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Masazni sada na fascie
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(es> Vazeni zakaznici,

pi mirnych bolestech a napéti zad, rukou

a nohou miZe pomoci automasaz. Cilem
automasdze je uvolnit a protdhnout svaly,
podpofit prokrveni a tim okysliceni, a zvySit
tak Vas pocit pohody.

Pomoci masazni sady miZete ...

... cilené aktivovat jednotlivé spoustové
body (trigger points), které jsou pro Vs
jinak tézko pristupné,

... uvolnit fascie v rukou a nohou.

PFejeme Vam spoustu pFijemnych okamZiku
s Vasi novou masazni sadou!

Vas tym Tchibo

Ucel pouziti

+Masazni sada je urcena pro automasaz za
(celem zvyseni pocitu pohody.
Vyrobek je koncipovan pouze pro soukromé
pouZiti. Neni vhodny pro komeréni vyuzivani
(napf'. na klinikdch, v masézZnich centrech,
wellness studiich apod.).

- Medicinské |é¢ivé Gcinky nejsou prokdzany.
MasdZni sada neslouzi k [6¢bé bolesti.
V pipadé zdravotnich potiZi bezpodminecné
vyhledejte radu Iékare!
V pipadé pochybnosti nebo nejistoty se
pied pouZitim porad'te se svym Iékafem.

VYSTRAHA pred poranénim

- Vyrobek neni détska hracka.
Zabrarite détem v pfistupu. Uchovévejte
mimo dosah déti.

- Masazni sadu na fascie nepouzivejte ...

na obliceji, hrtanu, patefi, kostech nebo
kloubech,, v oblasti genitalii nebo ledvin
ani na jinych obzvlast citlivych ¢astech
téla.

pfi patologickych zménéch nebo porané-
nich v oblasti téla, kterou chcete pfistro-
jem masifrovat (nap. pfi pohmozdéninach,
zanétech, otevienych ranach, popéleni-
nach, koZnich otocich, podrazdéni kiize,
koznich onemocnénich, vyhfezu mezi-
obratlové ploténky apod.).

po poziti Iatek, které vedou k omezeni
schopnosti vnimani (napf. [éki proti
bolesti, alkoholu apod.).

u déti nebo jinych osob s omezenou
schopnosti vniméni nebo vyjadfovani
bolesti.

na zvifatech.

- Masdz konzultujte se svym lékafem ...

u zvIastnich omezeni, jako jsou napf.
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni klou-
bl nebo vazli, hromadéni vody v pazich
nebo nohéch, ortopedické obtize, pokud
trpite t&Zkym onemocnénim nebo jste
po operaci.

pokud mate kardiostimuldtor, implantaty
nebo nosite jiné pomdcky.

pokud méte trombdzu.

pokud mate cukrovku.

.. pokud mate bolesti nejasné pficiny.

-V pripadé ochablosti Zil / pojivové tkéné
nebo u metlickovitych a kfeCovych Zil byste
méli provddét masaze nohou jen s minimal-
nim tlakem a ne pres celou délku svalu,

vZdy jen po menSich dsecich. Typ a rozsah
masaze konzultujte se svym Iékafem.

- Pokud by se objevil néktery z nésledujicich
priznaki, ihned ukonCete masédz a vyhledejte
|ékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dus-
nost nebo bolesti na prsou.

- Pokud se béhem pouZivani objevi neCekané
bolesti kloubd nebo svald, masaz okamzité
ukoncete.

- Pomticka neni vhodna pro terapeutické
masaze!

+Masdz by neméla trvat déle nez 20 minut.
Del$i doba masaze mize vést k nadmérné
stimulaci svalQ.
V nékterych pipadech pak mize misto
uvolnéni dojit k natazeni svald.

DilleZité pokyny
- Noste pohodIné oblecent.

- Pro maséz vleze pouzivejte fitness podlozku
nebo podobnou pomdcku. Na tvrdém,
hladkém podkladu Ize vyrobky jen stézi
udrZovat v poloze.

- Pfed kaZdym pouZitim masdzni sadu zkont-
rolujte. Pokud vykazuje poskozeni, prestarite
ji pouzivat.

+ Provadéjte masaze rovnomérnym, klidnym
tempem.

- Nezapominejte béhem masaze pravidelné
dychat.

- Poslouchejte své télo! Prejizdéjte vyrobkem
po svych svalech tak, aby Vam byl plsobici
tlak prijemny a délal Vam dobfe. Nepouzi-
vejte jej na téch Castech téla, kde je Vém to
neprijemné. Méli byste byt obzvlasté opatrni
v oblasti ije!

- Pozadované masaze provadéjte jen tak
dlouho, dokud Vém to bude p¥ijemné.

Staci par minut - nepfehanéjte to.

Pouzivani
Uvolnéni fascii

D> Vejcem nebo kouli prejizdéjte strednim
tlakem pres dlouhé svaly na rukou,
nohou a zadecku.

> Nepohybujte vyrobkem jen na jednom
misté, abyste nepodrazdili kizi. Obmé-
fujte jednotlivé tahy, pohybujte jim sem
a tam.

D> MZete vyvijet stiidavé vétsi a mensi
tlak, a ménit tak intenzitu masaze.
Vyvarujte se ale piili§ velkého tlaku na
bolestivych mistech, prili§ velky tlak
miZe prispivat ke zhorSeni napéti ve
svalech.

D> Masirujte pouze tak dlouho a takovym
tlakem, dokud je Vém to pijemné a déla
Vam to dobfe.

Masédz miZete praktikovat az

3x denné.
Mirné protahovaci cviky navic pomahaji
uvolnit napéti.
Maséz spoustovych bodi
Spoustové body jsou bodova zatvrdnuti
svald, kterd mohou vést k napéti, zatuhnuti
a bolestem.

Cilena masaz téchto bodli mliZze pomoci
uvolnit zatvrdnuti.

MasdZni vejce je obzvIa§té vhodné k cilené
praci na urcitém bodg.

D> ZatlaCte si sami (nebo Vas partner)
$pickou vejce na spoustovy bod. Tlakem,
ktery je Vam p¥ijemny, provadgjte mirné
krouZivé pohyby na spoustovém bodg.

> Lehnéte si na podlahu a umistéte masazni
kouli pod spoustovy bod. Vyvijeny tlak
kontrolujte svou télesnou hmotnosti.

D> Také zde plati: Masirujte pouze tak dlouho
a takovym tlakem, dokud je Vam to
piijemné a déla Vam to dobre.

Cisteni

D> Vyrobek dle potfeby otfete hadfikem
navlihenym ve vodg.

> VSechny dily nechte uschnout na vzdu-
chu, nez je budete opét pouZzivat nebo je
uklidite.

» www.tchibo.cz/navody

b

Prehled spoustovych bodi pro automasaz

Zde Vam ukazeme pfibliznou polohu spoustovych bodu, které mizete masirovat pomoci masazni
sady. Dal3i spoustové body v obliceji, na $iji, v oblasti genitalii nebo v blizkosti kloubl jsou prilis
citlivé a nemély by byt pomoci masézni sady oSetfovany.

D> Nejprve prstem piedem zkontrolujte, kde presné se spoustovy bod nachazi.
Pri stisknuti citite bodovou bolest.

A Nikdy nemasirujte pfimo na patefi nebo jinych kostech a kloubech!

Cislo vyrobku: 648 951

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany www.tchibo.cz
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Sdprava na masaz fascii

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 125946AB6X6XII - 2022-05

(5K Vazeni zakaznici,

pri miernych bolestiach a napéti v chrbte,
rukdch a nohdch mdZe pomdct automasaz.
Cielom automasdZe je uvolnit a natiahnut
svaly, podporit prekrvenie a zarovefi zaso-
bovanie kyslikom, a tym zlepsit zdravie.

S masdznou sdpravou moZete...

... Cielene aktivovat jednotlivé spistové
body, ktoré inak dosiahnete len taZko,
... natiahnut fascie v rukdch a nohdch.

Zeldme V4m vela uvolhenych momentov
s vasou novou masdznou stipravou!

Vas tim Tchibo

Ugel pouzitia

- Masazna stiprava je urend na automasaz
s cielom zlepSenia zdravia.

Vyrobok je navrhnuty vylu¢ne na stikromné
pouZitie. Nie je urCeny na komercné pouZitie
(napr. na klinikdch, v masaznych salénoch,
wellness Stddidch atd.)

- Medicinsky lieCebny Gcinok nie je preuka-
zany. MaséZna stiprava nesldZi na lieCenie
bolesti. Pri zdravotnych tazkostiach
bezpodmiene¢ne vyhladajte lekdrsku
pomoc!

V pripade pochybnosti alebo neistoty sa
pred pouZitim poradte so svojim lekarom.

VAROVANIE pred poranenim

- Vyrobok nie je detskd hracka. Zabrarite
detom k jeho pristupu. Uschovajte mimo
dosahu deti.

- Maséznu slpravu nepouZivajte...

na tvari, hrtane, chrbtici, kostiach alebo
kiboch, v oblasti genitali alebo obliciek,
alebo na inych mimoriadne citlivych
Castiach tela.

pri chorobnej zmene alebo poranenf

v oblasti, ktorti chcete masirovat (napr.
pri pomliazdenindch, zapaloch, otvore-
nych randch, popéleninch, opuchoch
alebo podrézdeni pokoZzky, koZnych
ochoreniach, prolapse medzistavcovych
platniciek atd’).

po poziti 1atok, ktoré ved( k obmedzenej
schopnosti vnimania (napr. lieky timiace
bolest, alkohol).

na detoch alebo inych osobach
s obmedzenou schopnostou vnimat
alebo vyjadrit bolest.

na zvieratdch.

- Masdz prekonzultujte so svojim
lekdrom...

pri mimoriadnych okolnostiach, ako
napr. tehotenstvo, zdpalové ochorenia
kibov alebo §liach, zadrZiavanie vody

v rukdch alebo nohdch, ortopedickych
tazkostiach alebo ak trpite tazkym
ochorenim alebo mate za sebou opera-
ciu.

ak mate kardiostimuldtor, implantéty
alebo iné pomdcky.

pri trombdzach.
pri cukrovke.
pri bolestiach nezndmeho povodu.

- Pri oslabenych Zilch a spojivovom tkanive,
rozsirenych Zilkach alebo kf¢ovych Zildch
by sa masaz noh mala vykonavat len malym
tlakom a nie po celej dizke svalov, ale iba
v mensich Usekoch. Druh a rozsah masaze
prekonzultujte s svojim lekdrom.

« Ak by ste spozorovali niektory z nasleduju-
cich symptémov, okamZite ukoncite masaz
a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nad-
merna dychavitnost alebo bolesti v hrudi.

« Aj ked'sa poCas pouZivania vyskytnu
neotakavané bolesti kibov alebo svalov,
ihned ukontite maséz.

+Nie je vhodna na terapeutick(i masaz!

- Doba masaze by nemala prekrocit 20 mindt.
DIhSia masaz moze viest k prestimulovaniu
svalstva. V niektorych pripadoch to mdze
viest namiesto uvolnenia svalov k ich zvy-
Senému napatiu.

DdlezZité upozornenia
+Noste pohodIny odev.
- Pri masézi v lahu podloZte napr. fitnessro-

hozku. Na tvrdom, hladkom podklade moze-

te vyrobok udrzat v polohe len velmi tazko.

- Skontrolujte masaznu stpravu pred
kazdym pouZitim. Ak vykazuje poSkodenia,
nepouZivajte ju viac.

+ Masdz vykonavajte rovnomernym,
pokojnym tempom.

+ Podas masaze dychajte dalej pravidelne.

+ Nacuvajte svojmu telu! Produktom pohybuj-

te po svaloch tak, aby ste jeho tlak vnimali
ako prijemny a blahodarny. NepouZivajte
ho na miestach, kde je vam to neprijemné.
Mimoriadne opatrne postupujte v oblasti
Sije!

- Vykondvajte poZzadované masdze len dovte-

dy, pokial st pre vas prijemné. Niekolko
mindt staci - neprehdnajte to.

Pouzitie
Natiahnutie fascii

> Prechddzajte pomocou vajicka alebo
gulky so strednym tlakom ponad dihé
svaly na ramendch, nohach a zadku.

D> Neprechadzajte len na jednom mieste,
aby ste nepredrédzdili pokozku.
Vykondvaijte malé zmeny a prechadzajte
sem a tam.

D> Striedavo mdZete aplikovat vacsi a men-
$i tlak, aby ste zmenili intenzitu maséze.

Zabrénte v3ak prili§ silnému tlaku na
nadmerne napnutych miestach, pretoze
silny tlak moZe vyvolat dalSie napnutia.

D> Masirujte len dovtedy a tak pevne, kym
je to pre vds prijemné.
Tlto masaz mozete vykonavat az
3x denne.
Jemné strecingové cviCenia navySe pomozu
uvolnit nadmerné napétie.
MaséZ spistovych bodov
Spustové body s bodové stvrdnutia
svalstva, ktoré mdzu viest k nadmernému
napnutiu, meravosti a bolestiam.

Cielend masaz tychto bodov mdze pomdct
uvolnit strvrdnutie.

MasazZne vajitko je mimoriadne vhodné na
cielend pracu na urcitom bode.

> Tlacte vy (alebo vas partner) $pickou
vajitka na spastovy bod. Vykonavajte
tlakom, ktory vnimate ako prijemny,
[ahké krdzivé pohyby na spdstovom
bode.

D> Lahnite si na zem a umiestnite masdznu
gulku pod spustovy bod. Skontrolujte
aplikovany tlak so svojou telesnou hmot-
nostou.

D> Aj tu plati: Masirujte len dovtedy a tak
pevne, kym je to pre vds prijemné.
Cistenie
D> Vyrobok v pripade potreby poutierajte
handri¢kou mierne navih¢enou vo vode.

> Diely nechajte vysusit na vzduchu,
skor ako ich znova pouZijete alebo
uschovate.

» www.tchibo.sk/navody

wh

Prehlad spustovych bodov pre automasaz
Tu vadm predstavujeme pribliznd polohu spdstovych bodov, ktoré moZete masirovat pomocou

maséaznej stipravy. Dalie spistové body na tvari, iji, genitalnej oblasti alebo v blizkosti kibov
st prili§ citlivé a nemala by sa na nich aplikovat masézna stprava.

D> Najprv nahmatajte prstom, kde presne je spdstovy bod. Pri stlaeni citite bodovd bolest.

A Nikdy nemasirujte presne na chrbtici alebo inych kostiach a kiboch!

Cislo vyrobku: 648 951
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