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Kendi kendinize yapabileceginiz
masaj i¢in egzersiz

Degerli Miisterimiz!

Kaslarda gdriilen aci ve katilik, siklikla yapismis ve sertlesmis bag
dokudan kaynaklanir.

Bagdokusu nedir?

Bagdokularr; tiim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar ve organ-
lar gibi tiim bélimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglanti-
lar 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.

Bu bagdokulari tekrar gevsetmek ve elastikiyetlerini geri kazandir-
mak icin 6rnedin cift masaj topu ile kendi kendinize yaptiginiz
masajlardan fayda gorebilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar
uzar, kan dolasimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir,
kendinizi ¢ok daha zinde hissedersiniz.

0zel ba§ dokusu masaj aletleriyle yapilan masaj spor 6ncesinde
Isinma ve spor sonrasinda rahatlama icin kullanilir.

Sizlere zinde giinler dileriz!
Tchibo Ekibiniz

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari énlemek icin Griindi 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

Kendi kendine masaj uygulamasina olanak saglayan bu cift masaj
topu, daha zinde bir glinliik hayatin siirdiriimesi igin tasarlanmistir.
Bu tibbi veya tedavi amaglar igin tasarlanmamistir.

Cift masaj topu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim
icin uygun degildir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

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

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.

Egzersiz sirasinda esit dlgiide nefes alip vermeye devam edin.
Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi ¢ift masaj topunun tizerinde gez-
dirirken uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor
olmasina dikkat edin. Uriinii viicuttaki rahatsiz edici bélgelerde
kullanmayin. Ozellikle boyun bélgesinde dikkatli olun!
Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uyqu-
layin. Birkac dakika yeterlidir - abartmayin.

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

Onemli bilgiler

+ Cocuklarin ¢ift masaj topunu kullanmalarina izin vermeden 6nce
dogru kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklar
gdzetimsiz birakmayin. Cift masaj topu oyuncak degildir. Hatali
kullanim halinde sagliga zararli olabilir.

Rahat kiyafetler giyin.

Saglam ve giivenli bir durus icin ayaktaki egzersizleri corapla
uygulamayin, kaymayan tabanli ayakkabilar giyin.

Yerde yapacaginiz egzersizleri miimkiin oldugu kadar sert, diiz,
esnemeyen ve ¢ift masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin
lizerinde yapin. Kalin halilar, fitness matlari vs. uygun degildir.

Cift masaj topunu her kullanimdan énce kontrol edin.
Hasar belirtisi mevcutsa ruloyu kesinlikle kullanmayin.
Doktorunuza bagvurun!

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

Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

0zel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda veya bacaklarda
su toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat
sonrasinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

Uriin numarasi: 386 686

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

Terapi amacli masaj/antrenman icin uygun dedgildir!

Damar/bag doku giisiizliigi, 6riimcek damar veya varisli
damarlarda 8-10 bacak masajinda az baskiyla bitiin kas
boyunca degil, daha kiiciik bélgelere uygulanmalidir.

Bu durumlarda tercihen sadece kalbe dogru masaj yapin,
ters yone yapmayin. Masaj seklini ve boyutunu doktorunuza
danisin.

Kullanim

Pek cok calismayi ayakta ve ayrica yerde uzanarak da yapabilirsiniz.
Kendiniz icin en uygun olan yontemi deneyerek tespit edin.

Bant, cift masaj topunu konumda
tutmaniza yardimci olur.

Bakim

> Gerekli olmasi halinde ¢ift masaji topunu hafif nemli bir bezle
silebilirsiniz. Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli
ya da asindirict malzemeler kullaniimamalidir.

> (Cift masaj topunu temizledikten sonra oda sicakli§inda kuru-
maya birakin. Asla kaloriferin {izerine birakmayin, sa¢ kurutma
makinesi vb. kullanmayin!

> Cift masaj topunu serin ve kuru yerde muhafaza edin. Uriinii
giines 1s1§indan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizli nesnelerden
ve ylizeylerden koruyun.

> Hava yastigini hassas mobilya veya zemin {izerinde birakmayin.
Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim driinleri
iriniin malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen
izlerin olusmamasi icin Grlind drn. uygun bir kutu icerisinde
muhafaza edin.

Malzeme: PU kdpiik
Agirhk: yakl. 48 g

Masaj onerisi:

Kaslarda mukavemetli gerilimden kaginmak icin aciyan bdlgeyi

belirleyip, lizerine kalici ve devamli bir baski uygulamak Gnerilir.

Uygulanan baski hissedilmelidir, fakat acisi dayanilabilir olmali-
dir. Sonrasinda kasa daha az baskiyla masaj yapabilirsiniz.

“@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

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

2. Ust kol

Cift topu
hafifce basti-
rarak el ile
ust kollarini-
zin Ust ve alt
bolimlerinin
Uzerinde
yuvarlayin ya
da alternatif
olarak cift
topu kolun
Ust bolimuyle
duvara karsi

bastirin ve sonra kolunuzu yukariya
ve asadiya dogru hareket ettirin.

3. Kolun alt bolimi

Cift topu hafif baski uygulayarak kolunuzun
alt bélimanin Ust ve alt kisminin Gzerinde
yuvarlayin veya alternatif olarak cift topu
masanin dzerine birakin ve kolunuzun alt
bolimUnd bunun Gzerinde yuvarlayin.

4. Ust sirt boliimii

1. Ense 7. Kalca kasi

Topu, ensenize
omurganizin
her iki yanina
yerlestirerek
duvara yaslanin.

Duvarda ayaklar
yardimiyla
yukari ve asadi
hareket ederek
ense kaslariniza
masaj yapin.

Bu esnada
omuzlarinizi yu-
kari kaldirmayin.

Dikkat! Dogru-
dan omurganizin
Uzerine masaj
yapmayin!

Kalcanizla cift topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalca kasiniza yavasca 6ne ve arkaya cift top lzerinde yuvarlanarak masaj yapin.
Dogrudan kalca kemigi Gzerinde masaj yapmayin!

8. Uyluk boliimu list kismi

Cift topu Ust sirt bdlgesinin altina ortalayarak yerlestirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun.
Belinizi asiri derecede igce dogru bikmeyin.

Vicudunuzun Gst bélimind yavasca 6ne ve arkaya dogru cift topun Gzerinde yuvarlayin.
Kollari yana, yukariya ve bas lzerine uzatarak basinci degistirin.

Dikkat! Dogrudan omurganizin {izerine masaj yapmayin!

Alternatif olarak ¢ift topu duvara konumlandirarak yukari ve asagilya hareket edebilirsiniz.

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

5. Lumbar b6|qesi Cift top Uzerinde yavasca 6ne ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj yapin.

Cift topu ortalayarak Ust sirt bélgesinin altina yerlestirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon
bulun. Belinizi asiri derecede ice dogru biikmeyin.

9. Uyluk ve alt bacak
Alt kisim

Bel bdlgesi kaslarina, viicudunuzun st bolimund cift top Gzerinde yavasca ileri ve geri yuvarla-
yarak masaj yapin.

Cift topu resimde goérildiga gibi bacagin Ust ve alt bolim-
nin altina yerlestirip bacaginizi yavasga 6ne ve arkaya dogru
cift topun Uzerine itin.

Dikkat! Dogrudan omurganizin (izerine masaj yapmayin!

Alternatif olarak ¢ift topu duvara konumlandirarak yukari ve asaglya hareket edebilirsiniz.

6. Kalga 10. Bacagin alt bolimi i¢c kismi

Cift topu hafif baski uygulayarak bacaginizin
alt bolimuande i¢ kisminin tzerinde yuvarla-
yin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin izerine
masaj yapmayin!

Kalgcanizin bir yaniyla cift top tizerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru bikmeyin.

Kalga kaslarina, ¢ift top lizerinde yavasca 6ne ve arkaya dogru yuvarlanarak masaj

yapin. 11. Ayak

Ayaginizi cift top Gzerine koyun veya yerlestirin ve )

Alternatif olarak resimde gorildigu gibi cift topun tGzerine oturun. yavasca ileriye ve geriye hareket ettirin.

12. Asil tendonu \

Gift topu asil tendonu bélimiinde dikkatlice yukari ve
asadlya yuvarlayin.

JAN

Uyari!
Asil tendonundaki
agrilarda kullanil-
mamalhidir!

Asil tendonundaki agrilarda bunu mutlaka bir
doktor ile gérasin. Asil tendonu bdlimundeki
masaj sadece gevseme icin kullaniimalidir.
Masaj sirasindaki agrilar mutlaka dikkate
alinmasi gereken bir uyari isaretidir.




