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Miniwatek do masazu powiezi

Drodzy Klienci!
Przyczyna béldw i skurczy miesni plecow, ramion oraz nég sa czesto
sklejone lub stwardniate powiezi.

Zebrali$my dla Pafistwa tu kilka ¢wiczen z uzyciem watka do masazu.
Miniwatek do masazu powiezi szczegdlnie dobrze sprawdza sie pod-

czas masazu rak i ndg, a takze stop. www.tchibo.pI/instrukcje@@

Zyczymy Paristwu wielu korzy$ci z uzytkowania tego produktu oraz . Made exclusively for:
dobrego Samopoczucia! Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany; www.tchibo.pl
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Automasaz powiezi

Przyczyna boléw i skurczy miesni plecéw, ramion oraz ndg sg czesto
sklejone lub stwardniate powiezi.

Co to sa powiezi?

Powiezi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktdre utrzymuja w jed-
nosci cate ciato, tworzac sie¢ otulajaca i napinajaca poszczegdine
jego elementy (kosci, miesnie i organy). Béle powoduja w pierwszej
kolejnosci elastyczne powiezi, ktére otulaja nasze miesnie i konsoli-
duja ich wtékna. 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 wiasciwej elastyczno$ci moze
na przyktad poméc automasaz z uzyciem watka do masazu powiezi.
Miesnie zostajg wowczas rozluznione i rozciggniete, poprawia sie ich
ukrwienie, a tym samym zaopatrzenie w tlen, a ponadto poprawia sie
samopoczucie uzytkownika. Automasaz z uzyciem watka do masazu
powiezi moze by¢ tez stosowany w ramach rozgrzewki przed uprawia-
niem sportu, a takze regeneracji po zakoriczeniu uprawiania sportu.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytac wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposob opisany w tej instrukcji, aby uniknac
niezamierzonych obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdZzniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekazac réwniez te
instrukcje.

Przeznaczenie

Watek do masazu powiezi przeznaczony jest do automasazu,
zapewniajacego poprawe samopoczucia na co dzien.

Watek do masazu powiezi jest przewidziany do uzytku domowego.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowej
ani w o$rodkach medyczno-terapeutycznych.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie watka do masazu powiezi
wynosi 100 kg.
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Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien skon-
sultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny
trening bedzie dla niego odpowiedni.

W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bez-

zwhocznie zakoriczy¢ ¢wiczenia.

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie
rozrusznika serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien,
zatrzymanie ptyndw w rekach lub nogach, czy tez dolegliwosci

ortopedyczne, a takze po operacjach chirurgicznych nalezy skon-

sultowac automasaz z lekarzem.

+Nalezy natychmiast przerwac masaz i udac sie do lekarza, jesli
wystapi jeden z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bdle w klatce piersiowej. Natychmiasto-
we przerwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez w przypadku bélu
w stawach i mig$niach.

« Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

+W przypadku ostabienia zyt/schorzen tkanki tacznej, pajaczkéw
naczyniowych lub zylakow masaze ndg 4/5/6 powinny by¢ wyko-

nywane tylko z niewielkim naciskiem i nie na catej dtugosci mie-
$nia, lecz w mniejszych odcinkach. Rodzaj i zakres masazy nalezy
skonsultowac ze swoim lekarzem.

Wazne wskazowki
- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.

Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

- Produkt nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany w miejscu nie-

dostepnym dla matych dzieci.

- Jesli dzieci majg zostac dopuszczone do uzytkowania watka do ma-

sazu powiezi, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieq ¢wiczen dziecka. Watek do
masazu powiezi nie jest zabawka.

Nieprawidtowo prowadzony trening moze spowodowac uszczerbek
na zdrowiu.

- Podczas uzytkowania produktu nalezy nosi¢ wygodna odziez.
- Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gladkim

podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym watek do masazu powiezi
dobrze sie roluje. Nie do korica sprawdzaja sie tu grube dywany,
maty do fitnessu itp.



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

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych ¢wiczen

- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zacho-
wywac wiasciwa réwnowage - nie wyginac kregostupa w strone
brzuszng! W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w ko-
lanach. W przypadku ¢wiczen wykonywanych w pozycji (p6hleza-
cej nalezy napig¢ miesnie posladkdw i brzucha, ale jednoczesnie
uwazac, aby nie dochodzito do skurczéw!
Cwiczenia maja stuzy¢ rozluznieniu mie$ni.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym tempie.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

- Nalezy wstuchac sie w swéj organizm! Prowadzi¢ watek po swoich
miesniach w taki sposab, aby jego nacisk byt odczuwany jako
przyjemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowac go w miej-
scach, w ktérych masaz odczuwany jest jako nieprzyjemny. Nie
nalezy masowac bezposrednio na kosciach (kregostup, kos¢ pisz-

czelowa). Szczeqding ostrozno$é nalezy zachowac podczas masazu
okolic karku!

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

- Wykonywanie cwiczen w pozycji (péhlezacej jest nieco trudniejsze.
Cwiczenia te nalezy wykonywac tylko wtedy, gdy uzytkownik jest na
nie fizycznie przygotowany. Te same miejsca na ciele mozna masowa¢
réwniez recznie za pomoca watka.

- Rada: Dodatkowe ¢wiczenia i informacje mozna znalez¢ w Internecie.

Pielegnacja

- W razie potrzeby przetrze¢ watek wilgotna Sciereczka.
Nie stosowac zadnych srodkéw chemicznych (wybielaczy, olejow
itp.), poniewaz mogg one zmiekczy¢, przebarwi¢ lub zdeformowaé
watek do masazu powiezi. Nie uzywac tez ostrych Srodkéw czysz-
czacych ani ostrych lub rysujacych powierzchnie przedmiotow.

- Po umyciu odtozy¢ watek do wyschniecia na powietrzu w tempe-
raturze pokojowej. Nie ktas¢ go na grzejniku/kaloryferze ani nie
suszy¢ za pomoca suszarki do wtosow itp.!



+ Przechowywac watek w chtodnym i suchym miejscu. Chronic¢ go
przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spiczasty-
mi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

- Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach.
Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢
w agresywna reakcje z materiatem produktu i rozmiekczy¢ go.
Aby unikna¢ niepozadanych $laddw, nalezy przechowywac pro-
dukt np. w odpowiednim pojemniku.
Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym roz-
pakowaniu produktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawi-
sko to jest catkowicie bezpieczne. Rozpakowac produkt i od-
czekac, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie.
Nalezy zadbac o wystarczajgca wentylacje pomieszczenial

Materiat: spieniony polipropylen
Wymiary:  ok.15 x 5,3 cm (dtugos$¢ x $rednica)



1. Przedramie

Toczy¢ watek do masazu powiezi z lekkim naciskiem po
wierzchnich i spodnich stronach swoich przedramion ...

.. lub potozy¢ watek na stole i przesuwac na nim przedramie.
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2. Ramie

Toczy¢ watek do masazu powiezi z lekkim naciskiem po swoich przedra-
mionach ...

...albo oprze€ sie o Sciane, tak aby watek znalazt sie miedzy ramieniem

a sciana.

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw.
Barki i rece luZno zwisaja.

Masowac¢ miesnie ramienia, lekko przykucajac i powoli powracajac do pozy-
cji stojacej.




3. Posladki

Wzorujac sie na rysunku, usig$¢ na watku do masazu powiezi
i poruszac sie do przodu i do tytu.
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4. Spodnia czes¢ uda i goleni

Podtozy¢ watek do masazu powiezi zgodnie z rysunkiem
pod udo, wzglednie pod golen, a nastepnie powoli prze-
suwac noge do przodu i do tytu na watku.
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5. Gorna czes¢ uda

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

Masowac miesnie uda, przesuwajac je powoli do przodu i do tytu
na watku.
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6. Wewnetrzna strona goleni

Toczy¢ watek do masazu powiezi z lekkim naciskiem po wewnetrz-
nej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowac bezposrednio na kosci piszczelowej!
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7. Stopa

W pozycji stojacej lub siedzacej postawic stope na watku do masazu powiezi i rolowac
go powoli do przodu i do tytu.
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