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Gyakorlatok dnmasszazshoz

Kedves Vdasarionk!

Az izomzat fajdalma, feszesséqge gyakran a letapadt vagy
megkeményedett izompélydkra vezethetd vissza.

Mik azok az izompdlyak?

Az izompodlydk olyan kotGszovetek, amelyek az eqész testet behdldz-
28k és Gsszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a csontokat,
izmokat és szerveket. ElsGsorban azok a rugalmas izompélydk okoz-
nak fajdalmat, amelyek kdrbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjdk. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfeleléen megnydlni és korlatozédik a rugalmassaga.

A masszazslabdaval torténd onmasszazs pl. segithet az izompélydk
lazitdsdban és rugalmassaquk visszadllitdsaban. Az izmok ellazulnak
és megnyUinak, a vér- és ezaltal az oxigénelldtas megnd, javul a
kozérzete. A specidlis izompdlya-masszirozd eszkdzokkel végzett
onmasszazst id6kozben a sportolas el6tti bemelegitéshez és spor-
tolds utani lazitdshoz is hasznaljak.

J6 egészséget kivanunk!
A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irasokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében csak az tmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A duo masszazslabdat dnmasszazshoz, ezéltal a kozérzet javitasara
tervezték. Gyogyaszati vagy terdpids célokra nem alkalmas.

A duo masszdzslabdat otthoni hasznélatra tervezték. A sport teriile-
tén vagy gydgyaszati-terapias céll intézményekben torténd, lizleti
jellegl felhasznaldsra nem alkalmas.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Minden gyakorlat kdzben tartsa magét eqyenesen és legyen
egyenstlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit alld helyzetben
enyhén hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne gércsljén 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 duo masszazslab-
daval, hogy a nyomas kellemes és jotékony legyen. Ne haszndlja
a labdat olyan testrészeken, ahol az Onnek nem kellemes.
Kiilondsen a nyak teriiletén legyen dvatos!
Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az
kellemes. Néhany perc elég - ne essen tulzasba!
Tipp: Adott esetben tovébbi gyakorlatokat és informécidkat
talal az interneten.

Fontos tudnivalok
Ha gyerekeknek engedélyezi a duo masszdzslabda hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje
Oket. A duo masszazslabda nem jatékszer. A szakszeriitlen hasz-
nalat eqészséqiigyi karosodast okozhat.

Viseljen kényelmes ruhdzatot.

A biztos tartds érdekében ne zokniban, hanem csdszasgatld
talppal rendelkez6, zart cipben végezze az allé gyakorlatokat.

A padldn végzendd gyakorlatokat lehetdleg kemény, sima
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a duo
masszdazslabda konnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitnesz
sz6nyeq stb. nem alkalmas erre a célra.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a duo masszazslabdat.
Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Kérje Ki orvosa véleményét!
Az dnmasszazs megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval.

Kérdezze meg tdle, hogy On milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba az edzést.

Cikkszam: 388 686

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzd hasznélata, ter-
hesséq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, a karok
vagy labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd
panaszok esetén, vagy miitét utan a masszazzsal kapcsolatban
egyeztetnie kell kezel6orvosaval.

Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha

az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
légszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a masszazst.

Az eszk6z nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez!

Gyenge véndk/laza kotdszovet, kitdgult hajszélerek vagy visszér
esetén a [dbmasszirozé gyakorlatokat (8-10) csak enyhe
nyomdssal és nem az izom teljes hosszaban, hanem kisebb
szakaszokban végezze. llyen esetekben lehetleq csak a sziv
irdnydba és ne az ellentétes irdnyba masszirozzon. A masszi-
rozas fajtajardl és hosszardl konzultaljon orvosaval.

Hasznalat

Sok gyakorlatot allva és fekve is elvégezhet. Probalja ki, hogy melyik
pozici a kellemesebb az On szdméra.

A szalag segitségével a helyén tarthatja
a duo masszazslabdat.

Tisztitas

> Sziikség esetén tordlje le a duo masszazslabdat egy nedves
ruhaval.
A tisztitdshoz ne hasznaljon mard tisztitdszereket, illetve hegyes
vagy karcold targyakat.

> Hagyja a duo masszdzslabdat a tisztitas utan szobahémérsékle-
ten a leveg6n megszdradni. Ne tegye a f(it6testre, ne hasznéljon
hajszaritét vagy hasonldt!

> A duo masszazslabdat hlivos, szaraz helyen tarolja. Ovja
napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol
és feliiletektdl.

> Ne hagyja a terméket sokdig érzékeny bltorokon vagy padIon.
Nem zérhatd ki, hogy egyes lakkok, mlianyagok vagy butor- és
padléapold szerek karositjak és felpuhitjdk a termék anyagat.
A nem kivant nyomok megel6zése érdekében pl. megfeleld
dobozban térolja a terméket!
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Anyaga:
Slya:

E‘@? Masszazstipp:

A fesziilt izmok védekez( jelleqli 6sszehdzéddsainak elkeriilé-

séhez javasoljuk, hogy el6szor azonositsa a fajdalmas pontot,

majd fejtsen ki ra tartésan egyenletes nyomdst. A nyomdasnak

olyan er8sséglinek kell lennie, hogy érezhet6 legyen, de a faj-

dalom méq elviselhetd szinten maradjon. Ezutan kis nyomassal,
lassan a teljes izmot dtmasszirozhatja.
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1. Nyak 4. A hat felso része

Tamaszkodjon
a falnak a duo
masszazslabda-
val a nyakanal
a gerince két
oldalan.

Masszirozza

7. Csipohorpasz izom

nyakizmait dgy,
hogy a labakbdl
kiindulva fel-le
mozog a fal mel-
lett. A gyakorlat
kbézben ne emel-
je meg a vallait.

Figyelem!

Ne masszirozza
kbzvetlendl a
gerincét!

Helyezze a duo masszdzslabdat kdzépen a hat fels6 része ald. Taldljon egy kényelmes poziciét.
Ne homoritsa tulsagosan a hatat.

Mozgassa fels6testét lassan, el6re-hatra a duo masszdzslabdan. Valtoztasson a nyomason a karok
felvdltva oldalra, felfelé és feje folé torténd kinyujtasaval.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil a gerincét!

Vdltozatként odadllhat egy falhoz a duo masszazslabddval és fel-le mozoghat.

5. Derékrész
2. Felkar Helyezze a duo masszazslabdat a derekandl k6zépen a hata ald. Taldljon egy kényelmes poziciot.
Ne homoritsa tulsdgosan a hatat.

Gorgesse vé- Masszirozza az dgyékizomzatot a fels6test lassu elére-hdara mozgatasaval a duo masszazslabdan.
gig kézzel

a duo masz-
szdazslabdat
enyhe nyo-
massal fel-
karja felsd és
alsé oldalan,
vagy a duo
masszazslab-
dat odanyom-

Figyelem! Ne masszirozza kézvetleniil a gerincét!

hatja egy
falhoz és a
karjat mozgatja
fel és le. . . . . a
Valtozatként odaallhat egy falhoz a duo labdaval, és fel-le mozoghat.
6. Fenék
3. Alkar

Gorgesse végig a duo masszazslabdat enyhe
nyomadssal az alkarja fels6 és alsé oldalan
vagy valtozatként helyezze a labdat eqgy
asztalra és gorgesse rajta az alkarjat.

Feklidjon hason a talajra és helyezze a duo masszazslabdat a csipéhorpasz tertlete ala.
Ne homoritsa a hatat.

A duo labdan torténd lassu, elére-hdtra mozgdssal masszirozza a csipéhorpasz izmot.
Ne masszirozza kézvetlenil a csipdcsontot!

7 8. Comb felso oldala

Combjaval feklidjon a duo masszazslabdara. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza combijat lassu lassu, elére-hdtra mozgdssal a duo masszdazslabdan.

9. Comb és labszar also része

Helyezze a duo masszdazslabdat az dbra alapjan a comb,
illetve a [dbszar ald és mozgassa Idbat lassan elére-hatra
a labdan.

10. Labszar belsd oldala
Gorgesse végig a duo masszdazslabdat enyhe
nyomassal [dbszdara belsd oldaldn.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlendl
a sipcsontot!

Helyezze a duo masszazslabdat a feneke eqyik fele ala.
Ne homoritsa a hatat.

Masszirozza a farizmokat Ugy, hogy lassan el6re hatra mozog a duo masszazs-
labdan.

Valtozatként iljon az abrazolt médon
a duo masszdazslabdara.

11. Talp

All6 vagy (il8 helyzetben helyezze 14bat a duo masszazs- )
labdara, majd lassan gérgesse a labdat el6re és hatra.

12. Achilles-in \

Lassan gorgesse fel és le a duo masszazslabdat az Achilles-in
terlletén.

Az Achilles-in fajdalma esetén feltétleniil egyeztes-

A sen orvosaval. Az Achilles-in teriletének masszi-
Figyelem! roz4sa csupan az izmok lazitdsat szolgalja, ezért
Az Achilles-in

a masszdazs kdzben jelentkezd fajdalom ebben
az esetben figyelmeztet6 jel, amelyet nem szabad
figyelmen kivil hagyni.

fajdalma esetén
ne hasznalja!




