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Exercices d'automassage

Chere cliente, cher client!

Les douleurs et les tensions éprouvées dans la musculature sont
souvent dues a une crispation et a un durcissement des fascias.

Mais que sont les fascias?

Les fascias sont des tissus conjonctifs qui traversent tout le corps
et constituent une enveloppe qui entoure et relie les différentes
parties du corps telles que les os, les muscles et les organes.

La douleur provient essentiellement des fascias élastiques qui en-
tourent nos muscles et assurent la cohésion des fibres. S'ils durcis-
sent ou se crispent, le muscle ne peut plus s'étendre correctement
et perdra en mobilité.

Pour détendre ces fascias et leur rendre leur élasticité, on peut par
exemple pratiquer des exercices d'automassage a l'aide de la boule
d'arachide. Cela permettra de détendre et d'étirer les muscles, de
stimuler la circulation sanguine et donc I'oxygénation, et vous res-
sentirez une réelle sensation de bien-étre. La pratique de I'auto-
massage avec des appareils de massage spécialement congus pour
les fascias est aujourd'hui utilisée comme échauffement avant la
pratique d'un sport, mais aussi comme relaxation aprés I'effort.

Nous vous souhaitons un maximum de détente!
L'équipe Tchibo

Pour votre sécurité

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

Conservez ce mode d'emploi en lieu stir 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 I'article.
Domaine d'utilisation

La boule d'arachide est concue pour un automassage permettant
d'accroitre la sensation de bien-étre au quotidien. Elle n'est pas
concue pour une utilisation médicale ou thérapeutique.

La boule d'arachide est concue pour une utilisation domestique.
Elle n'est pas adaptée 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 légérement 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 boule d'arachide de facon a ressentir une pression agréable
et bienfaisante. Si vous ressentez de I'inconfort a certains en-
droits, ne I'utilisez pas sur ces parties du corps. Soyez parti-
culierement prudent si vous I'utilisez au niveau de la nuque!

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

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

Remarques importantes

Si vous autorisez vos enfants a utiliser la boule d'arachide,
montrez-leur comment I'utiliser correctement et surveillez-les
pendant les exercices. La boule d'arachide n'est pas un jouet.
Une utilisation incorrecte peut avoir des répercussions

sur la santé.

Portez des vétements confortables.
Pour une position stable et slire, ne faites pas les exercices

a effectuer en position debout en chaussettes, mais portez
des chaussures rigides munies de semelles antidérapantes.

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

Contrdlez la boule d'arachide avant chaque utilisation.
Ne 'utilisez plus si elle est endommagée.

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.

Référence: 601 848

En cas de situations particulieres telles que port d'un stimula-
teur cardiaque, grossesse, maladies inflammatoires des articu-
lations ou des tendons, rétention d'eau dans les bras ou dans
les jambes, problémes orthopédigues ou aprés une intervention
chirurgicale, I'automassage doit étre soumis a un avis médical.

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!

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.

Utilisation
De nombreux exercices peuvent &tre effectués aussi bien debout

gu'allongé. Essayez les différentes positions et pratiquez le massage

de la maniére la plus agréable pour vous.

4./5.

Adossez-vous a un mur.

Placez la boule d'arachide juste sous
l'omoplate ou au niveau des lombaires,
les deux parties placées de part et
d'autre de la colonne vertébrale.

Massez les muscles en effectuant de
petits mouvements de bas en haut
et de haut en bas contre le mur.

Entretien

Si nécessaire, essuyez la boule d'arachide avec un chiffon
humide.

N'utilisez pas de produits de nettoyage agressifs ni d'objets
coupants ou abrasifs.

D> Apres le nettoyage, laissez la boule d'arachide sécher a I'air

libre a température ambiante. Ne la posez pas sur le chauffage,
et n'utilisez jamais de seche-cheveux ou autre objet similaire
pour la sécher.

> Rangez la boule d'arachide dans un endroit frais et sec, a I'abri

des rayons du soleil, ainsi qu'a I'écart d'objets ou de surfaces
pointus, coupants ou rugueux.

Matériau: EPP
Poids: env. 28 g
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1. Nuque

Adossez-vous
aun mur, la
boule d'arachide
contre la nuque,
les deux parties
placées de part
et d'autre de la
colonne verté-
brale.

Massez-vous les
muscles de la
nuqgue en faisant
rouler la boule
d'arachide grace
au mouvement
des jambes, en
pliant et tendant
les genoux.

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

Attention!
Ne massez
jamais
directement
la colonne
vertébrale!

Vous pouvez
aussi vous allon-
ger sur le dos et
placer la boule
d'arachide sous
la nugue.

2. Bras

Manuelle-
ment, faites
rouler la
boule d'ara-
chide sur les
muscles des
bras (biceps
et triceps)

en exercant
une légére
pression

ou, contre un
mur, pressez
la boule avec votre bras et effectuez des
mouvements de haut en bas avec le bras.

3. Avant-bras

Faites rouler la boule d'arachide sur I'avant
et l'arriere de I'avant-bras en exercant une
|égére pression, ou placez la boule sur une
table et déplacez votre avant-bras dessus.

4. Haut du dos

7. Fléchisseurs de la hanche

Placez la boule d'arachide au milieu du haut du dos. Trouvez une position agréable.
Pensez a ne pas trop creuser le dos.

Déplacez le buste lentement d'avant en arriére sur la boule d'arachide. Variez la pression
en étirant les bras, I'un aprés l'autre, sur le c6té, vers le haut et au-dessus de la téte.

Attention! Ne massez jamais directement la colonne vertébrale!

Vous pouvez aussi vous adosser a un mur, mettre la boule d'arachide dans la position voulue et,

dans cette position, effectuer des mouvements de haut en bas (voir a gauche l'illustration au
point «Utilisationy).

5. Lombaires
Placez la boule d'arachide au milieu du dos, au niveau des lombaires. Trouvez une position
agréable. Pensez a ne pas trop creuser le dos.

Massez-vous les muscles lombaires en faisant rouler la boule d'arachide par des mouvements
lents d'avant en arriere du buste.

Attention! Ne massez jamais directement la colonne vertébrale!

Vous pouvez aussi vous adosser a un mur, mettre la boule d'arachide dans la position
voulue et, dans cette position, effectuer des mouvements de haut en bas (voir a gauche
Iillustration au point «Utilisation»).

6. Fessiers

Allongez-vous et placez une fesse sur la boule d'arachide, sans creuser le dos.

Massez-vous les muscles fessiers en faisant rouler lentement la boule d'arachide
d'avant en arriere.

Allongez-vous et placez le muscle fléchisseur de la hanche sur la boule d'arachide,
sans creuser le dos.

Massez-vous le fléchisseur de la hanche en faisant rouler lentement la boule d'arachide
d'avant en arriére. Ne massez jamais directement les os des hanches!

8. Avant des cuisses

Allongez-vous et placez le muscle avant de la cuisse sur la boule d'arachide, sans creuser
le dos.

Massez-vous le muscle avant de la cuisse en déplacant lentement d'avant en arriére la boule
d'arachide.

9. Arriere des cuisses
et des mollets

Placez la boule d'arachide, comme indiqué sur I'illustration,
sous le muscle de I'arriere de la cuisse ou sous le mollet,

et déplacez votre jambe lentement d'avant en arriere
sur la boule.

10. Intérieur des mollets
Faites rouler la boule d'arachide a l'intérieur
du mollet en exercant une |égere pression.

Attention! Ne massez jamais directement
le tibia!

Vous pouvez aussi vous asseoir sur la boule
d'arachide comme indiqué sur l'illustration.




Kendi kendinize yapabileceginiz masaj

icin egzersiz /\m
GO
Degerli Miisterimiz! \

Kaslarda gdriilen aci ve katilik, siklikla yapismis ve sertlesmis bag

4. Ust sirt boliimii

7. Kalca kasi

1. Ense

Cift topla iki
tarafta bel
kemiginin
yaninda ense-
nizden duvara

dokudan kaynaklanir. yaslanmayin.

Bagdokusu nedir? - Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde Duvarda ayaklar

Bagdokularr; tiim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar ve organ- masajl hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisl, yardimiyla . L . . o . .

lar gibi tiim bélimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglanti- bas dénmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri. yukar ve asag Kalcanizla ¢ift topun Gzerine yatin. Belinizi ¢ok fazla ice dogru biikmeyin.

lar1 kuran baglayici dokulardir. Agrilar dncelikle kaslarimizi saran Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani hareket ederek Kalca kasiniza yavasca one ve arkaya cift top Gizerinde yuvarlanarak masaj yapin.
ve dokularimizi bir arada tutan elastik bag dokularda meydana gelir. derhal sonlandirin. ense kaslariniza Dogrudan kalca kemigi Gizerinde masaj yapmayin!

Bu bagdokulari sertlestiginde veya yapistiginda, kas artik dogru Terapi amacll masaj/antrenman icin uygun degildir! masaj yapin.

sekilde uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kisitlanmalar yasanir. Bu esnada

Toplar damar/bag dokusu zayifiginda, 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 ydne uygulamayin. Masajlarin tirii ve kapsami ile ilgili
doktorunuza danisin.

Bu bagdokulari tekrar gevsetmek ve elastikiyetlerini geri kazandir-
mak icin 6rnedin cift masaj topu ile kendi kendinize yaptiginiz
masajlardan fayda gorebilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar
uzar, kan dolasimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir, kendi-
nizi cok daha zinde hissedersiniz. Ozel bag dokusu masaj aletleriyle
yapilan masaj spor dncesinde 1sinma ve spor sonrasinda rahatlama
icin kullanilir,

omuzlarinizi yu-
kari kaldirmayin.

Dikkat!

Dogrudan omur-
ganizin Uzerine coges s ee
masaj yapmayin! Cift topu Ust sirt bélgesinin altina ortalayarak yerlestirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun. 8. UVIUK bolimi ust kismi

Sizlere zinde ginler dileriz Kullanim Alternatif olarak Belinizi asiri derecede ice dogru bukmeyin.
Tehibo Ekibiniz Pek cok calismayi ayakta ve ayrica yerde uzanarak da yapabilirsiniz. sirt Gstd yata- Vicudunuzun Gst bélimind yavasca one ve arkaya dogru cift topun lizerinde yuvarlayin.
Kendiniz icin en uygun olan yontemi deneyerek tespit edin. bilir ve cift topu  Kollari yana, yukariya ve bas lzerine uzatarak basinci degistirin.
ensenizin altina . < . .
Kendi qiivenli(jiniz icin 4./5. Duvara yaslamn yerlestirebilir- Dikkat! Dogrudan omurganizin tGzerine masaj yapmayin!

siniz. Alternatif olarak cift top ile duvara yaslanip yukariya ve asagiya hareket edebilirsiniz
( .Kullanim* altindaki sol resime bakin).

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari énlemek icin Griindi yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.

Cift masaj topunu kiirek kemiginizin
hemen altina gelecek sekilde veya bel
bolgesinde iki tarafli sekilde omurga-

A IR s . . nin yanina alin.
Bu |u(zun baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde veril- Duvarda ayaklar yardimiyla yukari ve 5. Lumbar b0|quI
?eul Ir. asagl hareket ederek ense kaslariniza Uyluk bdlimindzle cift topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

ullanim amaci masaj yapin. Cift topu ortalayarak Ust sirt bélgesinin altina yerlestirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun. . I . .
Kendi kendine masaj uygulamasina olanak saglayan bu cift masaj Belinizi asiri derecede ice do§ru bikmeyin. Gift top Gzerinde yavasca Gne ve arkaya yuvarl e uiC IR R
Eoptu,b(tl){ihg zalrltizflr;th:]r;lull;rh'aysttlgss:rrldal;r#llar7;95|tlgrln tasarlanmistr . Bel bdlgesi kaslarina, vicudunuzun tst bdlimand ¢ift top Uzerinde yavasca ileri ve geri yuvar-
u tiDIvey vramaiaric Istir. 2. Ust kol layarak masaj yapin.
Cift masaj topu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir. Bakim _ ) o .
Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim > Gerekli olmasi halinde cift masaj topunu hafif nemli bir bezle Dikkat! Dogrudan omurganizin Gizerine masaj yapmayin!
icin uygun degildir. silebilirsiniz. Cift topu
Asindirict temizleme malzemesi veya keskin kenarli ya da agin- hafifce basti-
Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz dirict malzemeler kullaniimamalidir. rarak el ile Ost 9. Uyluk ve alt bacak
. . . . . . ; —_— o X kollarinizin alt kismi

- Tiim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli > Cift masaj topunu temizledikten sonra oda sicakhiginda kuru st ve alt

i - sambur urmann Céylad"lt(ak:tugzlrr':f” bacaklarinizi hafi mngnzgah')"kﬁﬂ';nknf;’/::f”” Uzerine birakmayin. sa¢ kurutma bslimlerinin Cift topu resimde goriildgi gibi bacagin st ve alt bgltm-

. ! : ) : . lizerind nin altina yerlestirip bacadinizi yavasca 6ne ve arkaya dogru

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir. > (;[ft masavj topunu serin ve I.<ur.u yerqe muhafaza gdjn. Uri]rlu %\e/grnlajm va cift topun Gzerine itin.

Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin. |qur&e§ |E|g|ndan ve ayrica sivri, keskin veya sert cisim ve yiizey- I

Egzersiz sirasinda esit dlgiide nefes alip vermeye devam edin. erden koryun. olarak cift

. . . . . . . _ tO u kOlUn

Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi cift masaj topunun dzerinde gez Malzeme: EPP " Ft)b"l" v Alternatif olarak cift top ile duvara yaslanip yukariya ve asadiya hareket edebilirsiniz

dirirken uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor C : LI DL (. Kullanim*” altindaki sol resime bakin).

olmasina dikkat edin. Uriinii viicuttaki rahatsiz edici bélgelerde Agirhik yakl. 28 g duvara kars| !

kullanmayin. Ozellikle boyun bélgesinde dikkatli olun! bastirin ve sonra kolunuzu yukariya 6. Kalca

ve asaglya dogru hareket ettirin. . ¢

Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uyqula-
yin. Birka¢ dakika yeterlidir - abartmayin.

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

. 3. Kolun alt bolimi

Onemli bilgiler

+ Cocuklarin ¢ift masaj topunu kullanmalarina izin vermeden 6nce
dogru kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklar
gdzetimsiz birakmayin. Cift masaj topu oyuncak degildir. Hatali
kullanim halinde sagliga zararli olabilir.

Cift topu hafif baski uygulayarak kolunuzun 10. Alt bacak ig Kismi

alt bélimanln dst ve alt kisminin Gzerinde
yuvarlayin veya alternatif olarak cift topu
o masanin Uzerine birakin ve kolunuzun alt
Rahat kiyafetler giyin. bdlimini bunun tzerinde yuvarlayin.
Saglam ve giivenli bir durus icin ayaktaki egzersizleri coraplarla
uygulamayin, kaymayan tabanli ayakkabilar giyin.

Yerde yapacaginiz egzersizleri miimkiin oldugu kadar sert, diiz,
esnemeyen ve ¢ift masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin
lizerinde yapin. Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun degildir.

Cift masaj topunu her kullanimdan dnce kontrol edin. Hasar
belirtisi mevcutsa ruloyu kesinlikle kullanmayin.
Doktorunuza basgvurun!

Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Ozel k|S|tIam§ QU'ru'mIarmda, ornegin kalp pili tagimak, gebelik, ‘_@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, bacaklarda ve kollarda

Odem varsa, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonrasi,
masaj uygulamasi konusunda doktorunuza bagvurun.

Cift topu hafif baski uygulayarak bacaginizin
alt béliminde i¢ kisminin Gzerinde yuvar-
layin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin izerine
masaj yapmayin!

Kalganizin bir yaniyla ¢ift top tGzerine yatin.
Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalca kaslarina, ¢ift top Gzerinde yavasca 6ne ve arkaya dogru yuvarlanarak
masaj yapin.

Alternatif olarak resimde gorildigi gibi
¢ift topun Uzerine oturun.

Tchibo icin 6zel olarak Gretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi: 601 848



