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Przedramie

Toczy¢ watek do masazu z lekkim naciskiem po wierzchniej
i spodniej stronie przedramion ...
... lub potozy¢ watek na stole i przemieszcza¢ na nim przedramie.

Ramie

Toczy¢ watek do masazu z lekkim naciskiem po wierzchniej
i spodniej stronie ramion ...

... albo oprze¢ sie o $ciane, tak aby watek znalazt sie miedzy ramie-
niem a $ciang. Stanaé¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione
na szeroko$¢ barkéw. Barki i rece luzno zwisajg. Masowac¢ mieénie

ramienia, lekko przykucajac i powoli powracajac do pozycji stojgcej.

Posladki

Wzorujac sie na powyzszym rysunku, usigs¢ na watku do masazu
i poruszac sie do przodu i do tytu.

Stopa

W pozycji stojacej lub siedzacej postawié stope na watku
do masazu i rolowaé jg powoli do przodu i do tytu.

Spodnia czes$¢ uda i goleni

Podtozy¢ watek do masazu zgodnie z rysunkiem pod udo, wzglednie
pod golen, a nastepnie powoli przesuwaé noge do przodu i do tytu
na watku.

Cwiczenia automasazu

Gorna czes¢ uda

Potozy¢ sie udem na watu do masazu. Nie wygina¢ przy tym kregostupa
w strone brzuszna.

Masowaé miesnie uda, przesuwajac je powoli do przodu i do tytu na watku.

Wewnetrzna strona goleni

Toczy¢ watek do masazu z lekkim naciskiem po wewnetrznej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowaé bezpos$rednio na kosci piszczelowej!



Drodzy Klienci!

Przyczyng bolow i skurczy miesni plecéw, ramion oraz nég sa czesto sklejone lub stwardniate powiezi.
Co to sg powiezi?

Powiezi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktore utrzymujg w jednosci cate ciato, tworzac sie¢
otulajaca i napinajaca poszczegdlne jego elementy (kosci, miesnie i organy). Bole powodujg w pierwszej
kolejnosci elastyczne powiezi, ktére otulajg nasze miesnie i konsolidujg ich widkna. Jezeli powiezi te
ulegna sklejeniu lub stwardnieniu, wowczas miesien nie moze sie prawidtowo rozciggac, gdyz zakres
jego ruchu jest ograniczony.

W rozluznieniu powiezi i przywrdceniu im wtasciwej elastycznosci moze na przyktad pomdc automasaz
z uzyciem watka do masazu. Mie$nie zostajg wowczas rozluznione i rozciggniete, 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 upra-
wianiem sportu, a takze regeneracji po zakofczeniu uprawiania sportu.

Na odwrocie zebraliSmy dla Paristwa kilka ¢wiczen z uzyciem watka do masazu. Miniwatek do masazu
szczegdlnie dobrze sprawdza sie podczas masazu rak i ndg, a takze stop.

Zyczymy Panistwu wielu korzysci z uzytkowania tego produktu oraz dobrego samopoczucial

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika
Nalezy doktadnie przeczytac wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac produkt wytacznie w sposéb
opisany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzer sprzetu.
Zachowac instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy
przekaza¢ réwniez te instrukcje.
Przeznaczenie
Watek do masazu przeznaczony jest do automasazu, zapewniajgcego poprawe samopoczucia na co
dzien. Nie nadaje sie on do celéw medycznych ani terapeutycznych.
Watek do masazu jest przewidziany do uzytku domowego. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych
w branzy sportowej ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.
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¢ przechowywany w miejscu niedostepnym dla matych
dzieci.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen

+ Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zachowywaé wiasciwg réwnowage
- nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng! W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete
w kolanach. W przypadku ¢wiczen wykonywanych w pozycji (pot)lezacej nalezy nqpiqé miesnie
po$ladkow i brzucha, ale jednoczesnie uwazac, aby nie dochodzito do skurczéw! 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¢ watek po swoich mie$niach w taki sposéb, aby jego
nacisk byt odczuwany jako przyjemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowa¢ watka do masazu
w miejscach, gdzie masaz nie jest przyjemny. Nie nalezy masowac¢ bezposrednio na ko$ciach (krego-
stup, ko$¢ piszczelowa). Szczegéing ostrozno$¢ nalezy zachowa¢ podczas masazu okolic karku!
Wykonywanie éwiczer w pozycji (pohlezacej jest nieco trudniejsze. Cwiczenia te nalezy wykonywat
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 dopdty, dopdki jest ono odczuwane jako przyjemne. Nie nalezy
przesadzac z ¢wiczeniami - kilka minut wystarczy.

Wskazdéwka: Dodatkowe ¢wiczenia i informacje mozna znaleZ¢ w Internecie.

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

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gtadkim podtozu, ktére 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.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien skonsultowa¢ sie z lekarzem. Nalezy
zapytac o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen.
W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakoriczy¢ ¢wiczenia.
W przypadku szczegdInych czynnikdw utrudniajacych ¢wiczenia fizyczne, takich jak np. noszenie
rozrusznika serca, ostabienie mie$nia sercoweqo, cigza, schorzenia zapalne stawdw lub $ciegien,
nagromadzenia wody w rekach lub nogach czy tez dolegliwo$ci ortopedyczne, a takze po operacjach
chirurgicznych nalezy skonsultowaé masaz z lekarzem.

Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie z lekarzem, jesli wystapi jeden z nastepuja-
cych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bdl w klatce piersiowej. Natychmiastowe prze-

rwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez w przypadku bdlu w stawach i miesniach.

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

W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkow naczyniowych lub zylakéw masaze ndg
powinny by¢ wykonywane jedynie z matym naciskiem i nie na catej dtugo$ci miesnia, lecz na
krétszych odcinkach. W takich przypadkach najlepiej masowac tylko w kierunku serca, a nie
w kierunku przeciwnym. Rodzaj i zakres masazy nalezy skonsultowac ze swoim lekarzem.

Pielegnacja

> W razie potrzeby umy¢ watek do masazu w cieptej wodzie, a w razie silnego zabrudzenia uzy¢
tagodnego mydta.
Nie stosowac zadnych srodkéw chemicznych (wybielaczy, olejow itp.), poniewaz moga one zmiek-
czy¢, przebarwi¢ lub zdeformowac watek do masazu. Nie uzywac tez ostrych srodkéw czyszczacych
ani ostrych lub rysujgcych powierzchnie przedmiotow.

> Po umyciu odtozy¢ watek do masazu do wyschniecia na powietrzu w temperaturze pokojowe;j.
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.

> 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 rozmiekczy¢ je. Aby uniknaé niepozadanych $ladéw, nalezy
przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.

Materiat: korek
Wymiary: ok. 15 x 4,0 cm (dt. x $r.)

Ze wzqgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu produktu moze wydzielac sie lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe. Rozpakowac
produkt i odczekad, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie
zapach zniknie. Nalezy zadbac o wystarczajgcg wentylacje
pomieszczenial
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