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Masaj ve Reaksiyon topu

Degerli Miisterimiz!

Sirtta, kollarda ve bacaklarda olusan hafif agrilar ve gerilmeler
durumunda kendi kendinize yapacaginiz masaj yardimci olabilir.
Kendi kendine masajin hedefi, kaslari gevsetmek ve esnetmek, kan
dolasimini ve bununla birlikte oksijen beslemesini desteklemek ve
dolayisiyla kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamaktir.

Bu masaj topuyla, iyi ulasamadiginiz tetik noktalarini 6zellikle
aktiflestirebilirsiniz.

Ve reaksiyon, hiz ve goz / bacak / el koordinasyonunun aktif
egitimi icin topu 1defa zemine atabilir ve tekrar yakalayabilirsiniz.
Alisiimadik sekli nedeniyle topun ziplama tutumu dngoriilemez ve
topu tekrar yakalamak icin hizli refleksler ve iyi viicut koordinasyonu
gerektirir. Ayrica cift olarak veya birkag kisiyle de oynanabilir.

Masaj topunuz sayesinde bircok rahatlatici anlar yasamanizi
diliyoruz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya cikabile-
cek yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin driinii yalnizca bu kul-
lanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu saklayin.
Bu iirlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde veril-
melidir.

Kullanim amaci

Masaj topu giinliik hayatta kisiye kendisini iyi hissetmesini saglayan
masaj uygulamasi icin tasarlanmistir. Masaj topu tibbi veya tedavi
amaclar icin tasarlanmamistir. Masaj topu ayrica aktif spor topu
egzersizleri i¢in de kullanilabilir.

Masaj topu evde kullanim icin tasarlanmistir.
Masaj topu, spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgillerdir.

Masaj egzersizleri sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli
tutun - kambur durmayin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif
biikiin. Kendinizi kasmamaya dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.
Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.

Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi masaj topunun {izerinde gezdi-
rirken, uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor
olmasina dikkat edin.

Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uyqu-
layin. Birkac dakika yeterlidir - abartmayin.

Kirpi masaj topu, sadece biraz baski uygulayarak ve kendinizi
rahat hissettiginiz stirece kullanin. Rahatsizlik duyacaginiz viicut
bélgelerinde kullanmayin. Ozellikle boyun bélgesinde

dikkatli olun!

ipucu: Daha fazla egzersiz cesidini ve bilgiyi internette bulabilir-
siniz.

Top egzersizleri yaparken dikkat etmeniz gerekenler
+  Kaymaz tabanl ve iyi bir tutusa sahip spor ayakkabilar giyin.
Rahat spor giysiler giyin.
Egzersizleri hassas (arabalar, pencere camlari vb.) ve/veya tehli-
keli nesnelerden (kokler, dallar vb.) yeterince uzakta, saglam,
diiz ve kaymaz bir ylizeye sahip bir ortamda yapin.

Cok uzaga veya cok sert atmayin. Ozellikle dogrudan baska bir
kisinin {izerine atmayin. Topu daima bir kez sigratin.

Onemli bilgiler
Cocuklarin masaj topunu kullanmalarina izin vermeden 6nce
dogru kullanimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklar
gdzetimsiz birakmayin. Masaj topu oyuncak dedildir. Hatali
antrenman yapiimasi halinde sagliga zararl olabilir.

Rahat kiyafetler giyin.

Saglam ve giivenli bir durus icin ayaktaki alistirmalari coraplarla
degil kaymayan tabanlara sahip olan ayakkabilar giyin.

Uriin numarasi: 607 022

Yer hareketlerini miimkiin oldugu kadar sert, diiz, esnemeyen ve
masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin Gizerinde yapin.
Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun dedgildir.

Her kullanimdan dnce masaj topunu kontrol edin.
Masaj topunda goriiniir hasarlar varsa artik kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!

Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Ozel kisitlama durumlarinda, drnedin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, bacaklarda ve kollarda

odem varsa, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonrasi,

masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

Toplar damar/bag dokusu zayifiginda, kilcal damar, varis duru-
munda bacak masajlari 8+9 sadece hafif bir baskiyla ve komple
kas uzunlugu boyunca degil, aksine kisa alanlara uygulanmalidir.
Bu durumlarda tercihen sadece kalp yoniine dogru masaj uygu-
layin, ters yone uygulamayin. Masajlarin tiirii ve kapsami ile ilgili
doktorunuza danisin.

Asa@idaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
masajl hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

Terapi amacli masaj/antrenman icin uygun degildir!

Bakim

D> Masaj topunu gerektiginde 1lik su ile temizleyebilirsiniz,
asirt kirlenmelerde sabun kullanabilirsiniz.
Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli ya da
asindirict malzemeler kullaniimamalidir.

D> Masaj topunu temizledikten sonra oda sicakhginda kurumalarini
saglayin. Masaj topunu asla kaloriferin {izerine birakmayin, sag
kurutma makinesi vb. kullanmayin!

> Masaj topunu serin ve kuru bir yerde saklayin. Masaj topunu,
giines 1sigindan ve ayrica sivri, keskin veya sert cisim ve yiizey-
lerden koruyun.
Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim Griinleri bu Uriiniin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. Bu nedenle zeminde
hos olmayan izlerden kaginmak icin Griiniin altina kaymaz bir
althik koyun ve Griini 6rn. uygun bir kutuda muhafaza edin.

Malzeme: TPR
Cap: yakl. 7 cm
-30°C ila +80°C arasi sicakli§a dayanikli
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2. Omuzlar ve kollar yapin.

Topu hafif
baski uygu-
layarak omuz-
larinizin ve
ust kollarini-
zin Ust ve alt
kismi Gize-
rinde yuvar-
layin.

3. Alt kol

Topu hafif baski uygulayarak alt kolunuzun
Ust ve alt kisminin Gzerinde yuvarlayin veya
alternatif olarak topu masanin lzerine bira-
kin ve alt kolunuzu bunun Gzerinde yuvar-

layin.

1. Ense 4. Kirek kemiginin altinda %

7. Kalcayl esnetme

Topu, ensenize
omurganizin
yanina yerles-
tirerek duvara
yaslanin.

Ense kaslarina,
bas/omuz bélge-
sini hafif daire-
sel sekilde
hareket ettire-
rek masaj yapin.
Bu esnada
omuzlarinizi yu-
kari kaldirmayin.

Dikkat!
Dogrudan omur-
ganizin Uzerine
masaj yapmayin!

Kasiginizla topun lzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru bikmeyin.

Kasi§iniza, kalganizi hafif dairesel sekilde yavasca topun lizerinde hareket ettirerek masaj
yapin.

8. Uyluk bolimiu list kismi

Topu kirek kemiginizin hemen altina denk gelecek sekilde sirtinizin altina yerlestirin. Sizin igin
rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi ¢ok asiri ice dogru bikmeyin.

Alternatif olarak
sirt Ustd yata-
bilir ve topu
ensenizin altina
yerlestirebilir-
siniz.

Ust viicudunuzu hafif dairesel bir sekilde hareket ettirin. Destek icin kolunuzu sirayla yana,
yukariya ve basinizin (izerine dogru uzatabilirsiniz.

Dikkat! Dogrudan omurganizin {izerine masaj yapmayin!

Uyluk bdlimindzle topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

5. Lumbar b6|qui Uyluk bélimiiniize, viicudunuzu hafif dairesel sekilde yavasca topun izerinde yukariya
ve asadlya hareket ettirerek masaj yapin.

Topu, lumbar bdlgenize omurganizin yanina denk gelecek sekilde sirtinizin altina yerlestirin.

Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi ¢ok asiri ice dogru biikmeyin.

9. Ust ve alt bacak

Lumbar bélgenize, Ust vicudunuzu ve kalcanizi hafif dairesel sekilde hareket ettirerek masaj
alt kisim

Dikkat! Dogrudan omurganizin (zerine masaj yapmayin! Topu sekilde gdsterildigi gibi Ust ve alt bacaginizin altina

yerlestirin ve bacaginizi hafif dairesel hareketlerle éne ve
arkaya itin.

6. Kalca

10. Alt bacak i¢c kismi

Topu hafif baski uygulayarak alt bacaginizin
ic kisminin Gzerinde yuvarlayin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin tzerine
masaj yapmayin!

Kalca bdliimiindzle topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalca kaslariniza, kalcanizi hafif dairesel sekilde yavasca topun Gzerinde hareket
ettirerek masaj yapin.

Alternatif olarak resimde goriildigl gibi topun lizerine oturun.

1. Ayak

Ayakta veya oturur durumda ayadinizi topun
Uzerine yerlestirin ve yavas dairesel hareketlerle
topun lzerinde yuvarlayin.

Tchibo icin 6zel olarak iiretilmistir: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr



