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Kendi kendinize yapabileceginiz masaj
icin egzersiz

1. Ense 4. Kiirek kemiginin altinda

7. Kalca kasi

Topu, ensenize
omurganizin
yanina yerles-
tirerek duvara
yaslanin.

Duvarda ayak-
lar yardimiyla
yukari ve
asagl hareket
ederek ense

™

\:@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Kalcanizla topun tzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

kaslariniza Kasi§iniza, kalganizi hafif dairesel sekilde yavasca topun izerinde hareket ettirerek masaj
R masaj yapin. yapin.
Uriin numarasi: Bu esnada
626 848 omuzlarinizi
yukari kaldir-
¥ mayin.
L o " Dikkat! Dogru- 8. Uyluk béliimii tist kismi
Degerli Miisterimiz! - Eqzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin. N —
Sirtta, kollarda ve bacaklarda olusan hafif agrilar ve gerilmeler - Egzersiz sirasinda esit 6lgiide nefes alip vermeye devam edin. zin Uizerine

durumunda kendi kendinize yapacaginiz masaj yardimci olabilir.
Kendi kendine masajin hedefi, kaslari gevsetmek ve esnetmek,

masaj yapma-

Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi masaj topunun tizerinde gezdirirken yin! Topu kirek kemiginizin hemen altina denk gelecek sekilde sirtinizin altina yerlestirin.

uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina

kan dolasimini ve bununla birlikte oksijen beslemesini desteklemek dikkat edin. Urtini viicuttaki rahatsiz edici blaelerde kull A el el Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi asiri derecede ice dogru bikmeyin.

RS ) gelerde kullanmayin. L o ) ) . .
ve dolayisiyla kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamaktir. Oellikle bovun bilaesinde dikkatli olun! rak sirt iistii Ust viicudunuzu hafif dairesel bir sekilde hareket ettirin. Destek i¢in kolunuzu sirayla yana,
Bu masaj topuyla, iyi ulasamadiginiz tetik noktalarini 6zellikle ) .y ’ . e yatabilir ve yukariya ve basinizin Gzerine dogru uzatabilirsiniz.
aktiflestirebilirsiniz. +Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi stirece uygulayi. topu ensenizin Dikkat! Dogrudan omurganizin {izerine masaj yapmayin!
Sizlere masaj topu sayesinde bircok rahatlatic anlar yasamanizi Birkac dakika yeterlidir - abartmayin. altina yerles-
diliyoruz! - Pek cok calismayi ayakta ve ayrica yerde uzanarak da yapabilirsiniz. tirebilirsiniz.
Tchibo Ekibiniz Kendiniz icin en uygun olan yontemi deneyerek tespit edin. 5. Lumbar bélgesi Uyluk bsliminiizle topun (izerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

+Ipucu: Daha fazla egzersiz cesidini ve bilgiyi internette bulabilirsiniz. o ) Uyluk bslimiiniize, viicudunuzu hafif dairesel sekilde yavasca topun tizerinde yukariya

Kendi giivenliginiz icin Bakim Topu, lumbar bdlgenize omurganizin yanina denk gelecek sekilde sirtinizin altina yerles- ve asadiiya hareket ettirerek masaj yapin}

Gilvenlik uyarilarini dikkatle okuyun, Kaza sonucu yaralanmalari ve . . . . o o tirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun. Belinizi asiri derecede ice dogru bikmeyin.
- Gerekli olmasi halinde masaji topunu hafif nemli bir bezle silebilir-

.. e . Lumbar bélgenize, tst vicudunuzu ve kalgcanizi hafif dairesel sekilde hareket ettirerek

?.?;ir.lankﬂzlemr icin Orini yalnizea bu kullanim kilavuzunda befir siniz. Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli ya da masaj yapin. 9. UyIUK ve alt bacak
tidig sexilde kullanin. asindirici malzemeler kullaniimamalidr. 2. Omuzlar ve Kollar L . . | alt kisim

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin. Dikkat! Dogrudan omurganizin Gzerine masaj yapmayin!

- Masaj topunu temizledikten sonra oda sicakliginda kurumaya bira-

Bu rin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde kin. Asla kaloriferin Gizerine birakmayin, sac kurutma makinesi vb.

Topu hafif baski Topu sekilde gosterildigi gibi Ust ve alt

verilmelidir. kullanmayin! uygulayarak baca@mzm gltlna yerlestirin ve bacagi-

Kullanim amaci Masai : e ] Omyzlar|n|2|n nizi hafif dairesel hareketlerle 6ne ve
» Masaj topunu serin ve kuru yerde muhafaza edin. Uriini giines 1sI ve st kollari- arkaya itin.

Kendi kendine masaj uygulamasina olanak saglayan bu masaj topu, gindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesnelerden ve yiizeylerden  nizin iist ve alt

daha zinde bir gunlik hayatin sirdirimesi icin tasarlanmistir. koruyun. kismi Gzerinde

Bu tibbi veya tedavi amaclar icin tasarlanmamistir. yuvarlayin.

Masaj topu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir. Dikkat! Dogru-

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin dan omuz )

uygun dedgildir. eklemine masaj

. Malzeme: EVA-kdpiik yapmayin!

Onemli bilgiler Agirhk: yakl. 26 g 6. Kalca

- Rahat kiyafetler giyin. -

+ Yerde yapacaginiz egzersizleri miimkiin oldugu kadar sert, diiz,
esnemeyen ve masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin {izerinde 3. Alt kol
yapin. Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun degildir.

, " 10. Alt bacak alt i¢ kismi
. i ) o Topu hafif baski uygulayarak kolunuzun alt béla-
- Masaj topunu her kullanimdan dnce kontrol edin. Hasar belirtisi miindin Gst ve alt kisminin Gizerinde yuvarlayin
mevcutsa ruloyu kesinlikle kullanmayin. veya alternatif olarak topu masanin iizerine
Doktorunuza basvurun! ?wakm ve kolunuzun alt bélimuni bunun
Uzerinde yuvarlayin.

Topu hafif baski uygulayarak bacaginizin

alt bélimadnde i¢ kisminin Gzerinde

yuvarlayin.

- Masaj uygulamasina baslamadan 6nce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin
Uzerine masaj yapmayin!

+ Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda veya bacaklarda su
toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonra-
sinda masaj uyqgulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

Kalca bolimindzle topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru bikmeyin.

Kalga kaslariniza, kalcanizi hafif dairesel sekilde yavasca topun Uzerinde hareket

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde masaji ettirerek masaj yapin.

hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bag dénme-
si, zor nefes alma veya gdguste agri. Eklemlerde ve kaslarda agrilar
hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

Alternatif olarak resimde gorildigi gibi topun Gizerine oturun.

- Terapi amacli masaj/antrenman igin uygun degildir!

- Damar/bag doku gii¢siizlug, oriimcek damar veya varisli damarlar-
da 8+9 az baskiyla bitiin kas boyunca degil, daha kiiciik bdlgelere
uygulanmalidir. Masaj seklini ve boyutunu doktorunuza danisin.

11. Ayak

Ayakta veya oturur durumda ayaginizi
topun Uzerine yerlestirin ve yavas dairesel
hareketlerle topun Uzerinde yuvarlayin.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

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

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmaldir.
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