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cs    Informace o výrobku

cs Vážení zákazníci, 

při mírných bolestech a napětí zad, rukou 
a nohou může pomoci automasáž. Cílem 
 automasáže je uvolnit a protáhnout svaly, 
podpořit prokrvení a tím okysličení, a zvýšit 
tak Váš pocit pohody. 

Pomocí masážní sady můžete …  
… cíleně aktivovat jednotlivé spoušťové  
body (trigger points), které jsou pro Vás 
 jinak těžko přístupné,  
… uvolnit fascie v rukou a nohou. 

Přejeme Vám spoustu příjemných okamžiků 
s Vaší novou masážní sadou!

Váš tým Tchibo

Účel použití

• Masážní sada je určena pro automasáž za 
účelem zvýšení pocitu pohody.  
Výrobek je koncipován pouze pro soukromé 
použití. Není vhodný pro komerční využívání 
(např. na klinikách, v masážních centrech, 
wellness studiích apod.). 

• Medicínské léčivé účinky nejsou prokázány. 
Masážní sada neslouží k léčbě bolestí.  
V případě zdravotních potíží bezpodmínečně 
vyhledejte radu lékaře!  
V případě pochybností nebo nejistoty se 
před použitím poraďte se svým lékařem.

VÝSTRAHA před poraněním

• Výrobek není dětská hračka.  
Zabraňte dětem v přístupu. Uchovávejte 
mimo dosah dětí.

• Masážní sadu na fascie nepoužívejte ...

…  na obličeji, hrtanu, páteři, kostech nebo 
kloubech,, v oblasti genitálií nebo ledvin 
ani na jiných obzvlášť  citlivých částech 
těla.

...  při patologických změnách nebo poraně
ních v oblasti těla, kterou chcete přístro
jem masírovat (např. při pohmožděninách, 
zánětech, otevřených ranách, popáleni
nách, kožních otocích, podráždění kůže, 
kožních onemocněních, výhřezu mezi
obratlové ploténky apod.). 

…  po požití látek, které vedou k omezení 
schopnosti vnímání (např. léků proti 
 bolesti, alkoholu apod.).

…  u dětí nebo jiných osob s omezenou 
schopností vnímání nebo vyjadřování 
bolesti.

… na zvířatech. 

• Masáž konzultujte se svým lékařem ...

...   u zvláštních omezení, jako jsou např. 
těhotenství, zánětlivá onemocnění klou
bů nebo vazů, hromadění vody v pažích 
nebo nohách, ortopedické obtíže, pokud 
trpíte těžkým onemocněním nebo jste 
po operaci.

…  pokud máte kardiostimulátor, implantáty 
nebo nosíte jiné pomůcky.

…  pokud máte trombózu.

…  pokud máte cukrovku.

…   pokud máte bolesti nejasné příčiny.

• V případě ochablosti žil / pojivové tkáně 
nebo u metličkovitých a křečových žil byste 
měli provádět masáže nohou jen s minimál
ním tlakem a ne přes celou délku svalu, 
vždy jen po menších úsecích. Typ a rozsah 
masáže konzultujte se svým lékařem.

• Pokud by se objevil některý z následujících 
příznaků, ihned ukončete masáž a vyhledejte 
lékaře: nevolnost, závratě, nadměrná duš
nost nebo bolesti na prsou. 

• Pokud se během používání objeví nečekané 
bolesti kloubů nebo svalů, masáž okamžitě 
ukončete.

• Pomůcka není vhodná pro terapeutické 
 masáže!

• Masáž by neměla trvat déle než 20 minut. 
Delší doba masáže může vést k nadměrné 
stimulaci svalů.  
V některých případech pak může místo 
uvolnění dojít k natažení svalů.

Důležité pokyny

•  Noste pohodlné oblečení.

•  Pro masáž vleže používejte fitness podložku 
nebo podobnou pomůcku. Na tvrdém, 
 hladkém podkladu lze výrobky jen stěží 
udržovat v poloze. 

•    Před každým použitím masážní sadu zkont
rolujte. Pokud vykazuje poškození, přestaňte 
ji používat.

•   Provádějte masáže rovnoměrným, klidným 
tempem. 

• Nezapomínejte během masáže pravidelně 
dýchat.

• Poslouchejte své tělo! Přejíždějte výrobkem 
po svých svalech tak, aby Vám byl působící 
tlak příjemný a dělal Vám dobře. Nepouží
vejte jej na těch částech těla, kde je Vám to 
nepříjemné. Měli byste být obzvláště opatrní 
v oblasti šíje! 

• Požadované masáže provádějte jen tak 
dlouho, dokud Vám to bude příjemné.  
Stačí pár minut – nepřehánějte to. 

Používání

Uvolnění fascií

  M Vejcem nebo koulí přejíždějte středním 
tlakem přes dlouhé svaly na rukou, 
 nohou a zadečku. 

  M Nepohybujte výrobkem jen na jednom 
místě, abyste nepodráždili kůži. Obmě
ňujte jednotlivé tahy, pohybujte jím sem 
a tam. 

  M Můžete vyvíjet střídavě větší a menší 
tlak, a měnit tak intenzitu masáže. 
 Vyvarujte se ale příliš velkého tlaku na 
bolestivých místech, příliš velký tlak 
může přispívat ke zhoršení napětí ve 
svalech. 

  M Masírujte pouze tak dlouho a takovým 
tlakem, dokud je Vám to příjemné a dělá 
Vám to dobře.

Masáž můžete praktikovat až 
3x denně. 

Mírné protahovací cviky navíc pomáhají 
 uvolnit napětí.

Masáž spoušťových bodů

Spoušťové body jsou bodová zatvrdnutí 
 svalů, která mohou vést k napětí, zatuhnutí 
a bolestem.  
Cílená masáž těchto bodů může pomoci 
uvolnit zatvrdnutí. 

Masážní vejce je obzvláště vhodné k cílené 
práci na určitém bodě.

  M Zatlačte si sami (nebo Váš partner) 
 špičkou vejce na spoušťový bod. Tlakem, 
který je Vám příjemný, provádějte mírné 
krouživé pohyby na spoušťovém bodě.

  M Lehněte si na podlahu a umístěte masážní 
kouli pod spoušťový bod. Vyvíjený tlak 
kontrolujte svou tělesnou hmotností. 

  M Také zde platí: Masírujte pouze tak dlouho 
a takovým tlakem, dokud je Vám to 
 příjemné a dělá Vám to dobře.

Čištění

  M Výrobek dle potřeby otřete hadříkem 
navlhčeným ve vodě. 

  M Všechny díly nechte uschnout na vzdu
chu, než je budete opět používat nebo je 
uklidíte. 

       Číslo výrobku: 648 951

Masážní sada na fascie
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Přehled spoušťových bodů pro automasáž

Zde Vám ukážeme přibližnou polohu spoušťových bodů, které můžete masírovat pomocí masážní 
sady. Další spoušťové body v obličeji, na šíji, v oblasti genitálií nebo v blízkosti kloubů jsou příliš 
 citlivé a neměly by být pomocí masážní sady ošetřovány. 

  M Nejprve prstem předem zkontrolujte, kde přesně se spoušťový bod nachází.  
Při stisknutí cítíte bodovou bolest.

 Nikdy nemasírujte přímo na páteři nebo jiných kostech a kloubech!
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sk Vážení zákazníci, 

pri miernych bolestiach a napätí v chrbte, 
rukách a nohách môže pomôcť automasáž. 
Cieľom automasáže je uvoľniť a natiahnuť 
svaly, podporiť prekrvenie a zároveň záso-
bovanie kyslíkom, a tým zlepšiť zdravie. 

S masážnou súpravou môžete…  
… cielene aktivovať jednotlivé spúšťové 
body, ktoré inak dosiahnete len ťažko,  
… natiahnuť fascie v rukách a nohách. 

Želáme Vám veľa uvoľnených momentov 
s vašou novou masážnou súpravou!

Váš tím Tchibo

Účel použitia

• Masážna súprava je určená na automasáž 
s cieľom zlepšenia zdravia.  
Výrobok je navrhnutý výlučne na súkromné 
použitie. Nie je určený na komerčné použitie 
(napr. na klinikách, v masážnych salónoch, 
wellness štúdiách atď.) 

• Medicínsky liečebný účinok nie je preuká
zaný. Masážna súprava neslúži na liečenie 
bolesti. Pri zdravotných ťažkostiach 
 bezpodmienečne vyhľadajte lekársku 
 pomoc!  
V prípade pochybností alebo neistoty sa 
pred použitím poraďte so svojím lekárom.

VAROVANIE pred poranením

• Výrobok nie je detská hračka. Zabráňte 
 deťom k jeho prístupu. Uschovajte mimo 
 dosahu detí.

• Masážnu súpravu nepoužívajte...

...  na tvári, hrtane, chrbtici, kostiach alebo 
kĺboch, v oblasti genitálií alebo obličiek, 
alebo na iných mimoriadne  citlivých 
častiach tela.

...  pri chorobnej zmene alebo poranení 
v oblasti, ktorú chcete masírovať (napr. 
pri pomliaždeninách, zápaloch, otvore
ných ranách, popáleninách, opuchoch 
alebo podráždení pokožky, kožných 
ochoreniach, prolapse medzistavcových 
platničiek atď.). 

…  po požití látok, ktoré vedú k obmedzenej 
schopnosti vnímania (napr. lieky tlmiace 
bolesť, alkohol).

…  na deťoch alebo iných osobách  
s obmedzenou schopnosťou vnímať 
 alebo vyjadriť bolesť.

… na zvieratách.

• Masáž prekonzultujte so svojím  
lekárom...

…  pri mimoriadnych okolnostiach, ako 
napr. tehotenstvo, zápalové ochorenia 
kĺbov alebo šliach, zadržiavanie vody 
v rukách alebo nohách, ortopedických 
ťažkostiach alebo ak trpíte ťažkým 
ochorením alebo máte za sebou operá
ciu.

…  ak máte kardiostimulátor, implantáty 
alebo iné pomôcky.

…  pri trombózach.

…  pri cukrovke.

…  pri bolestiach neznámeho pôvodu. 

• Pri oslabených žilách a spojivovom tkanive, 
rozšírených žilkách alebo kŕčových žilách 
by sa masáž nôh mala vykonávať len malým 
tlakom a nie po celej dĺžke svalov, ale iba 
v menších úsekoch. Druh a rozsah masáže 
prekonzultujte s svojím lekárom.

• Ak by ste spozorovali niektorý z nasledujú
cich symptómov, okamžite ukončite masáž 
a vyhľadajte lekára: nevoľnosť, závrat, nad
merná dýchavičnosť alebo bolesti v hrudi. 

• Aj keď sa počas používania vyskytnú 
 neočakávané bolesti kĺbov alebo svalov, 
 ihneď ukončite masáž.

• Nie je vhodná na terapeutickú masáž!

• Doba masáže by nemala prekročiť 20 minút. 
Dlhšia masáž môže viesť k prestimulovaniu 
svalstva. V niektorých prípadoch to môže 
viesť namiesto uvoľnenia svalov k ich zvý
šenému napätiu.

Dôležité upozornenia

•  Noste pohodlný odev.

•  Pri masáži v ľahu podložte napr. fitnessro
hožku. Na tvrdom, hladkom podklade môže
te  výrobok udržať v polohe len veľmi ťažko. 

•    Skontrolujte masážnu súpravu pred 
 každým použitím. Ak vykazuje poškodenia, 
nepoužívajte ju viac.

•   Masáž vykonávajte rovnomerným, 
 pokojným tempom. 

• Počas masáže dýchajte ďalej pravidelne.

• Načúvajte svojmu telu! Produktom pohybuj
te po svaloch tak, aby ste jeho tlak vnímali 
ako príjemný a blahodarný. Nepoužívajte 
ho na miestach, kde je vám to nepríjemné. 
Mimoriadne opatrne postupujte v oblasti 
šije! 

• Vykonávajte požadované masáže len dovte
dy, pokiaľ sú pre vás príjemné. Niekoľko 
 minút stačí – nepreháňajte to. 

Použitie 

Natiahnutie fascií

  M Prechádzajte pomocou vajíčka alebo 
guľky so stredným tlakom ponad dlhé 
svaly na ramenách, nohách a zadku. 

  M Neprechádzajte len na jednom mieste, 
aby ste nepredráždili pokožku. 
 Vykonávajte malé zmeny a prechádzajte 
sem a tam.

  M Striedavo môžete aplikovať väčší a men
ší tlak, aby ste zmenili intenzitu masáže. 
Zabráňte však príliš silnému tlaku na 
nadmerne napnutých miestach, pretože 
silný tlak môže vyvolať ďalšie napnutia. 

  M Masírujte len dovtedy a tak pevne, kým 
je to pre vás príjemné.

Túto masáž môžete vykonávať až  
3x denne.

Jemné strečingové cvičenia navyše pomôžu 
uvoľniť nadmerné napätie.

Masáž spúšťových bodov

Spúšťové body sú bodové stvrdnutia 
 svalstva, ktoré môžu viesť k nadmernému 
napnutiu, meravosti a bolestiam.  
Cielená masáž týchto bodov môže pomôcť 
uvoľniť strvrdnutie. 

Masážne vajíčko je mimoriadne vhodné na 
cielenú prácu na určitom bode.

  M Tlačte vy (alebo váš partner) špičkou 
 vajíčka na spúšťový bod. Vykonávajte 
tlakom, ktorý vnímate ako príjemný, 
 ľahké krúživé pohyby na spúšťovom 
bode.

  M Ľahnite si na zem a umiestnite masážnu 
guľku pod spúšťový bod. Skontrolujte 
aplikovaný tlak so svojou telesnou hmot
nosťou. 

  M Aj tu platí: Masírujte len dovtedy a tak 
pevne, kým je to pre vás príjemné.

Čistenie

  M Výrobok v prípade potreby poutierajte  
handričkou mierne navlhčenou vo vode. 

  M Diely nechajte vysušiť na vzduchu,  
skôr ako ich znova použijete alebo 
uschováte. 

       Číslo výrobku: 648 951

Súprava na masáž fascií
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Prehľad spúšťových bodov pre automasáž

Tu vám predstavujeme približnú polohu spúšťových bodov, ktoré môžete masírovať pomocou 
 masážnej súpravy. Ďalšie spúšťové body na tvári, šiji, genitálnej oblasti alebo v blízkosti kĺbov  
sú príliš citlivé a nemala by sa na nich aplikovať masážna súprava. 

  M Najprv nahmatajte prstom, kde presne je spúšťový bod. Pri stlačení cítite bodovú bolesť.

 Nikdy nemasírujte presne na chrbtici alebo iných kostiach a kĺboch!


