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Vazeni zdkaznici,

pfi slabych bolestech a namozenych svalech v oblasti zad, rukou

a nohou Vam mize pomoci automasaz. Cilem automasaze je uvolnéni
a protazeni svalli, podpoFeni prokrveni, a tim i zasobovani sval
kyslikem, a s nim spojeny lepsi pocit.

S témito masaznimi micky mizete cilené aktivovat jednotlivé
trigger body (spoustové body), ke kterym byste se jinak jen velmi
téZko dostali.

A kdyZ masdzni miCky pfed zac4tkem automasaze zahrejete, budete
se po masazi citit je§té mnohem Iépe.

Pfejeme Vam, aby Vam tento vyrobek dlouho slouZil k Vasi spokoje-
nosti a mnoho uvolnénych okamzikt diky Vasim novym masaznim
mickm!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoSlo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozd&jsi pottebu.

PFi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Tyto masazni micky jsou uréeny k automasazi, kterd vede ke zvySovani
dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté. Nejsou urceny k Iékafskym ani
terapeutickym Gcellim.

Masazni micky mlZete pouZivat ke zchlazovani nebo zahfivani, pokud
je pred zacatkem masaze poloZite do lednicky nebo do teplé vody.
Masazni miCky jsou koncipovany k pouzivani v domacim prostfedi.
Nejsou vhodné pro komercni pouZziti ve sportovnich ani Iékar'sko-
terapeutickych zafizenich.

Co je treba respektovat pri jednotlivych cvicich

+ PfivSech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené
nohy. Dbejte na to, abyste nestali kieCovité!
Cviky majf slouZzit k uvolnéni.
Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pres masazni micek tak,

aby Vam byl pdsobici tlak prijemny a délal Vam dobre.
Pozadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude
piijemné. Staci par minut - nepfehdnéjte to.

Na masazni miCek jeZek b&hem masirovani tlalte jen mirné

a pouzivejte jej jen na téch &astech téla, na kterych je Vam jeho
pouZivani prijemné a pouze tak dlouho, jak je Vam to piijemné.
Predevsim pfi jeho pouZivani v oblasti $ije byste méli byt opatrnil
Tip: DalSi cviky a podrobné;jsi informace naleznete v pfipadé
potfeby na internetu.

DuleZité pokyny

-+ Pokud détem dovolite, aby tyto masazni micky pouzivaly, vysvét-
lete jim jejich spravné pouZiti a dohlédnéte na priibéh cvieni.
U téchto masaznich mickd se nejedna o hracku.
V pripadé nespravného cviceni nelze vyloudit posSkozeni zdravi.
Noste pohodIné oblecent.
Kvili zajisténi pevného a bezpecného postoje neprovadeéjte cviky
v ponozkach, ale obujte si pevné boty s protiskluzovymi podrdz-
kami.
Cviceni na podlaze provadéjte pokud mozno na tvrdé a hladké
podloZce, kterd se nedeformuje a po které se bude moci masazni
micek dobfe pohybovat. M&kké koberce, podlozky na cvicenf
apod. nejsou pfili§ vhodné.
Pfed kazdym pouZitim masazni micky zkontrolujte.
Pokud vykazuiji poskozeni, prestaiite je pouZivat.

Kontaktujte Iékare!

NeZ zaCnete s automasaZi, poradte se se svym Iékaiem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
primérené.

Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtiZe, okamZité cviCeni
ukoncete.

U zvlaStnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubi nebo vazi, otékani
nohou nebo rukou zadrzovanim vody, ortopedické nebo po-
operacni obtiZe apod., je nutno masaz konzultovat s Iékarem.

Cislo vyrobku: CZ 375 196

Cviceni k automasazi

Pri ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach a
modrych Zilkdch, kfe¢ovych Zilach se masaze nohou 8+9
maji provadét jen se slabym tlakem a nikoli pres celou délku
svald, ale jen v malych Usecich. V téchto pfipadech masirujte
prednostné ve sméru k srdci a ne opaénym smérem.

Druh a rozsah masaze prohovorte se svym lékarem.

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned
ukonCete masaz a vyhledejte lékare: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviky okamZité ukoncete také p¥i bolestech kloubt a svalt.

Cviceni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

Zahrivani nebo zchlazovani

> Masazni micky poloZzte po dobu minimdiné 10 minut do teplé
vody (max. +80 °C). Voda nesmi vafit! Pokud budete masazni
micky zahfivat v hrnci na spordku: V hrnci musi byt dostatek
vody, aby masazni miCky nepfisly do styku s horkym dnem
hrnce. Vodu slijte a masazni micky uchopte pomoci ruéniku
nebo podobného predmétu.
Masazni miCky nechte pripadné dostatecné vychladnout na
teplotu, kterd Vam bude pFijemnd, neZ je zalnete pouZivat.

> Masazni micky poloZte priblizné na dvé hodiny do lednice
(nikoli do mraznicky!). Poté je miZete okamzité zacit pouzivat.

PFi pouZivani masaZnich micki s efektem zchlazovani nebo zahfivani
dbejte nésledujicich pokyn ...
VYSTRAHA pred popalenim a podchlazenim

Masazni micky se smi zchlazovat nebo zahfivat jen pod dohledem
dospélé osoby.

Masazni micky se nesmi zchlazovat ani zahfivat, pokud osoba,
kterd je pouziva, neni schopna spravné vnimat teplo nebo chlad.
Malé déti reaguji na teplo a chlad citlivéji. Ur¢itd onemocnént,
jako napf. cukrovka, jsou doprovézena poruchami vnimani teploty.
PostiZeni nebo nemocni nemusi byt schopni upozornit na to,

Ze je jim prilis teplo nebo pfili§ chladno. NepouZivejte proto tento
vyrobek u déti mladsich 3 let, nemohoucich, nemocnych, pop.

u osob, které nejsou schopny vnimat teplo nebo chlad.

Pokud mate pochybnosti, jestli d&ld Vasemu ditéti pouZivani
masaznich mickt dobfe, nebo mate potize s krevnim obéhem,
konzultujte napfed svého |ékafe.

Abyste zabranili popaleni nebo podchlazeni kiiZe, vyzkouSejte
teplotu pfed pouZitim na vnitfni strané zapésti.
Nezapominejte, Ze jiz pfi teplotach kolem 50 °C mohou
vznikat popaleniny, coZ zavisi také na délce pouZivani!
PFi ochlazovani v oblasti hlavy nesmi byt teplota prilis nizka.
Nenechdvejte zchlazeny masédzni micek pfiloZzeny na postizené
¢asti téla déle nez 10 minut bez prestavky.
NebezpeCi podchlazeni!

POZOR na vécné Skody

+ Masazni micky neprehfivejte a nepodchlazujte.
Pfehfati a extrémni podchlazeni mohou masazni miCky poSkodit.
PoSkozeny masazni micek nechte pfed kontaktem ochladit na
pokojovou teplotu. PoSkozeny masazni micek se nesmi pouzivat.

Masdzni micky nejsou vhodné k zahfivani v mikrovinné
troubé nebo v pecici troubé.

Masézni micky neddvejte do mraznicky.

OSetrovani

> Pokud bude tfeba, vyCistéte masazni micky teplou vodou.
Pokud budou silné znecisténé, pouzijte k jejich vycisténi navic
jemné mydlo. NepouZivejte ani Zadné agresivni Cisticl
prostiedky nebo ostré predméty, které mohou masazni micky
poskrabat.

> Po vyCisténi nechte masazni micky schnout na vzduchu pfi
pokojové teploté. Nepokladejte je na topeni a nepouzivejte
ani vysousec vlasli nebo podobné pomticky!

> MasdzZni micky uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chrafite je pred slunecnim svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo
drsnymi predméty a povrchy.
Upozornéni: Masazni micky jsou naplnéné specidlnim gelem
a neni mozné je nafukovat ani dopliiovat napl. Viditelny otvor
neni ventill

Material: PVC napInény gelem
Prlimér: cca 6-7 cm
Odoldvaji teplotam od -20°C do +80°C.

‘&Z) www.tchibo.cz/navody

1. Sije 4. Pod lopatkou

7. Bedrokycelni sval

Opfrete se o zed'
s mickem umis-
ténym na Siji
vedle patere.
Masirujte si
svalstvo Sije tak,
Ze budete oblas-
ti hlavy a rame-
nou provadét
mirné krouzivé
pohyby. Nevy-
tahujte pritom
ramena nahoru.

Lehnéte si bedrokycelnim svalem na mic¢ek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze budete ky¢li provddét mirné krouzivé pohyby pres micek.

Pozor! Nemasi-
rujte pfimo na

patefil 8. Horni strana stehen

MiZete si také
lehnout na zada
a micek si polo-
Zit pod Siji.

PoloZte si micek tésné pod lopatku pod zdda. Najdéte si takovou polohu, ktera pro Vas bude
prijemna. Neprohybejte se pfilis mnoho v zadech.

Provadéjte trupem mirné krouzivé pohyby. Na podporu masaze mizZete pazi stfidavé upazovat,
predpaZovat a vzpazovat nad hlavu.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefi!

Lehnéte si stehnem na mi¢ek. Neprohybejte se v zadech.

5. Oblast bederni pétei‘e Masirujte si stehno tak, Ze budete svym télem pomalu provddét mirné krouzivé pohyby
nahoru a doll pfes micek.

PoloZte si micek vedle patefe do oblasti beder pod zada. Najdéte si takovou polohu, ktera pro

Vas bude pfijemnda. Neprohybejte se pFilis mnoho v zadech.

9. Spodni strana stehen a lytek

Masirujte si svalstvo bederni patefe tak, Ze budete provadét trupem a kyclemi mirné krouzivé
pohyby.
Pozor! Nemasirujte pfimo na patefri!

2. Ramena a paze PoloZte si mi¢ek tak, jak vidite na obrdzku, pod stehno nebo

lytko a pohybujte nohou lehce krouZivymi pohyby dopredu
Mickem pohy- a dozadu.
bujte pres ra-
mena a pres
horni a spodni
strany pazi, a
pritom na ngj
mirné tlacte.

6. Zadecek

10. Vnitrni strana lytek

Pohybujte mickem po vnitfni strané lytka,
a pfitom na néj mirné tlacte.

3. Predlokti

Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!

Pohybujte mickem po hornich a spodnich
stranach predlokti, a pfitom na néj mirné
tlacte, nebo micek poloZte na stil a prejiz-
déjte pres néj predloktim.

Lehnéte si zadeCkem na micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si svalstvo zadecku tak, Ze budete kyCli pomalu provadét mirné
krouzivé pohyby pres micek.

MUZete si na micek také sednout tak,
jak vidite na obrazku.

11. Chodidlo

PoloZte si vestoje nebo vsedé chodidlo na micek
a provadéjte chodidlem pomalé krouZzivé pohyby
pres micek.
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CviCenia na samomasaz
&

1. Zahlavie 4. Pod lopatkou

7. Bedrovodriekové svaly

Oprite sa

s loptou vedla
chrbtice v ob-
lasti zahlavia

Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch,

Vazeni zdkaznici!

Pri miernych bolestiach a napati v chrbte, paZiach a nohach moze alebo krcovych zilach by sa masaze noh 8+9 mali vykonavat o stenu.

pomdct samomasaz. Cielom samomaséze je uvolnenie a natiahnutie len jemnym tlakom, a nie po celej dizke svalu, ale len po malych o
svalov, stimulovanie prekrvenia a teda zasobenia kyslikom a tym Usekoch. V tychto pripadoch masirujte prednostne len v smere eliyte &l sval-
zvyenie va$ho pocitu pohody srdca a nie v protismere. Druh a rozsah masaZe konzultujte stvo zahlavia

[ahkymi krazi-
vymi pohybmi
hlavy/pliec.
Nevytahujte
pritom plecia
nahor.

s vasim lekarom.

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémoy,
okamZite ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Cvicenie okamZite ukonCite aj pri bolestiach kibov a svalov.

Zelame vam mnoho uvolnenych momentov vdaka vasim novym - Vyrobok nie je vhodny na masa?/cvicenie na terapeutické Gcely!
masaznym loptam!

Tieto masazne lopty umoziiujd cielené aktivovanie jednotlivych
senzitivnych bodov, ktoré by vdm boli inak nedostupné.

A ked'si masazne lopty vopred zohrejete, bude maséz eSte
prijemnejSia.

Lahnite si bedrovodriekovymi svalmi na loptu. Neprehybajte sa.

Masirujte si bedrovodriekové svaly pomaly jemnymi krdzivymi pohybmi bedier na lopte.

Pozor! Nemasi-

as til i iati P jte priamo
Vas tim Tchibo Zohriatie a vychladenie S | ) .
chrbticu!
D> Vlozte masdzne lopty na minimélne 10 mindt do teplej vody ) ' 8. Horna partia stehna
Pre vasu bezpecnost (max. +80 °C). Voda nesmie byt vriaca! Pri zohrievani v hrnci Alternativne si

moZete l[ahnit

aj na chrbéat a

ulozit si loptu

pod zahlavie. Vykondvajte trupom lahké krizivé pohyby. Na podoprenie méZete paZu striedavo vystierat nabok,
nahor a za hlavu.

na spordku: V hrnci musi byt dostatok vody, aby sa masazne
lopty nedotykali hordceho dna hrnca. Vylejte vodu a masédzne
lopty chytajte uterdkom a pod.

Prip. nechajte masazne lopty pred pouZitim vychladndt na
teplotu, ktord vnimate ako prijemn.

> Umiestnite masdzne lopty na cca 2 hodiny do chladnicky (nie
do mraznicky!). Nasledne su pripravené na okamZité pouZzitie.

Umiestnite si loptu tesne pod lopatku pod chrbat. Najdite si polohu, ktora je vam prijemna.
Neprehybajte sa prilis.

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len podla opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedolo

k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia

MasdzZne lopty sd uréené na samomasaz na zvySenie pohody v kaZdo-
dennom Zivote. Nie si navrhnuté na lekarske alebo terapeutické

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

Pri aplikacii s chladiacim alebo zohrievacim (cinkom reSpektuijte ...

acely. VAROVANIE pred popaleninami a podchladenim
MaséZne lopty mdZete pouZivat vychladené alebo zohriate. Na to ich * MasézZne lopty sa sm( ochladzovat alebo zohrievat iba pod LLahnite si stehnom na loptu. Neprehybajte sa.
najskor ulozte do chiadnicky alebo ich viozte do teplej vody. dozorom dospeleho. ' R 5. Driekova oblast Masirujte si stehno pomaly jemnymi krdZivymi pohybmi tela hore-dolu na lopte.
MasdzZne lopty s navrhnuté na domace pouzitie. + Masazne lopty sa nesmu ochladzovat alebo zohrievat, ked dana
Nie s( vho@né na komeréné.pOL’Jiitie v.rémc.i Sportovej Cinnosti alebo osoba.rjedokéie spravne ynfmqf'teplo,alebo chlgd. Malé deti Umiestnite si loptu pod chrbét do driekovej oblasti vedla chrbtice. Naidite si polohu, ktors je vam
v zdravotnickych a terapeutickych zariadeniach. reiguwkna tg[v)loba tc’hlaq C|tJ|veJS|e. Izte qchqrenlg, e;koln?pr. prijemna. Neprehybaite sa prilis. et kol
cukrovka, moZu byt spojené s poruchami vnimania teploty. o ] _ o . ' 9. Stehno a predkolenie

o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch Postihnuté osoby alebo osoby s podlomenym zdravim si prip. . . Masirujte si driekové svalstvo jemnymi kruZivymi pohybmi trupu a bedier. spodné paF:'tie

Pri vietkych cviceniach zaujmite vystretd a vyvéZend polohu - ani nemusia vsimnut, Ze im je prili$ hordco alebo prili§ chladno. 2. Plecia a paze Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

Preto nepouZivajte tento vyrobok pri detoch mladsich ako
3 roky, pri osobach odkazanych na pomoc, chorych, resp. pri
osobdch s poruchou vnimania teploty.

Umiestnite si loptu pod stehno, resp. predkolenie podla
obrazka a pohybujte nohou jemnymi krdzivymi pohybmi

neprehybajte! Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Vyhybajte

sa kf¢ovitym poloham! Gulajte loptu

Cvicenim sa ma dosiahnut uvolnenie. Pri pochybnostiach o priaznivych G¢inkoch na vase dieta alebo Enkjemnom dopredu a spat.

Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. pri problémoch s krvnym obehom poZiadajte najskdr svojho Iaectijai%

PoCas cviteni dychajte dalej rovnomerne. lekdra o konzultéciu. g hornych

NaC(vajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masdZnej lopte tak, - Na vylG¢enie popélenin alebo podchladenia otestujte teplotu a spodnych

aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. vyrobku pred pouZitim na vndtornej strane z'épéstia. partidch

Zelané cviky vykonavajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako Nezabidajte, Ze popaleniny mdZu vznikat aj pri teplotach ramien.

prijemné. Niekol'ko min(it sta&i - neprehaiajte to. okolo 50 °C. Zavisi to vzdy od trvania aplikacie!

Masaznu loptu s vy&nelkami (jezko) pouZivajte len pri miernom - Prichladivej aplikacii v oblasti hlavy nesmie byt teplota vyrobku

tlaku a iba dovtedy, kym ju vnimate ako prijemnd. NepouZivajte prili§ nizka. Nenechdvajte vychladend masaznu loptu na jednom

ju na miestach na tele, kde je vam to neprijemné. Predovietkym mieste bez prerusenia dih3ie ako cca 10 minit. Nebezpecenstvo

v oblasti $ije bud'te pri jej pouZivani opatrni. podchladenial ]

Tip: DalSie cviky a informécie néjdete aj v sieti internet. POZOR - Vecné Skody 6. Sedacie svaly

Neprehrievajte a neochladzujte masazne lopty prilis. . .

DdleZité upozornenia Prehriatie alebo extrémne podchladenie moZze sposobit posko- 10. Vnutorna strana

denie masaznych [6pt. PoSkodend masaznu loptu nechajte
vychladnt/zohriat na izbovi teplotu. NepouZivajte ju viac.

Vyrobok nie je vhodny na zohrievanie v mikrovinnej rire .
alebo v riire na pecenie. 3. Predlaktie

Neukladajte masdzne lopty do mrazniCiek.

Ak dovolite detom pouzivat masazne lopty, poucte ich o ich predkolenia

spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cviCenia. Masazne
lopty nie st hracky. Pri neodbornom tréningu sa neda vylicit
nebezpedenstvo ujmy na zdravi.

Noste pohodiny odev.

Gulajte loptu pri jemnom tlaku po vnutornej
strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!

Na zaistenie pevne] a stabilnej polohy nevykonavajte cviky v stoji . ) Gulajte loptu pri jemnom tlaku po hornych

v ponozkach, noste radsej pevnti obuv s protigmykovymi podré3-  OSetrovanie a spodnych partiach prediaktia alebo alter-

kami. >V pripade potreby vyCistite masdZne lopty teplou vodou, pri nativne r,)olozte Igptu na stol a pohybujte

Cviky na podklade vykonéavajte podla moznosti na tvrdom a intenzivnom znecisteni pouzite jemné mydlo. ) prediaktim na nej.

hladkom podklade, ktory sa nepoddd a na ktorom sa masdzna Nepouzwajt,e ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré

lopta bude dobre glat. Hrubé koberce, fitness rohoZe atd. nie alebo abrazivne predmety.

st natol'ko vhodné. > Po vyCisteni nechajte masazne lopty volne schnlit pri izbovej Sadnite si na loptu. Neprehybajte sa.

teplote. Neukladajte ich na vykurovacie teleséd a nepoZivajte
ani fén a pod!

D> MasdzZne lopty uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chréfite ich pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi
alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

Re3pektujte: Masazne lopty st naplnené Specialnym gélom,
nedaju sa hustit ani dopifiat. Viditelny otvor nie je ventil!

Skontrolujte maséZne lopty pred kaZzdym pouZitim. Ak zistite
poskodenia, nepouZivajte ich viac.

Spytajte sa vasho lekara!
Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekarom pred
zaCiatkom cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia
je pre vas primerany.
Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cvicenie.
Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouij—
vanie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia klbov
alebo Sliach, ukladanie vody v rukach a nohach, ortopedické
taZkosti alebo pooperacné stavy, musi masaz odsthlasit lekar.

Cislo vjrobku: SK 375 196 \\Z) oSkt /

Masirujte si sedacie svaly pomaly jemnymi krdzivymi pohybmi bedier na lopte.

Alternativne sa posadte na loptu podla obrazka.

11. Chodidlo

Sliapnite v stoji alebo v sede chodidlom na loptu
a pohybujte nim pomalymi krdzivymi pohybmi po
nej.

Material: PVC napIneny gélom
Priemer: cca 6-7 ¢cm
Teplotna odolnost v rozsahu -20 °C a7 + 80 °C

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.sk



