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Przedramie Posladki Gorna czes¢ uda
Toczy¢ watek do masazu z lekkim naciskiem po wierzchnieji spodniej stronie Wzorujac sie na powyzszym rysunku, usigs¢ na watku do masazu i poruszac sie do przodu i do tytu. Potozy¢ sie udem na watu do masazu. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.
przedramion ... Masowac miesnie uda, przesuwajac je powoli do przodu i do tytu na watku.
... lub potozy¢ watek na stole i przemieszcza¢ na nim przedramie.
Fenék Comb felsd oldala
Alkar Az dbrazolt médon {iljén a masszazshengerre, és mozogjon el6re és hatra. Combjéval fekiidjon a masszézshengerre. Ne homoritsa hatat.

Gorgesse végig a masszazshengert enyhe nyomdssal alkarja felsG és alsé oldalan ...
... vagy valtozatként leteheti a masszazshengert egy asztalra, és gorgesse rajta
alkarjat.

Masszirozza combjét lasst el6re- és visszagordiiléssel a masszazshengeren.

Felkar Spodnia czes$¢ uda i goleni Wewnetrzna strona goleni
Gorgesse végig a masszazshengert enyhe Podtozy¢ watek do masazu zgodnie z rysunkiem pod udo, wzglednie pod goleri, a nastepnie powoli przesuwac Toczy€ watek do masazu 7 lekkim naciskiem po wewnetrznej stronie goleni.
nyomassal a felkaron ... noge do przodu i do tytu na watku.
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... vagy tdmaszkodjon a falnak a hengert Uwaga! Nie nalezy masowac bezposrednio na kosci piszczelowej!

a felkar és a fal kozé helyezve.

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, Comb és labszar also része

fllead L UAllAi A Helyezze a masszazshengert az dbrdzolt médon a comb, illetve a labszdr ald és mozgassa a labat lassu P o
vallszéles terpeszbe. Hagyja vallait és v asst g’ | 9 Lébszar belso oldala
karjait lazén I6gni. Masszirozza a mozdulatokkal el6re és hatra a masszazshengeren.

felkarizmokat, oly médon, hogy behajlitja Gorgesse végig a masszazshengert enyhe nyomassal labszara belsd oldalan.
térdeit, majd lassan visszatolja magat. Figyelem! Ne masszirozza kdzvetleniil a sipcsontot!

Stopa Talp

W pozycji stojacej lub siedzacej postawic stope na watku  Helyezze talpat a hengerre, és gorgesse lassan
) do masazu i rolowac ja powoli do przodu i do tytu. a teljes talpfeliileten oda-vissza.




Drodzy Klienci!

Przyczyna boldw i skurczy miesni plecéw, ramion

oraz ndg s czesto sklejone lub stwardniate powiezi.
Co to sg powiezi?

Powiezi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktére
utrzymuja w jednosci cate ciato, tworzac siec otulajaca i
napinajaca poszczegoine jego elementy (kosci, miesnie i
organy). Béle powoduja w pierwszej kolejnosci elastycz-
ne powiezi, ktére otulajg nasze migsnie i konsolidujg ich
widkna. Jezeli powiezi te ulegna sklejeniu lub stwardnieniu,
wdwczas miesien nie moze sie prawidtowo rozciggac,
gdyz zakres jego ruchu jest ograniczony.

W rozluZnieniu powiezi i przywrdceniu im wtasciwej
elastycznosci moze na przyktad poméc automasaz

z uzyciem watka do masazu. Miesnie zostaja wowczas
rozluznione i rozciagniete, poprawia sie ich ukrwienie,

a tym samym zaopatrzenie w tlen, co przyczynia sie

do poprawy samopoczucia uzytkownika.

Automasaz z uzyciem watka do masazu moze by¢ tez
stosowany w ramach rozgrzewki przed uprawianiem
sportu, a takze regeneracji po zakoficzeniu uprawiania
sportu.

Na odwrocie zebralismy dla Paristwa kilka ¢wiczen

z uzyciem watka do masazu. Miniwatek do masazu
szczegolinie dobrze sprawdza sie podczas masazu rak
indg, a takze stop.

Zyczymy Paristwu wielu korzysci z uzytkowania tego
produktu oraz dobrego samopoczucia!

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczen-
stwa i uzytkowac produkt wytgcznie w sposob opisany
w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do
pézniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasdciciela
produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.
Przeznaczenie

Watek do masazu przeznaczony jest do automasazu,
zapewniajacego poprawe samopoczucia na co dzien.
Nie nadaje sie on do celéw medycznych ani terapeu-
tycznych.

Watek do masazu jest przewidziany do uzytku domo-
wego. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych

w branzy sportowej ani w o$rodkach medyczno-tera-
peutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

- Watek do masazu nie jest zabawka i musi by¢ prze-
chowywany w miejscu niedostepnym dla matych
dzieci.

- Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania
watka do masazu, nalezy je poinstruowac w zakresie
prawidtowego uzycia tego produktu i nadzorowacd
przebieg ¢wiczen dziecka. Watek do masazu nie jest
zabawka. Nieprawidtowo prowadzony trening moze
spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

* Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik
powinien skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy
zapytac o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen.

- W przypadku odczuwania bélu [ub innych dolegliwosci
nalezy bezzwtocznie zakofczy¢ ¢wiczenia.

- W przypadku szczegdlnych czynnikéw utrudniajacych
¢wiczenia fizyczne, takich jak np. rozrusznik serca,
ostabienie miesnia sercoweqo, ciaza, schorzenia
zapalne stawdw lub $ciegien, nagromadzenia wody
w rekach lub nogach czy tez dolegliwosci ortopedyczne,
a takze po operacjach chirurgicznych nalezy skonsul-
towaé masaz z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac
sie z lekarzem, je$li wystapi jeden z nastepujacych
objawéw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bél
w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie
¢wiczen konieczne jest réwniez w przypadku bélu
w stawach i mie$niach.

- Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycz-
neqgo! Nie jest tez przewidziany do masazy limfatycznych.

- W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkdw
naczyniowych lub zylakdéw masaze nég powinny by¢
wykonywane jedynie z matym naciskiem i nie na catej
dtugosci miesnia, lecz na krétszych odcinkach. Rodzaj
i zakres masazy nalezy skonsultowac ze swoim lekarzem.

Wazne wskazowki dotyczace wykonywania
poszczegolnych ¢wiczen

+Nosi¢ wygodna odziez.

- Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywaé na twardym
i gtadkim podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym
watek do masazu dobrze sie roluje. Nie do korica

sprawdzaja sie tu grube dywany, maty do fitnessu itp.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan watka
do masazu. Jezeli wykazuje on uszkodzenia, nalezy
zaprzestac jego uzywania.

- Podczas wszystkich ¢wiczer nalezy by¢ wyprostowanym
i zachowywac wtasciwa réwnowage - nie wyginac
kregostupa w strone brzuszna! W pozycji stojacej
nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.

W przypadku ¢wiczen wykonywanych w pozycji (pét)
lezgcej nalezy napia¢ miesnie posladkdw i brzucha,
ale jednoczesnie uwazac, aby nie dochodzito do skur-
cz6w! Cwiczenia maja stuzyé rozluZnieniu miesni.

- Cwiczenia nalezy wykonywac w réwnomiernym,
spokojnym tempie.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie
oddychac.

- Nalezy wstuchac sie w swoj organizm! Prowadzi¢
watek po swoich miesniach w taki sposdb, aby jego
nacisk byt odczuwany jako przyjemny i poprawiajacy
samopoczucie. Nie stosowa¢ watka do masazu
w migjscach, gdzie masaz nie jest przyjemny.

Nie nalezy masowac bezposrednio na ko$ciach (kre-
gostup, kos¢ piszczelowa). Szczegdlng ostroznos¢
nalezy zachowac podczas masazu okolic karku!

- Wykonywanie ¢wiczer w pozycji (pét)lezacej jest
nieco trudniejsze. Cwiczenia te nalezy wykonywa¢
tylko wtedy, gdy uzytkownik jest na nie fizycznie
przygotowany. Te same miejsca na ciele mozna
masowac réwniez recznie za pomocg watka.

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

Pielegnacja

D> W razie potrzeby umy¢ watek do masazu w cieptej
wodzie, a w razie silnego zabrudzenia uzy¢
tagodnego mydta. Nie stosowac zadnych srodkdéw
chemicznych (wybielaczy, olejéw itp.), poniewaz
moga one zmiekczy¢, przebarwic lub zdeformowaé
watek do masazu. Nie uzywac tez ostrych srodkow
czyszczacych ani ostrych lub rysujacych po-
wierzchnig przedmiotéw.

> Po umyciu odtozy¢ watek do masazu do wyschniecia
na powietrzu w temperaturze pokojowej. Nie ktas¢
watka na grzejniku/kaloryferze ani nie suszy¢ za
pomoca suszarki do wtosow itp.!

D> Przechowywac watek do masazu w chtodnym
i suchym miejscu. Chroni¢ go przed dziataniem
promieni stonecznych oraz spiczastymi, ostrymi
i szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

D> Nie ktas$¢ produktu na delikatnych meblach
lub podtogach. Nie mozna catkowicie wykluczy¢,
ze niektore lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢
w reakcje z tworzywem produktu i rozmiekczyc je.
Aby unikna¢ niepozadanych $laddw, nalezy prze-
chowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.
I Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy
pierwszym rozpakowaniu produktu moze wy-
dzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie
nieszkodliwe. Rozpakowac produkt i odczekac, az sie
wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie. Nalezy
zadbac o wystarczajacg wentylacje pomieszczenia!

Materiat: polipropylen ekspandowany
Wymiary: ok. 15 x 5,3 cm (dt. x $r.)
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Kedves Vasarlonk!

A hét, a karok és a labak fajdalma, feszessége gyakran a
letapadt vagy megkeményedett izompélydkra vezethetd
vissza.

Mi az az izompélya?

Az izompdlydk olyan kotdszovetek, amelyek az egész
testet behaldzzdk és dsszekdtik, minden részét bebur-
koljak, példdul a csontokat, izmokat és szerveket.
Elsésorban azok a rugalmas izompélyak okoznak féjdal-
mat, amelyek kérbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjak. Ha ezek megkeményednek vagy letapad-
nak, az izom nem tud megfeleléen megnydlni és korld-
tozddik a rugalmasséga.

A masszazshengerrel torténd 6nmasszézs pl. segithet
az izompolyak lazitaséban és rugalmassaquk visszaalli-
tasaban. Az izmok ellazulnak és megnydinak, a vér-

és oxigénellatds megnd, kdzérzete javul. A masszdzs-
hengerrel végzett dnmasszazst mar sportolds eldtt
bemelegitéshez és sportolds utani regeneralddashoz

is hasznaljak.

A tiloldalon 8sszedllitottunk Onnek egy par masszazs-
gyakorlatot. A mini masszazshenger kiilondsen a karok,
labak és talpak masszirozasara alkalmas.

J6 egészséget kivanunk!

A Tchibo csapata

Biztonsagi eldirasok A

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

Orizze meg az Gtmutat6t, hogy sziikséq esetén késébb
ismét 4t tudja olvasni. Amennyiben megvalik a termék-
t6l, az Gtmutatot is adja at az 0j tulajdonosnak.

Rendeltetés

Az 6nmasszazshoz hasznalt masszdzshengert
a mindennapi kozérzet javitésara tervezték.
Gydgyaszati vagy terdpids célokra nem alkalmas.

A masszazshengert otthoni hasznélatra tervezték.

A sport teriiletén vagy qydgyaszati-terapids céll
intézményekben torténd, lizleti jelleql felhasznélasra
nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

- Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek
kezébe kerdiljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély &ll fenn!

- A masszazshenger nem jaték, ezért olyan helyen
tarolja, ahol a kisgyerekek nem férnek hozza.

- Ha gyerekeknek engedélyezi a masszazshenger hasz-
nalatat, mutassa meg nekik a megfelel§ hasznalati
mddot, és felligyelje Gket. A masszazshenger nem
jaték. A szakszer(itlen edzés egészségiigyi karosodast
okozhat.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az onmasszazs megkezdése elott kérjen tanacsot

orvosatol. Kérdezze meg, hogy milyen mértékben
végezheti a gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok

Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabélyozd haszna-

lata, szivgyengeséq, terhesség, gyulladassal jard iziileti
vagy inbetegségek, a karok vagy labak vizesedése,

az ortopédia teriiletét érintd panaszok esetén, illetve
operaciot kovetGen a masszdzzsal kapcsolatban egyez-
tetnie kell kezelGorvosaval. Szakszer(tlen vagy tilzott
edzés veszélyeztetheti az egészségét!

- Azonnal hagyja abba a masszdzst, és forduljon

orvoshoz, ha az alabbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy mellkasi
fajdalom. Izom- vagy iziileti fdjdalmak esetén is
azonnal fejezze be a gyakorlatok végzését.

« Az eszkdz nem alkalmas terapias céli masszazshoz/

edzéshez! Nyirokcsomd masszazshoz nem hasznélhatd.

« A véndk vagy kotdszévet gyengesége, kitagult hajszale-

rek vagy visszér esetén a lab masszirozasat csak enyhe
nyomdssal, és ne az egész izom hosszaban, hanem
kisebb szakaszokon végezze. A masszazs hosszdt és
kivitelezését beszélje meg orvosdval.

Fontos tudnivalok a hasznalathoz

- Kényelmes ruhat viseljen.
- A padIén végzendd gyakorlatokat lehet6leg kemény,

egyenes feliileten végezze, amely nem horpad be, és
amelyen a masszazshenger konnyen gordil. Vastag
sz6nyegq, fitneszsz6nyeg stb. nem annyira alkalmasak
erre a célra.

- Minden hasznélat el6tt vizsgélja 4t a masszazshengert.

Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

- Minden gyakorlat kozben tartsa magat egyenesen

és legyen egyenstlyban - ne homoritsa hatat!
Térdeit 4116 helyzetben enyhén hajlitsa be. A padlén
végzett gyakorlatok soran feszitse meg fenekét és
hasat, de ligyeljen arra, hogy ne gdrcsoljon!

A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

- Egyenletes, nyugodt tempéban végezze a gyakorlatokat.
- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovéabb.
- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a henger-

rel, hogy a nyomads kellemes és jotékony legyen.

Ne haszndlja a masszdzshengert olyan testrészeken,

ahol az Onnek nem kellemes. Ne masszirozza kozvet-
leniil a csontokat (gerinc, sipcsont). Kiiléndsen a nyak
teriiletén legyen dvatos!

- A padldn végzett gyakorlatok kivitelezése valamivel

nehezebb. Csak akkor végezze el ezeket a gyakorlato-
kat, ha fizikailag megfelel6 allapotban van. Ugyanazt
a testrészt a hengert kézben fogva is masszirozhatja.

- Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, amed-

dig az kellemes. Néhény perc elég - ne essen tllzasbal

Tisztitas

D> Szitkség esetén tisztitsa meg a masszazshengert
meleq vizzel, er8s szennyezGdés esetén enyhe
szappannal. Ne hasznaljon vegyszereket (fehéri-
tészert, olajat stb.), mivel ezek felpuhithatjak,
elszinezhetik vagy deformalhatjak a masszazs-
hengert. A tisztitdshoz ne hasznaljon mard tisztito-
szereket, illetve hegyes vagy karcold targyakat.

D> Hagyja a masszdzshengert a tisztitas utan szoba-
hémérsékleten a levegdn megszéradni.
Ne tegye f(itGtestre, ne hasznaljon hajszaritdt
vagy hasonlét!

D> A masszazshengert h(ivos és szaraz helyen tarolja.
Ovja napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva
targyaktol és feliiletektdl.

D> Ne hagyja a terméket kényes biitorokon vagy pad-
[6kon. Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok,
m{ianyagok vagy kiilonboz6 bdtordpold szerek
a termék anyagat felpuhitjak és karositjak.

A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében a
terméket pl. egy arra alkalmas dobozban térolja.
Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd kicso-
9 magoldsanal enyhe szagképzddés el6fordulhat.
Ez teljesen veszélytelen. Csomagolja ki a terméket és
hagyja jol kiszelldzni. A szag rovid id6 alatt elt(inik.
Szelldztesse ki jol a helyiséget.

Anyaga: felhabositott PP
Mérete: kb.15x 5,3 cm (h x &)
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