& Tehibo
Fasya cubugu

kendi kendine
ve partner masaji icin

Degerli Miisterimiz!

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilarin ve kasiimalarin nedeni genelde
birbirine yapismis veya sertlesmis fasyalardir.

Fasya nedir?

Fasyalar; tiim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar ve organlar gibi
tiim bdlimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglantilari kuran
baglayici dokulardir. Agrilar 6ncelikle 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 igin
orn. fasya cubugu ile masaj yapabilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir
ve kaslar uzar, kan dolagimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir,
kendinizi cok daha zinde hissedersiniz. Fasya cubuguyla yapilan masaj,
egzersiz dncesi Isinma ve egzersiz sonrasi rejenerasyon icin idealdir.

Sizlere zinde giinler dileriz!
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Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve
hasarlari dnlemek igin driind yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi
sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak Gizere bu kilavuzu saklayin.
Bu @iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde veril-
melidir.

Kullanim amaci

Fasya cubugu giinliik yasamda ¢ok daha iyi hissetmek amaciyla kendinize
ve partnerinize masaj yapmak igin ongoriilmistir.

Fasya cubugu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim i¢in
uygun dedgildir.

Onemli bilgiler

Doktorunuza bagvurun!

- Mevcut agrilariniz veya sikayetleriniz bulunuyorsa, masaja
baslamadan dnce doktorunuzla iletigsime gecin. Doktora masaj
yapmanizin ve nereye masaj yapmanizin uygun olacagini damisin.

+ Aci veya agri hissederseniz masajl derhal bitirin.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnedin eklem veya sinir iltihaplanma-
larinda, kollarda veya bacaklarda su toplanmasinda, ortopedik rahatsiz-
liklarda veya ameliyattan sonra masaj konusunda doktorunuza bagvur-
malisiniz.

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde masaji
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi,
zor nefes alma veya gogiiste agri. Eklemlerde ve kaslarda agrilar hisset-
tiginizde de masaji derhal sonlandirin.

- Terapi amagli masaj/antrenman icin uygun degildir!

- Toplardamar/bag dokusu zayifli§i, 6rimcek damarlar veya varisli
damarlarda bacak masaji sadece diisiik basincla yapiimali ve tiim kas
boyunca degil, daha kiiciik bdlimler halinde uygulanmalidir.
Masajlarin tiriinii ve kapsamini hekiminize danisin.



Fasya ¢ubugu asagidaki durumlarda kullanmayin ...

yiizde, dogrudan bas, kemik veya eklemler iizerinde, bogazinizin
on tarafinda, kasik bdlgesinde veya bobreklerinizin iizerinde.
Boyun bolgesinde dzellikle dikkatli olun. Boyun ile ilgili saglk
sorunlari yaslyorsaniz o bdlgeyi bos birakin. Gerekirse doktorunuza
danigin.

damar tikanikligi olan bdlgelerde, vuruklarda, eklem agrilarinda,
ciltte sisme veya tahris oldugunda ya da baska cilt rahatsizliklarin-
da, yaniklarda, varislerde, acik yaralarda, implantlarda (6rn. kalp
pili).

eger kaninizda pihtilasma problemi varsa veya pihtilasma giderici ilag
(6rn. Marcomar) kullaniyorsaniz. Bunun icin dnceden doktorunuza
danigin.

hamilelik esnasinda.

bebekler ve kiiclik cocuklar iizerinde! Cocuklar, bakima muhtac,
engelli veya zayif kisiler cihazi sadece bir yetiskin gdzetiminde
kullanmalidir.

Cocuklarin fasya cubugu kullanmalarina izin vermeden dnce dogru
kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari gozetimsiz
birakmayin. Fasya cubugu bir oyuncak degildir. Hatall kullanim halinde
saglida zararli olabilir.

Tereddiit halinde kullanimdan 6nce doktorunuza danigin.

Dikkat etmeniz gerekenler

« Her kullanimdan dnce masaj silindiri kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.

- Fasya cubudu ile beraber masaj yagi kullanmayin, aksi takdirde fasya
cubugu hasar gdrebilir.

« Fasya cubugunu ¢ok yogun bir sekilde biikmeyin (maks. 15°), aksi halde
icerisindeki aks kalici sekilde hasar gorebilir.

+ Viicudunuzu taniyin! Fasya cubugu kaslarinizi izerinde gezdirirken,
uyqulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina
dikkat edin. Kesinlikle kemikleri ve eklem yerlerini bos birakin!

« Sirtiniz ve kollariniz icin bir partnerden yardim almanizi tavsiye ederiz.
Ne kadar baskinin sizin icin rahat oldugunu onunla konusun. Sizin igin
rahatsiz edici olduunda ya da agriya sebep oldugunda hemen bildirin.



+ Bir bolgeye bir defada ¢ok uzun siire masaj uygulamayin, aksi takdirde
bu durum tekrar kasilmalara neden olabilir. Birka¢ dakika yeterlidir.

- Rahat kiyafetler giyin. Rahat bir cevre ve rahatlatici bir atmosfer yara-
tin.

- Fasya cubugunun yapisi degistirilmemelidir.
+ Fasya cubugunun malzemesi gida maddelerine uygun olmadigi icin
herhangi bir sekilde gida maddelerin islenmesi icin kullanilamaz.

Diger malzemelerin acilmasi igin veya herhangi bir sekilde amacindan
sapan bir sekilde kullanilamaz.

Bakim

- Fasya cubugunu gerektiginde kuru veya hafif nemli bir bezle temizleyin.
Suya batirmayin veya akan su altinda yikamayin.
Temizleme icin kimyasal maddeler (camasir suyu, yaglar vs.) kullanil-
mamalidir, aksi halde fasya cubugu yumusayabilir, rengi atabilir veya
deforme olabilir. Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli
ya da asindirici malzemeler kullanilmamalidir.

- Fasya cubudu serin ve kuru bir ortamda saklayin.
Uriinii giines 1sigindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesnelerden
ve ylizeylerden koruyun.

+Hava yastigini hassas mobilya veya zemin {izerinde birakmayin.

Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Grinleri Griintin

malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir.

istenmeyen izlerin olusmamas! igin @iriinii 6rn. uygun bir kutu icerisinde

muhafaza edin.
Uretim teknigine bagl nedenlerden dolayi {iriin ambalajindan ilk
defa ¢ikarildigi sirada hafif bir koku olusumu olabilir. Tamamen
tehlikesiz bir durumdur. Uriini ambalajindan ¢ikarin ve iyice
havalandirin. Koku kisa siire icinde kaybolacaktir. Yeterince
havalanmasini saglayin!

Malzeme: PVC, PP, PU


















6. ic uyluk bdliimii
















11. Yanal karin kaslari
+ triseps




12a.
Sirtta omurganin
solu + sagi




12b.

Sirtta omurganin solu
+ sagi + arka uyluk

+ baldir

A

Omurganin
iizerinden
siirmeyin!




13. On uyluk bolimii

Diz veya on baldir
iizerinden siirmeyin!



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



