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Fascia 6nmasszazs

A hét, a karok és a labak fajdalma, feszessége gyakran a letapadt
vagy megkeményedett izompdlydkra vezethetd vissza.

Mi az az izompélya?

Az izomp0lyéak olyan kotGszovetek, amelyek az egész testet behaldz-

zak és 6sszekotik, minden részét beburkoljék, példaul a csontokat,
izmokat és szerveket. ElsGsorban azok a rugalmas izompélyak okoz-
nak fajdalmat, amelyek kdrbeveszik az izmokat és az izomrostokat
Osszetartjak. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfelel6en nyulni és korlatozddik a rugalmassaga.

A fasciahengerrel térténé onmasszazs pl. segithet az izompélyak

lazitdséban és rugalmassaguk visszaallitdsaban. Ellazitja és nydjtja
az izmokat, megnd a vér- és ezaltal az oxigénellatas, javul a kdzérze-
te. A fasciahengerrel végzett Gnmasszdzst id6kozben sportolas eldtt
bemelegitéshez és sportolds utani regenerdlddashoz is hasznaljék.

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és kdrok elkeriilése érdekében csak az dtmutatdban leirt
mddon hasznélja a terméket.

Orizze meq az Gtmutatot, hogy sziikséq esetén késébb ismét 4t
tudja olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktdl, az tmutatot is
adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

Az 6nmasszdzshoz hasznalt fasciahengert a mindennapi kozérzet
javitaséra tervezték.

A fasciahengert otthoni haszndlatra tervezték.

A sport teriiletén vagy gydgyészati-terdpids céli intézményekben
torténd, tzleti jelleqli felhasznalasra nem alkalmas.

A termék 100 kg-ig terhelhetd.
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Kérje ki orvosa véleményét!

- Az 6nmasszdzs megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatol.

Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a
gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy eqyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatokat.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé hasznalata, terhes-
séq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, a karok vagy
|&bak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd panaszok
esetén vaqy operdaciét kovetden a masszazzsal kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

+ Azonnal hagyja abba a masszazst és forduljon orvoshoz, ha az
aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
Iégszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy fziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a masszdzst.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez!

- Ergyengeség/gyenge kotdszovet, elpattant hajszalerek vagy
visszér esetén a [dbmasszirozast 4/5/6 csak enyhe nyoméssal
és ne az egész izomzat hosszaban végezze, hanem csak kisebb

részletekben. A masszirozas tipusat és hosszat beszélje meg
kezel6orvosaval.

Fontos tudnivalok

-Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kertiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

- A termék nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol a kisgyerekek
nem férnek hozza.

-Ha megengedi gyerekeknek a termék hasznélatat, akkor mutassa
meg nekik a helyes haszndlatot, és felligyelje Gket a gyakorlatok
kozben. A fasciahenger nem jatékszer.

A szakszerditlen edzés egészséqgiigyi problémakat okozhat.

- Kényelmes ruhdt viseljen.

- A padIdn végzendd gyakorlatokat lehetdleg kemény, egyenes
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a henger
konnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitneszsznyeq stb. kevésbé
alkalmas erre a célra.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a fasciahengert. Ne hasznélja
tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.



Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Minden gyakorlat kzben tartsa magét egyenesen és legyen
egyensulyban - ne homoritsa hatat! Térdeit all6 helyzetben
enyhén hajlitsa be. A padlon végzett gyakorlatok sordn feszitse
meg fenekét és hasat, de ligyeljen arra, hogy ne gdrcsoljon be!
A gyakorlatok az ellazulst szolgaljak.

- Egyenletes, nyugodt tempdéban végezze a gyakorlatokat.
« A gyakorlatok kbzben egyenletesen lélegezzen tovabb.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a hengerrel, hogy
a nyomas kellemes és jétékony legyen. Ne hasznalja olyan test-
részeken, ahol kellemetlen érzést okoz. Ne masszirozza kozvet-
leniil a csontot (gerinc, sipcsont). Kiilondsen nyaktdjékon legyen
nagyon 6vatos!

- Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az kellemes.

Néhany perc elég - ne essen tdlzasba!

- A padldn végzett gyakorlatok kivitelezése valamivel nehezebb.
Csak akkor végezze el ezeket a gyakorlatokat, ha fizikailag meg-
feleld dllapotban van. Ugyanezeket a testrészeket kézzel is masszi-
rozhatja a hengerrel.

- Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informécidkat taldl
az interneten.

Tisztitas

« Sziikség esetén nedves ruhdval tordlje le a terméket.
Ne haszndljon vegyszereket (fehérit6szert, olajat stb.), mivel
ezek felpuhithatjdk, elszinezhetik vagy deformalhatjék a hengert.

A tisztitdshoz ne hasznaljon mard tisztitészereket, illetve hegyes
vaqgy karcol6 targyakat.

-Hagyja a fasciahengert a tisztitds utdn szobah6mérsékleten
a levegdn megszaradni. Ne tegye f(itétestre, ne hasznaljon
hajszaritot vagy hasonlét!

- A terméket hives és szaraz helyen térolja. Gvja napfénytdl,
hegyes, éles vagy érdes targyaktol és feliiletektdl.

- Ne hagyja a terméket kényes bdtorokon vagy padidkon. Nem
teljesen kizdrt, hogy egyes lakkok, m(ianyagok vaqgy kiilonboz6
bitor- és padl6apold szerek a termék anyagét felpuhitjak és
kérositjak. A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében,

a terméket pl. egy arra alkalmas dobozban térolja.



Gydrtastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagolésanal
9 enyhe szagképzGdés elGfordulhat. Ez teljesen veszélytelen.

Csomagolja ki a terméket és hagyja jol kiszelldzni. A szag

rovid id6 alatt elt(inik. Gondoskodjon megfeleld szell6zésrdl!

Anyaga: habositott PP
Mérete: kb.15x 5,3 cm (hx &)
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1. Alkar

Gorgesse végig a fasciahengert enyhe nyomdssal
az alkarok felsd és alsé oldalan ...

...vagy helyezze a fasciahengert eqy asztalra, és
gorgesse végig rajta alkarjat.
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2. Felkar
Gorgesse végig a fasciahengert enyhe nyomdssal a felkarokon ..

... vagy tdmaszkodjon a falnak a hengert a felkar és a fal kozé helyezve.
Alljon enyhén behajlitott térdekkel, vallszéles terpeszbe.

Hagyja vallait és karjait lazan 16gni.

Masszirozza a felkar izmait oly médon, hogy enyhén behajlitja térdeit,
majd lassan ismét feltolja magat.



3. Fenék

Uljon ra a fasciahengerre az 4brézolt médon,
és mozogjon rajta el6re-hdtra.
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4. Comb és labszar alsé része

Helyezze a hengert az abrazolt modon a comb, illetve
a ldbszdr ala, majd tolja labat lassd mozdulatokkal el6re
és hatra a hengeren.
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5. Comb felsd oldala

Combjdval fekiidjon a fasciahengerre.
Ne homoritsa hétat.

Masszirozza combjét lass( elGre- és visszagordiléssel.
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6. Labszar belsd oldala

Gorgesse végig a fasciahengert enyhe nyomdssal labszéra
belsd oldalan.

Figyelem! Ne masszirozza kbzvetleniil a sipcsontot!

Fascia 6nmasszdzs




7. Talp

Allva vagy ilve helyezze a talpét a fasciahengerre,
és lassan gorgesse a talpat el6re-hatra.
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