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Pitka masujaca i reakcyjna

@
Drodzy Klienci!

W przypadku lekkich béléw i skurczy miesni plecéw, ramion oraz
n6g moze poméc automasaz. Celem automasazu jest rozluzZnienie

i rozciggniecie mie$ni, poprawienie sie ich ukrwienia, a tym samym
zaopatrzenia w tlen, a ponadto poprawa samopoczucia uzytkownika.
Niniejsza pitka masujaca umozliwia celowg aktywacje poszczeqdl-
nych punktdéw spustowych, ktére normalnie sg trudno dostepne.

W celu aktywnego treningu refleksu, szybkosci reakcji i koordy-
nacji oczu-nég-ragk mozna rzucic raz pitkg o podtoge i po odbiciu
ponownie jg ztapac.

Nieregularny ksztatt sprawia, ze zachowanie pitki po odbiciu od
podtogi jest nieprzewidywalne i wymaga szybkiej reakcji oraz dobrej
koordynacji ciata, aby ztapa¢ pitke. Cwiczenie to mozna tez wykony-
wac w dwie lub wiecej oséb.

Zyczymy Paristwu dobrego samopoczucia podczas korzystania
z nowej pitki masujacej!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikngé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do p6Zniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wihasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pitke masujaca zaprojektowano do automasazu, zapewniajacego
poprawe samopoczucia na co dzief. Nie nadaje sie ona do celéw
medycznych ani terapeutycznych.

Pitka masujgca nie moze tez by¢ stosowana do aktywnych ¢wiczen

w grach wykorzystujacych pitke.

Pitka masujaca jest przewidziana do uzytku domowego. Nie nadaje
sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowej ani w o$rodkach
medyczno-terapeutycznych.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegdlnych ¢wiczen masujgcych
- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym
i zachowywac¢ wiasciwg réwnowage - nie wygina¢ kregostupa
w strone brzuszna! W pozycji stojgcej nogi powinny by¢ lekko
ugiete w kolanach. Uwaza¢, aby nie by¢ sztywnym i spietym!
Cwiczenia maja stuzy¢ rozluZnieniu miesni.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym
tempie.
Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nalezy wstuchac sie w swdj organizm! Prowadzi¢ pitke po swoich
miesniach w taki sposob, aby jej nacisk byt odczuwany jako przy-
jemny i poprawiajgcy samopoczucie.

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

Podczas ¢wiczen nalezy wywierac pitka masujaca jedynie nie-
wielki nacisk i masowac tylko tak dtugo, jak uzytkownik odczuwa
to jako przyjemne. Nie masowac tych czesci ciata, na ktérych

uzytkownik odczuwa masaz jako nieprzyjemny. Szczegdlng ostro-

2no$¢ nalezy zachowac podczas masazu okolic karku!

Wskazdwka: W razie potrzeby wiecej réznych éwiczen i informacji
mozna znalez¢ w Internecie.

0 czym nalezy pamieta¢ podczas ¢wiczen z pitka

- Nalezy nosi¢ obuwie sportowe z antyposlizgowa podeszwa,
zapewniajgce dobre trzymanie stdp. Zatozy¢ tez wygodng odziez
sportowa.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w miejscu o twardym, réwnym

i antyposlizgowym podtozu, wystarczajaco oddalonym od wrazli-
wych (samochody, szyby okienne itd.) i/lub niebezpiecznych
(korzenie, gatezie itp.) przedmiotéw.

Pitki nie nalezy rzucac za daleko lub zbyt mocno. W szczeqdl-
nosci nie wolno rzuca¢ pitka bezposrednio w inng osobe.
Pitka powinna sie odbic od podtoza zawsze jeden raz.

Numer artykutu: 607 022

Wazne wskazowki

Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki
masujacej, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Pitka masujgca nie jest zabawka. Nieprawidtowo prowadzony
trening moze spowodowac szkody zdrowotne.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.
Aby zapewni¢ sobie stabilng i bezpieczng pozycje, nie nalezy
wykonywac ¢wiczen na stojgco w skarpetach, tylko w twardym
obuwiu sportowym z antyposlizgowa podeszwa.

Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywac na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktorym pitka masujaca dobrze
sie bedzie toczy¢. Nie do korica sprawdzaja sie tu grube dywany,
maty do fitnessu itp.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan pitki masujacej.
Jezeli wykazuje ona uszkodzenia, nie wolno jej dalej uzywac.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenie.

W przypadku szczegdlnych czynnikéw utrudniajacych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. noszenie rozrusznika serca, cigza, scho-
rzenia zapalne stawdw lub $ciegien, nagromadzenie wody

w rekach i nogach, czy tez dolegliwo$ci ortopedyczne, a takze
po operacjach chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ automasaz
Z lekarzem.

W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkow naczynio-
wych lub zylakéw masaze nég 8+9 powinny by¢ wykonywane
tylko z niewielkim naciskiem oraz nie przez cata dtugo$¢ migsni,
lecz w mnigjszych odcinkach. W takich przypadkach nalezy wyko-
nywac masaz tylko w kierunku serca, a nie w przeciwnym kie-
runku. Rodzaj i zakres masazu najlepiej omowic ze swoim leka-
rzem.

Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie

7 lekarzem, jesli wystapi jeden z nastepujacych objawdw:
mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub béle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie ¢wiczer konieczne jest rowniez

w przypadku bélu w stawach i mig$niach.

Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

Czyszczenie

> W razie potrzeby umyc¢ pitke masujacg w cieptej wodzie,
a w razie silneqo zabrudzenia uzy¢ dodatkowo tagodnego mydta.
Nie uzywac tez silnych $rodkéw czyszczacych ani ostrych lub
rysujacych powierzchnie przedmiotdw.

> Po umyciu odtozy¢ pitke masujaca do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie umieszczac jej na grzejniku/kalo-
ryferze ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtosdw itp.!

> Przechowywac pitke masujgca w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ ja przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed
spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzch-
niami.

D> Niektdre lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji
podtogi moga wej$¢ w agresywne reakcje z materiatem produktu
i go rozmiekczy¢. Aby uniknac niepozadanych $ladéw na podto-
gach, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod produktem podktadke
antyposlizgowa i przechowywac produkt np. w odpowiednim
pudetku.

Materiat: TPR
Srednica: ok. 7 cm
Odporno$¢ na temperatury od -30°C do + 80°C
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2. Barki i ramiona

Toczy¢ pitke
z lekkim na-
ciskiem po
barkach
oraz po
wierzchnich
i spodnich
stronach
ramion.

3. Przedramie

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem po wierzchnich
i spodnich stronach swoich przedramion.
Alternatywnie mozna potozy¢ pitke na stole

i przemieszcza¢ przedramie na pitce.

1. Kark 4. Pod topatka

7. Miesien biodrowo-ledzwiowy

Oprzec sie

o Sciane z pitka
przy karku obok
kregostupa.

Masowac mie-
$nie karku, wy-
konujac gtowa/
barkami lekko
okrezne ruchy.
Nie podciggac
przy tym barkéw
do géry.

Potozy¢ sie pachwing na pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowacé miesien biodrowo-ledZwiowy, rolujgc swoje biodra na pitce powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

Uwaga! Nie
nalezy masowac
bezposrednio

na kregostupie. 8. Gorna czes$¢ uda

Alternatywnie
mozna potozyé
sie na plecach

i podtozy¢ pitke
pod kark.

Umiesci¢ pitke pod plecami, tuz pod swojg topatka. Znalez¢ przy tym pozycje, ktéra bedzie
odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac przy tym za bardzo kregostupa w strone brzuszna.

Porusza¢ tutowiem, wykonujac lekko okrezne ruchy. W ramach wspomagania mozna
na przemian wyciggac¢ reke w bok, przed siebie oraz za gtowe.

Uwaga! Nie nalezy masowa¢ bezposrednio na kregostupie.

Potozy¢ sie udem na pitce. Nie wygina¢ przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowa¢ miesnie uda, rolujac swoje ciato na pitce w gére i w dét powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

5. Okolice ledzwiowe

Umiesci¢ pitke obok kregostupa w okolicy ledZzwi. Znalez¢ przy tym pozycje,
ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac za bardzo kregostupa w strone brzuszna. . L. . .
Masowac¢ miesnie ledzwiowe, wykonujac tutowiem i biodrami lekko okrezne ruchy. 9. SPOdnla cZesc uda i q°|em

Uwaga! Nie nalezy masowac bezpos$rednio na kregostupie. Podtozy¢ pitke zgodnie z rysunkiem pod udo, wzgl. pod golen,
a nastepnie przesuwac¢ noge do przodu i do tytu, wykonujac

lekko okrezne ruchy.

6. Posladki

10. Wewnetrzna strona goleni
Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem
po wewnetrznej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowac
bezposrednio na kosci piszczelowej!

Potozy¢ sie posladkami na pitce. Nie wygina¢ przy tym kregostupa
w strone brzuszna.

Masowaé miesnie posladkdw, rolujgc swoje biodra na pitce powolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

11. Stopa

Alternatywnie mozna usigs$¢ na pitce

W sposéb pokazany na rysunku. W pozycji stojacej lub siedzacej postawic

stope na pitce i toczyé jg do przodu
i do tytu, wykonujac lekko okrezne ruchy.
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Masszazs- és reakcio labda

L
©

A hat, a karok és a ldbak enyhébb fajdalmai és merevsége esetén
az onmasszazs segithet. Az Snmasszazs célja, hogy oldja az izmok
fesziiltségét, nydjtsa ket, és hogy felélénkitse a vérkeringést.
Ezaltal javul az izmok oxigénellatdsa és On is jobban érzi magét.

A masszazslabda seqgitségével célzottan aktivalhatja az egyes,
eqyébként nehezen elérhetd trigger pontokat.

Kedves Vdasarionk!

A reakcioképesség, a gyorsasdg és a szem-kéz-lab koordinacio
aktiv edzéséhez a labdét 1-szer lepattinthatja a padldra, majd pro-
balja meg ismét elkapni.

A labda szokatlan formdja miatt a visszapattanas kiszamithatatlan
és gyors reakcidérzéket, valamint j6 testkoordindcidt kovetel. Ketten
vaqgy tobben is jétszhatnak eqyszerre.

Kivanjuk, hogy sok kellemes, lazitd pillanatban legyen része
a masszdazslabda hasznalata kdzben!

A Tchibo csapata

Az On biztonsaga érdekében

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

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvilik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (] tulajdonosnak.

Rendeltetés

A masszdzslabdat dnmasszdzshoz, ezdltal a mindennapi kozérzet ja-
vitdsara tervezték. Gyoqydaszati vaqy terdpias célokra nem alkalmas.
A masszazslabda aktiv labdagykoratokhoz is hasznalhato.

A masszazslabdat otthoni hasznalatra tervezték. Sportteriileten vagy
gydgyaszati-terapias céli intézményekben torténd, lzleti jellegd
felhasznalasra nem alkalmas.

Amire az egyes masszazsgyakorlatok soran iigyelni
kell

Minden gyakorlat kozben tartsa magat egyenesen és legyen
egyenstlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit alld helyzetben
enyhén hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne géresljén be!

A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.
A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen vegye a levegdt.

Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a masszézslabdaval,
hogy a nyomas kellemes és jétékony legyen.

Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az
kellemes. Néhdny perc elég - ne essen tilzasbal

A masszazslabdat hasznalat kdzben ne nyomja erdsen,

és csak addig hasznalja, amig az Onnek jol esik. Ne hasznalja
a labdat olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes.
Kiilondsen a nyak teriiletén legyen Gvatos!

Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informdcidkat talal
az interneten.

A labdajatékoknal iigyeljen a kovetkezokre

Olyan csdszasbiztos talppal rendelkez6 cip6t viseljen, amely
megtartja a labat. Kényelmes sportruhdzatot hordjon.

Olyan szildrd, eqyenes, csdszasbiztos talajon eddzen, amely kelld
tavolsagban van az érzékeny (autok, ablakiivegek stb.) és/vaqy
veszélyes (gyokerek, dgak stb.) targyaktél.

Ne dobjon tdl messzire vagy tdl erdsen. Soha ne dobja a labdat
kozvezleniil eqy szermélyre. A labda mindig pattanjon fel
eqgyszer.

Fontos tudnivalok

Ha gyerekeknek engedélyezi a masszdzslabda hasznalatét,
mutassa meg nekik a megfeleld haszndlati médot, és felligyelje
Oket. masszazslabda nem jatékszer. A szakszer(itlen edzés
eqészséqiigyi karosoddst okozhat.

Viseljen kényelmes ruhdzatot.

A szilard és biztos tartas érdekében ne zokniban, hanem
csliszasgatlé talppal rendelkezd, zart cipben végezze az lld
gyakorlatokat.

Cikkszam: 607 022

A padlén végzend§ gyakorlatokat lehet6leg kemény, sima
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masz-
szdzslabda konnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitnesz szényeg
sth. nem alkalmas erre a célra.

Minden hasznalat elGtt ellendrizze a masszazslabdat.
Ne hasznélja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Kérdezze meg orvosat!

Az onmasszazs megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvo-
satol. Kérdezze meg tole, hogy milyen mértékben végezheti
gyakorlatokat.

Amennyiben fajdalmat észlel vagy eqgyéb panaszok lépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznélata, ter-
hesség, gyulladdssal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, aa karok
vagy labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd
panaszok esetén, vagy miitét utdn a masszdzzsal kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

Gyenge véndk/laza kotdszovet, kitagult hajszélerek vagy visszér
esetén a ldbmassziroz6 gyakorlatokat 849 csak enyhe nyomas-
sal és nem az izom teljes hosszaban, hanem kisebb szakaszok-
ban végezze. llyen esetekben lehet6leqg csak a sziv irdnydba és
ne az ellentétes irdnyba masszirozzon. A masszirozas fajtajardl
és hosszardl konzultaljon orvosaval.

Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha az
aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
légszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a masszazst.

Az eszkdz nem alkalmas terapias céli masszazshoz/edzéshez!

Tisztitas

D> Sziikséq esetén tisztitsa meq a masszdzslabdat meleg vizzel,
erds szennyezGdés esetén enyhe szappannal. A tisztitdshoz ne
hasznaljon mard tisztitészereket illetve hegyes, vagy karcold
targyakat.

> Hagyja a masszazslabdat a tisztitas utan szobahdmérsékleten
a levegdn megszaradni. Ne tegye Sket a f(itétestre, ne hasznal-
jon hajszaritét vagy hasonldt!

I> A masszazslabdat hivés és szaraz helyen tarolja. Ovja
napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol és
felliletektdl.

> Egyes lakkok, mianyagok vagy padldapold szerek a termék
anyagat felpuhitjak vagy karositjak. Sziikség esetén helyezzen
a termék ala eqy csiszasmentes alatétet, igy elkeriilhet6, hogy
nemkivanatos nyomok maradjanak a talajon, és tarolja a termé-
ket pl. egy megfelel§ dobozban.

Anyaga: TPR
Atmérd: kb. 7 cm
HGallo: -30 °C és + 80 °C kozott
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1. Nyak

Tamaszkodjon
a falnak a lab-
daval a nyaki

gerinc mellett.

Masszirozza
nyakizmait

a fej-/vallkor-
nyéki terdlet
korkoros
mozgatasaval.
A gyakorlat

fel a véllait.

Figyelem! Ne
masszirozza
kozvetlendl
a gerincét!

Alternativaként
fekldjon a hata-
ra és helyezze a
labdat a nyaka
ala.

2. Vall és karok

Gorgesse
végig a
labdat enyhe
nyomadassal a
vdllain, a fel-
karja felsé és
alsé oldalan.

3. Alkar

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal
az alkarja fels6 és alsé oldalan vagy alter-
nativaként helyezze a labdat eqy asztalra
és gorgesse rajta az alkarjat.

4. A lapocka alatt %

7. Csipo flexor

Fekldjon hasra a labdaval a csip6 flexor terilete alatt. Ne homoritsa a hatat.

kozben ne hizza

Helyezze a labdat kdzvetleniil a hatan lapocka ala. Talaljon egy kényelmes poziciot.
Ne homoritsa tulsagosan a hatat.

Mozgassa fels6testét dvatos, korkoros mozdulatokkal. Segitségként karjat felvaltva nydujtsa ki
oldalra, felfelé és feje folé.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil a gerincét!

Masszirozza a csip6 flexort a csip6 lassu, kdrkords mozgatédsdval a labdan.

_ 8. Comb felso oldala

Combjaval feklidjon a labdara. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza combjat teste korkordés mozgatdsaval, lassu fel- és legorditésével a labdan.

5. Derékrész

Helyezze a labdat a derekandl a gerinc mellett a hata ald. Taldljon egy kényelmes pozicidt.
Ne homoritsa tulsdgosan a hatat.

Masszirozza az derékizomzatot a felsdtest és csipé dvatos, korkoros mozgatasaval. 9. Comb és labszar alsé része

Figyelem! Ne masszirozza kozvetlenil a gerincét!
Helyezze a labdat az dbra alapjan a comb, illetve a labszar
ala és tolja labat korkoros mozdulatokkal eldre és hatra.

6. Fenék

10. Labszar belso oldala
Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal
|[dbszdara bels6 oldalan.

Figyelem! Ne masszirozza kdzvetlendl
a sipcsontot!

Helyezze a labdat a feneke ald. Ne homoritsa a hatat.

Masszirozza a farizmokat a csipd lassu, korkdrds mozgatasaval a labdan.

Alternativaként (ljon az abra alapjan a labdara.

11. Talp

Allva vagy Ulve helyezze a talpat a labdara és
gorgesse lassan korkoros mozdulatokkal a labdat.
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