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Masazni a reakcni micek

Vazeni zakaznici,

pfi slabych bolestech a namozenych svalech v oblasti zad, rukou

a nohou Vam m{Ze pomoci automasaz. Cilem automasaze je uvolnéni
a protaZeni svall, podpofeni prokrveni, a tim i zasobovani sval(
kyslikem, a s nim spojeny lepsi pocit.

S timto masaznim mi¢kem miZete cilené aktivovat jednotlivé trigger
body (spoustové body), ke kterym byste se jinak jen velmi téZko
dostali.

K aktivnimu cviceni schopnosti reakce, rychlosti a koordinace
oci, nohou a rukou miZete micek 1x hodit na zem a opét ho chytit.
Diky neobvyklému tvaru je smér odrazu micku nepfedvidatelny a
opétovné chyceni micku vyZaduje rychlou reakci a dobrou télesnou
koordinaci. Lze hrét také ve dvou a vice hréacich.

Prejeme Vam, aby Vam tento vyrobek dlouho slouzil k Vasi spokoje-
nosti a mnoho uvolnénych okamzikt diky VaSemu novému masaz-
nimu micku!

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 pozdéjsi potfebu.

Pfi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.
Ucel pouziti

Masazni micek je urCen k automasazi, kterd vede ke zvySovani
dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté. Neni urcen k Iékafskym
ani terapeutickym Gcellm.

Masazni miek Ize vyuZit také k aktivnimu cviCeni micovych her.
Masazni micek je koncipovan k pouzivani v domacim prostredi.
Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich ani lékafsko-
terapeutickych zafizenich.

Co je treba respektovat pfi jednotlivych masaznich
cvicich
Pfi vSech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené
nohy. Dbejte na to, abyste nestali kfeCovité!
Cviky majf slouzit k uvolnéni.
Provadg&jte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.

Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pres masazni micek tak,
aby Vam byl pdsobici tlak prijemny a délal Vam dobfe.
PoZadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude
piijemné. StaCi par minut - nepfehanéjte to.

Na masdazni micek b&hem masirovani tlacte jen mirné a pouzi-
vejte jej jen na téch Castech téla, na kterych je Vam jeho pouzi-
vani pfijemné a pouze tak dlouho, jak je Vdm to pFijemné. Pfede-
vsim pfi jeho pouZivani v oblasti $ije byste méli byt opatrni!

Tip: DalSi cviky a podrobnéjsi informace naleznete v pfipadé
potfeby na internetu.

Na co musite pfi miCovych cvicich davat pozor

Noste sportovni obuv s neklouzavou podrazkou, ktera je stabilni.
Noste pohodiné sportovni oblecenti.

Cvicte v prostiedi s pevnou, rovnou a neklouzavou podlahou,

v dostatecné vzdalenosti od kiehkych (auta, okennf sklenéné
tabule apod.) a/nebo nebezpecnych (kofeny, vétve apod.) pred-
métd.

Nehdzejte moc daleko nebo velkou silou. ObzvIasté nehdzejte
pifmo na jiné osoby. Micek nechte vZdy jednou odrazit.

DuleZité pokyny

- Pokud détem dovolite, aby tento masazni micek pouzivaly,
vysvétlete jim jeho spravné pouZiti a dohlédnéte na priibéh
cviCeni. Masazni micek neni hracka.V pripadé nespravného cvi-
¢eni nelze vyloucit poskozeni zdravi.
Noste pohodIné oblecent.
Kv(li zajisténi pevného a bezpecného postoje neprovadéjte cviky
v ponozkdach, ale obujte si pevné boty s protiskluzovymi podraz-
kami.

Cislo vjrobku: 607 022

Cviceni na podlaze provadgjte pokud mozZno na tvrdé a hladké
podloZce, kterd se nedeformuje a po které se bude moci masazni
micek dobf'e pohybovat. Mékké koberce, podlozky na cviceni
apod. nejsou piili§ vhodné.

Pred kazdym pouZitim masdzni miCek zkontrolujte.
Pokud vykazuje poSkozeni, prestafite ho pouZivat.

Kontaktujte Iékare!

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

Jakmile vak pocitite bolest nebo obtiZe, okamZité cvicenf
ukoncete.

U zvl&Stnich omezent, jako jsou napf. noSeni kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubi nebo vaz(, otékani
nohou nebo rukou zadrZovanim vody, ortopedické nebo po-
operacni obtiZe apod., je nutno masdz konzultovat s |ékafem.

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

Druh a rozsah maséze konzultujte se svym Iékarem.

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

Cviky okamZité ukonCete také pfi bolestech kloubdi a svalU.

Cviceni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

Osetrovani

> Pokud bude tfeba, vycistéte masazni micek teplou vodou.

Pokud bude silné znecistény, pouZijte k jeho vyCisténi navic
jemné mydlo. NepouZivejte ani Zadné agresivni Cistici prostfedky
nebo ostré predméty, které mohou masazni micek poSkrabat.

> Po vyciSténi nechte masazni micek schnout na vzduchu pfi
pokojové teploté. Nepokladejte ho na topeni a nepouZivejte
ani vysousec vlasti nebo podobné pomdcky!

D> Masazni micek uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chranite ho pred slunecnim svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo
drsnymi pfedméty a povrchy.

> NEkteré laky, plasty nebo prostfedky k o3etfovani podlah mohou
materidl vyrobku poSkodit a zmékcit. Abyste zabranili nepéknym
stopdm na podlaze, poloZte pod vyrobek prip. neklouzavou pod-
loZku a vyrobek uchovévejte napf. ve vhodné krabicce.

Material: TPR
Pramér: cca7 cm
Odoldva teplotdm od -30 °C do +80 °C.

‘_\!} 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.

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 hyzdémi na micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si hyZzdové svaly tak, Ze budete ky¢li pomalu provadét mirné krouzivé
pohyby pfes 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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Masazna a reakcna lopticka
GO

1. Zahlavie 4. Pod lopatkou

7. Bedrovodriekové svaly

Oprite sa
s lopti¢kou vedla
e chrbtice v ob-

Vazeni zakaznici! - Cviky na podklade vykondvajte podla moZnosti na tvrdom a el zléhl\évia
Pri miernych bolestiach a napati v chrbte, paZiach a nohach moze hladkom podklade, ktory sa nepodda a na ktorom sa masazna o stenu.
pomdct samomasaz. Cielom samomaséze je uvolnenie a natiahnutie lopta bude dobre gdlat. Hrube koberce, fitness rohoze atd. nie N
svalov, stimulovanie prekrvenia a teda zésobenia kyslikom a tym su natolko vhodne. asirute si sva
zvyienie vasho pocitu pohody. - Skontrolujte masaZnu lopti¢ku pred kazdym pouZitim. stvo zahlavia
Tato masazna a reakénd lopticka umoZiiuje cielené aktivovanie jed- Ak zistite poskodenia, nepouzivajte ju viac. gyt Lot R . - . o I

- o . . s p _ . ) vymi pohybmi Lahnite si bedrovodriekovymi svalmi na lopticku. Neprehybajte sa.
notlivych senzitivnych bodov, ktoré by vam boli inak nedostupné. Spytajte sa vasho lekara! e ee
Na aktivny tréning reakcieschopnosti, rychlosti a koordinacie - Prekonzultujte si samomasaj so svojim lekdrom pred Nevyt'ahujt'e Masirujte si bedrovodriekové svaly pomaly jemnymi krdzivymi pohybmi bedier na lopticke.
o¢i, ndh a rik moZete lopticku 1x hodit o zem a opét chytit. zatiatkom cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia pritom plecia
Vdaka nezvycajnej forme a spravaniu pri odrazeni sa lopticka stéva je pre vas primerany. nahor.
nevypoCitatelnou a vyZaduije si rychle reflexy a dobru telesnd koor- - Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste Pozor! Nemasi-
dindciu, aby ste ju mohli chytit. cvicenie. .
5 R . ) . 5 rujte priamo
Zelame v&m mnoho uvolnenych momentov vdaka vadej novej * PriSpecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzi- chrbticul 8. Horna partia stehna
masaznej a reakZnej lopticke! vanie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov i )
Vi tim Tehib alebo §liach, ukladanie vody v rukach a nohdch, ortopedické A'E%”;atl',vr:‘e,i,'

as tim Ichibo tazkosti alebo pooperacné stavy, musi masaz odsuhlasit lekar. ;T}?]Zaecirabé?: Umiestnite si lopti¢ku tesne pod lopatku pod chrbat. N&jdite si polohu, ktord je vdm prijemna.
. . , - Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch, uloZit si loptu Neprehybajte sa prilis.
Pre vasu bezpecnost alebo kfCovych Zildch by sa masdze noh 8+9 mali vykondvat pod zéhlavie Vykonavajte trupom lahké krazivé pohyby. Na podoprenie moZete paZu striedavo vystierat nabok
Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi- len jemnym tlakom, a nie po celej diZke svalu, ale len po malych ’ nahor a za hlavu ) '
vajte len podla opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedolo Usekoch. V tychto pripadoch masirujte prednostne len v smere )
k poraneniam alebo $kodam. srdca a nie v protismere. Druh a rozsah masaze konzultujte Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!
Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZitie. s vasim lekarom.
Ak vyrobok postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod. - Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich symptémoy,
Ucel pouzitia okamZite ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
MaséZna a reaktna lopticka je urtend na samomaséz na zvy3enie ga.dvme.rnékd\]djgtviérllostﬁtlebg b?'ESTi Vthrur?LI'b I Lahnite si stehnom na lopticku. Neprehybajte sa.
pohody v kazdodennom Zivote. Nie je navrhnuté na lekarske alebo vicenie okamzite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov. . . ' Masiruite si steh i i krazivomi oo —
terapeutické dcely. - Vyrobok nie je vhodny na masaz/cvicenie na terapeutické Gcely! 5. Driekova oblast asirujte st stehno pomaly Jemnymi Kruzivymi PEEEEEEEEEE SR
EA;EZT:C?] reakcna lopticka mdze byt pouzita pri aktivniych loptovych Okt . Umiestnite si lopti¢ku pod chrbat do driekovej oblasti vedla chrbtice. Najdite si polohu, ktord je
: setrovanie vam prijemnd. Neprehybajte sa prilis.

Masdzna a reakcna lopticka je navrhnuta na domdce pouitie. >V pripade potreby vyCistite masaznu lopti¢ku teplou vodou o . ) e, . : 9. Stehno a predkolenie
Nie je vhodnd na komer&né pouZitie v ramci $portovej &innosti alebo pr?inaenzf\[/)nom zynegistenipouiite jemr?é mydlo.p ' > Pleci . Masirujte si driekove svalstvo jemnymi krazivymi pohybmi trupu a bedier. spodné paF:'tie
v zdravotnickych a terapeutickych zariadeniach. NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré - Plecia a paze Pozor! Nemasirujte priamo chrbticul!
. ; C o ew L. Y alebo abrazivne predmety. Umiestnite si lopti¢ku pod stehno, resp. predkolenie podla
Co musite zohladnit pri jednotlivych masaznych > Po vytisten nechajte maséznu lopticku volne schnit priizbovej  Gulajte lop- obrdzka a pohybujte nohou jemnymi krdZivymi pohybmi
cviceniach teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesd a nepozivajte ticku pri jem- dopredu a spat.

Pri vietkych cvi¢eniach zaujmite vystretd a vyvézend polohu - ani fén a pod! nom tlaku po

neprehybajte! Pri stoji majte nohy mierne pokréené. Vyhybajte > Masaznu lopti¢ku uschovajte na chladnom a suchom mieste. pIeC|ac,h

sa kfCovitym polohdm! Chraiite ju pred sine¢nym Ziarenim, ako aj $picatymi, ostrymi a hornyc,h

Cvi¢enim sa ma dosiahnut uvolnenie. alebo drsnymi predmetmi a povrchmi. a spodnych

Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. > Niektoré laky, umelé hmoty alebo prostriedky na oSetrovanie E:r:iljrfh

Potas cviceni dychajte dalej rovnomerne. podlgvhy m(:)iu nelapadnl]t,a zmakcit material \{Vrobku. Aby ste ’

Y . . . v prediSli nezelanym stopam na podlahu, poloZte pod vyrobok
Nacuvajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masaznej lopte tak, . o . y :
- L L ; prip. protiSmykovi podlozku a uchovajte ho napr. vo vhodnom

aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. .

. o o uschovnom boxe.

Zelané cviky vykonavajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako

prijemné. Niekol'ko mint staci - neprehénajte to. Material: TPR .

Masaznu a reakcn( lopticku pouzivajte len pri miernom tlaku Priemer:. ccalem 6. Sedacie svaly

a iba dovtedy, kym ju vnimate ako prijemnu. NepouZivajte ju
na miestach na tele, kde je vdm to neprijemné. Predovetkym
v oblasti $ije bud'te pri jej pouZivani opatrni.

Tip: Dal3ie cviky a informacie néjdete aj v sieti internet.

Teplotné odolnost v rozsahu -30 °C a7 + 80 °C 10. Vnutorna strana

predkolenia

Gulajte lopti¢ku pri jemnom tlaku po vnutornej
strane vasho predkolenia.

Co musite reSpektovat pri cviceni s loptickou 3. Predlaktie

Noste Sportov(i obuv s protiSmykovou podrazkou, aby ste mali ‘Q www.tchibo.sk/navody
dobr( stabilitu. Noste pohodiny $portovy odev.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!
Gulajte loptic¢ku pri jemnom tlaku po hornych

Cvitte v prostredi s pevnym, rovnym, proti$mykovym podkladom, a srzodm?ch pvartiéch prediaktia alebo alter-
v dostatoénej vzdialenosti od citlivych predmetov (autd, okenné nativne polozte loptu na stol a pohybuijte
tabule atd’) a/alebo nebezpe&nych predmetov (korene stromoy, predlaktim na nej.

kondre a i.).

Lopti¢ku nehadzte prili§ daleko alebo tvrdo. Predovsetkym ju
nehddzZte priamo na iné osoby. Lopti¢ku nechajte vZdy najskor
raz odrazit od podlahy.

Sadnite si na lopticku. Neprehybajte sa.

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

DolezZité upozornenia

Ak dovolite detom pouZivat masaznu lopticku, poucte ich o ich
sprdvnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Masazna
lopti¢ka nie je hracka. Pri neodbornom tréningu sa neda vylacit
nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

Noste pohodiny odev.

Na zaistenie pevnej a stabilnej polohy nevykondvajte cviky v stoji
v ponozkach, noste radSej pevni obuv s protiSmykovymi podraz-
kami.

Alternativne sa posadte na lopticku podla obrazka.

11. Chodidlo

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

Cislo vyrobku: 607 022
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