szazslabda konnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitnesz szényeq

stb. nem alkalmas erre a célra.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a masszazslabdakat.
Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajtuk.
Kérdezze meg orvosat!

Az onmasszazs megkezdése eldtt kérjen tandcsot orvosatal.
Kérdezze meg tole, hogy milyen mértékben végezheti gya-
korlatokat.

Helyezze a labdat a feneke ald. Ne homoritsa a hatat.

Masszirozza a farizmokat a csipd lassu, korkdrds mozgatasaval a labdan.

Alternativaként (ljon az abra alapjan a labdara.

11. Talp

Allva vagy Ulve helyezze a talpat a labdara és

o . . o * Vegye figyelembe: A masszazslabdak eqy specialis zselével
Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lepnének fel, vannak megtéltve, nem lehet felpumpélni vagy utantdlteni ket. gorgesse lassan korkoros mozdulatokkal a labdat.
azonnal hagyja abba a gyakorlatot. A lathatd nyilas nem szelep!

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznalata, ter-
hesseq, gyul!adassql jaro izlileti vagy |r]b§tegs?qel§, a,a.ka[,ok Anyaga: PVC zselével toltve
vagy labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd (o B

. N . Atmér6: kb. 6-7 cm
panaszok esetén, vagy m(itét utan a masszazzsal kapcsolatban

. ' ., HEall6: -20 °C és + 80 °C kozott e/l
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. - @
Cikkszam: 375 196 \@ www.tchibo.hu/utmutatok
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