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Kolun alt bolumu Kalca Uyluk boliimii Ust kismi
Masaj rulosuna hafif baski uygulayarak kolunuzun alt bélimdanin Gosterildigi gibi masaj rulosunun Uzerine oturun, ileriye ve geriye Uyluk bélimindzle masaj rulosunun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru
st ve alt kisminin tGzerinde yuvarlayin ... dogru hareket edin. bikmeyin.

... veya masaj rulosunu masanin Uzerine birakin ve kolunuzun

e . Yavasca masaj rulosu lzerinde ileri ve geri hareket ederek uylugunuza masaj
alt bdlimand bunun Gzerinde yuvarlayin.

yapin.

Ayak

Ayakta veya otururken ayaginizi masaj rulosuna koyun ve

ayadinizi yavasca ileri geri hareket ettirin.

‘.
Ust kol Uyluk ve alt bacak alt kisim Bacagin alt bolimi i¢c kismi
Masaj rulosunu hafif bir baskiyla tst kolunuzun Gzerinde yuvarlayin ... Masai : PP R PP . . N R .
asaj rulosunu resimde goruldugu gibi bacagin Ust ve alt bolimundn Masaj rulosunu hafif baski uygulayarak bacaginizin alt bdlimiinde i¢c kisminin

... veya masaj rulosunu, Ust kol ve duvar arasina alarak yaslanin. altina yerlestirip bacagdinizi yavasca 6ne ve arkaya dogru masaj rulosu- tizerinde yuvarlayin.
Hafif blk{ll dizlerle ayakta durarak, ayaklar omuz genisliginde agik nun Uzerine itin. ) | e e ) |
durur. Omuzlarinizi ve kollarinizi serbest birakin. Dizlerinizi biikerek Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin tzerine masaj yapmayin!

ve yavasca tekrar dogrularak st kol kaslariniza masaj yapin.



Degerli Miisterimiz!

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilarin ve kasilmalarin nedeni genelde birbirine yapismis veya sertlesmis
bag dokusur.

Bagdokusu nedir?

Bagdokularr; tiim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar ve organlar gibi tiim bélimlerin etrafini
saran ve bunlar arasindaki baglantilari kuran baglayici dokulardir. Agrilar dncelikle kaslarimizi saran
ve dokularimizi bir arada tutan elastik bag dokularda meydana gelir. Bu bagdokulari sertlestiginde
veya yapistiginda, kas artik dogru sekilde uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kisitlanmalar yasanir.
Fasyalari tekrar yumusatmak ve esnekliklerini geri kazandirmak icin 6rn. masaj rulosu ile kendinize
masaj yapabilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar uzar, kan dolasimi ve dolayisiyla oksijen
kullanimi da canlanir, kendinizi ¢ok daha zinde hissedersiniz.

Masaj rulosu ile kendi kendinize yapabildiginiz masaj artik giiniimiizde antrenman dncesi i1sinmalarda
ve antrenman sonrasi rejenerasyon asamasinda da kullaniimaktadir.

Sayfanin arka tarafinda sizin icin masaj egzersizleri derledik. Mini masaj rulosu kol, bacak ve ayak
masajlari icin 6zellikle uygundur.

Sizlere zinde glinler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin
Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya cikabilecek yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek
icin {riin{i yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Masaj rulosu, giinliik hayatta kisiye kendisini iyi hissetmesini saglayan masaj uygulamasi igin tasarlan-
mistir,
Bunlar tibbi veya tedavi amaclar icin tasarlanmamistir.

Masaj rulosu, evde kullanmak icin tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde
ticari kullanim igin uygun dedgildir.

Cocuklar icin TEHLIKE

Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Masaj rulosu oyuncak degildir ve kiiclik cocuklarin ulasmasina izin verilmemelidir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+ Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli tutun - kambur durmayin! Ayakta
dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Egzersizler icin yere oturarak kalcanizi ve bacaginizi gerdirin,
ancak bu sirada kramp girmemesine dikkat edin! Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olma-
hdir.
Egzersizleri esit oranda, sakin tempoyla yapin.
Egzersiz sirasinda esit Olciide nefes alip vermeye devam edin.
Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi silindirin {izerinde gezdirirken, uygulanan basincin rahatlatici
ve hafifletici hissettiriyor olmasina dikkat edin. Masaj rulosunu viicuttaki rahatsiz edici bolgelerde
kullanmayin. Direkt kemigin iizerine masaj yapmayin (Omurga, kaval kemigi). Ozellikle boyun bélge-
sinde dikkatli olun!
Yerde yapilan egzersiz biraz daha zordur. Bu egzersizleri sadece viicudunuzun saglik durumu buna
uygunsa yapin. Ayni viicut bdlgelerine ruloyu elinizde tutarak da masaj yapabilirsiniz.
Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uygulayin. Birkac dakika yeterlidir -
abartmayin.

ipucu: Daha fazla egzersiz cesidini ve bilgiyi internette bulabilirsiniz.

Onemli bilgiler

+ Cocuklarin masaj rulosunu kullanmalarina izin vermeden &nce dogru kullanimi g6sterin ve
eqgzersizler bitene kadar cocuklari gdzetimsiz birakmayin. Masaj rulosu bir oyuncak degildir.
Hatali antrenman yapilmasi halinde sagliga zararli olabilir.
Rahat kiyafetler giyin.
Yerde yapacaginiz eqzersizleri miimkiin oldugu kadar sert, diiz, esnemeyen ve masaj rulosunun
iyi yuvarlanabildigi bir zemin {izerinde yapin. Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun dedgildir.

Her kullanimdan dnce masaj rulosunu kontrol edin. Uriinde hasarlar varsa artik kullanmayn.

Doktorunuza basvurun!

Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza basvurun. Doktorunuza sizin icin hangi
egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Ozel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, kalp yetmezligi, gebelik, eklem veya sinir
iltihaplanmalarinda, kollarda veya bacaklarda su toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir
ameliyat sonrasinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde masaji hemen birakin ve doktorunuza
bagvurun: Mide bulantisi, bas ddnmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gdgiiste agri.

Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

Terapi amacli masaj/antrenman icin uygun degildir!

Sadece lenf masajl icin degildir.

Damar/bag doku giicsiizliigd, 6riimcek damar veya varisli damarlarda az baskiyla biitiin kas boyunca
dedgil, daha kiiclik bdlgelere uygulanmaldir. Bu durumlarda tercihen sadece kalbe dogru masaj
yapin, ters yone yapmayin. Masaj seklini ve boyutunu doktorunuza danisin.

Bakim

D> Masaj rulosunu gerektiginde ilik su ile temizleyebilirsiniz, asirt kirlenmelerde sabun kullanabilirsiniz.
Temizleme icin kimyasal maddeler (camasir suyu, yaglar vs.) kullanilmamalidir, aksi halde masaj
rulosu yumusayabilir, rengi atabilir veya deforme olabilir. Asindirici temizleme malzemesi veya
keskin kenarli ya da asindirici malzemeler kullaniimamalidir.

D> Masaj rulosunu temizledikten sonra oda sicaklijinda ve acik havada kurumaya birakin.
Asla kaloriferin izerine birakmayin, sa¢ kurutma makinesi vb. kullanmayin!

> Masaj rulosunu serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriinii giines isigindan ve ayrica sivri, kesici ve
pliriizli nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.

> Hava yasti§ini hassas mobilya veya zemin iizerinde birakmayin. Bazi boyalar, plastikler veya
mobilya/zemin bakim Griinleri Giriniin malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen
izlerin olusmamast icin GriinG 6rn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza edin.

Malzeme: kdpiiklii PP
Boyut: yakl. 15 x 5,5 cm (U x ()

Uretim teknigine bagl nedenlerden dolayi iriin ambala-
jindan ilk defa ¢ikarildigi sirada hafif bir koku olusumu
olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambala-
jindan cikarin ve iyice havalandirin. Koku kisa siire i¢inde
kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini saglayin!
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