Navod k pouziti — masazni mi€ek (massage ball)
Popis produktu

Masazni micek je pevny pénovy micek uréeny k bodové a ploSné masazi svall a spoustovych bodu
(tzv. trigger points). Pomaha uvolnit napéti, zlepsit lokalni prokrveni a mobilitu, urychlit regeneraci po
zatézi a zmirnit bolest svall. Diky kompaktnim rozmérdm je vhodny na domaci pouziti i do sportovni
vybavy.

Technické udaje
o Material: pénovy polypropylen
e Barva: Cerno-Zluta
e Prdmér: cca 8, 12cm
e Vhodné pouzit doma, v praci nebo pfi fyzioterapii
Indikace (k ¢emu je vhodny)
e Uvolnéni svalového napéti (krk, ramena, zada, lytka, chodidla)
¢ Masaz spoustovych bodu a reflexnich zén
e Prevence a regenerace po sportovnim vykonu
o ZvySeni mobility mékkych tkani
Kontraindikace (kdy mi¢ek nepouzivat)
e oteviené rany, ¢erstvé modfiny, kozni infekce
e zanétlivé stavy kloubUl &i akutni zanéty
e trombdza, silné zilni onemocnéni (kfeCové zily) — konzultujte s Iékafem
e po Cerstvych operacich nebo Urazech — azZ po souhlasu Iékafe
e nepouzivat pfimo na kost, kloub nebo obratel
e pfiznamych srde€nich nebo neurologickych potizich konzultujte pouziti s Iékafem
Bezpeénostni upozornéni
e P¥i cviCeni prestarite, pokud citite ostrou bolest, zavraté, necitlivost nebo zhorSeni obtizi.
e Nepouzivejte mi¢ek u malych déti bez dohledu.

o P¥itéhotenstvi, diatéze, vysokém krevnim tlaku nebo jinych zavaznych onemocnénich se
poradte s odbornikem.

e Micek neohfivejte a nenechavejte v blizkosti otevieného ohné nebo topeni.
Jak mic¢ek pouzivat — obecna pravidla

1. Za&ni jemné: prvni pouzivani proved 1-3 minuty na dané oblasti, postupné zvy3uj €as podle
snasenlivosti.

2. Dychej volné a uvolnéné, nespoléhej se na zadrZeni dechu.



uvolnéni.

4. Maximalni doba na jednu oblast: 5-10 minut (kratké opakované sezeni je lepSi nez dlouhy
tlak).

5. Pred a po masazi hydratuj (piti vody) — podpofi$ regeneraci.
Doporucena cviceni (krok za krokem)
1) Masaz chodidla (plantarni fascie)
e Sedni si, poloz nohu pres opac¢né stehno (jako pfi pfesedavani).
o Umisti mi¢ek pod chodidlo (oblast paty az stfed chodidla).
e Pomalu pfetacej chodidlem mi¢ek tam a zpét, hledej citliva mista.
o Drz tlak na citlivém misté 20-30 s, pak pokracuj rolovanim.
e Doba: 1-3 minuty na nohu.
2) Lytka
e Sedni si na zem, opfi se rukama za sebe. Poloz micek pod lytko.
e Pomalu posouvej télo dopfedu-dozadu tak, aby se micek roloval po lytku.
o Najdes-li citlivé misto, zastav a drz tlak 20—40 s.
e  Opakuj 1-3 minuty na kazdé lytko.
3) Hamstring (zadni strana stehna)
¢ Sedni na zem s natazenou nohou. Poloz micek pod zadni ¢ast stehna.
e Pomalu posouvej télo dopifedu-dozadu, rolovanim masiruj sval.
e Doba: 1-2 minuty, pozor na citlivost.
4) Hyzdé / glute (uvolnéni sedaciho svalu)
e Sedni na micek, pfekfiz nohu pfes druhé stehno (jako pfi sedu na zidli).
e Pomalu otacej télem a posouvej se, najdi bolestivé misto a drz 20—40 s.
e Doba: 1-3 minuty na kazdou stranu.
5) Horni zada (thoracicka oblast) — proti zdi
o Postav se zady ke zdi, mezi st€nu a horni ¢ast zad vioZ micek.

e Pomalu posouvej télo nahoru/dolil nebo ze strany na stranu tak, aby mi¢ek masiroval oblast
mezi lopatkami.

e Vyhybej se oblastem pfimo nad patefi (tlak na obratle).
e Doba: 1-3 minuty.
6) Mezi lopatkami na podlaze (pokrogilejsi)

e Lez na zadech, micek vloz mezi lopatky. Pokr¢ kolena, chodidla na zemi.



o Pomalu se prevaluj tak, aby mi¢ek ubiral tlak pfes spoustové body.
e Bud opatrny — nedavej pfilis velky tlak na kréni oblast.
e Doba: max. 1-2 minuty.
7) Krk a trapézy — velmi jemné
o Masaz krku provadéj jen velmi opatrné a spiSe v dolni ¢asti krku (ne na krénich obratlich).
o Pouzij miCek mezi sténou a Siji, lehky tlak, kratké opakované pohyby.
o Pokud mas problémy s kréni patefi, konzultuj s odbornikem.
Tipy pro lepsi efekt
e Kombinuj role s kontrakéné-relaxacnim cvi¢enim (po uvolnéni udélej lehky strecink).
o Pouzij mi¢ek na rozcviceni pfed sportem pro aktivaci a zvySeni prokrveni.
e Hledej kontrahované ,uzliky* — intenzivnéjsi tlak 20—40 s obvykle pomuze je uvolnit.

e Pokud chces hlubsi ucinek, pouzij pevnéjsi (mensi) mi€ek nebo adaptuj pozici téla (vice
hmotnosti na micek).

Udrzba a gisténi

Cisténi: ruéni myti vliaznou vodou s jemnym mydlem.

Neperte v pracce, nesuste v susicce.

Nechlorovat, nepouzivat agresivni rozpoustédla.

Nechavej uschnout na vzduchu mimo pfimé slunce.
e Skladovani: v suchu a mimo pfimé slunecni zafreni; nevystavovat vysokym teplotam.
Zivotnost a likvidace

e Zivotnost zavisi na intenzité pouzivani a péd&i. Pfi zjevném poskozeni (trhliny, deformace)
prestan pouzivat.

e Likvidace dle mistnich pravidel: material je plastovy/pénovy — likviduj v odpadu uréeném pro
dany material, pokud je to mozné recyklujte.



