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m INSTRUCTIONS FOR USE -
MASSAGE GUN

Instructions

.0n/off button (press and hold to start /
press and hold to turn off)

. Press the power button to change gears
.Removable and replaceable vibrator. When
disassembling the vibrator, just pull it out
with force.

Please choose a 5V charger for charging
.For the first time, please charge it for 3
hours. To charge, please connect the data
cable to the 5V adapter.

Button type: the 6 lights flash during
charging. When fully charged, all 6 lights
light up at the same time. During operation,
the lights indicate the gear.

.Display type: when charging, the display
panel shows the electric charge, during
use, the gear.

Safety instructions
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Hazard:

To reduce the risk of electric shock, fire and
personal injury, this product must be used in
accordance with the following instructions.

For adults only

It can only be used on dry, clean skin surfaces
of the body, it cannot be used through clothes.
Gently press and move on the skin. The
duration for each body part is as described
below.

Use the device only on the soft tissues of the
body without causing pain or discomfort.

Do not use on the head or any hard or bony
part of the body.

Use only the vibrating head that can produce
the best results.

It can cause bruising, either under moderate
or normal pressure.

Please always check the area
physiotherapy.

receiving

Discontinue use immediately if any signs of
pain or discomfort occur.
Keep fingers, hair or other body parts away
from the shaft and back of the vibrating head
as they may become pinched.
Do not insert any object into the ventilation
opening of the device.
Do not submerge it in water or allow water
to enter the ventilation opening of the device.
Do not drop or misuse the device.
Only charge the device with the appropriate
direct voltage (DC)..
Carefully check the integrity of the device and
battery before each use.
Do not alter or modify the device in any way.
Never operate or charge the device without
supervision.
Indications and contraindications
By massaging the deeper muscle fibers,
you can reduce the pain resulting from joint
sprains, bursitis, muscle spasms, neuralgia
and other musculoskeletal disorders in a
short time. Almost all soft tissue disorders
are related to trauma, muscle overuse, or
abnormal posture, and most of the scar tissue
involved in these disorders can be treated
with this tool. When using the device, avoid
excessive strain and prolonged physiotherapy.
Also avoid sensitive areas such as the head,
face and neck vertebrae. Discontinue
physical therapy if inflammation, swelling,
or increased pain occurs. Ongoing research
is about the effect of vibration training on
certain health conditions. This is likely to
reduce the types of contraindications below,
and practical experience shows that in many
cases the physiotherapy recommendation
includes the inclusion of vibration training in
physiotherapy programs. This must be done
by or in the presence of a doctor, specialist or
physiotherapist.
Indications
e Pain and spasms due to muscle injury,
sprain, strain



=NTAC

It helps the flow of edema fluid in the
swollen area

Loosening of thickened connective tissues
and fascia

It reduces the accumulation of lactic acid in
the muscles

¢ Increases joint mobility

¢ Eliminates muscle fatigue
Contraindications

¢ Aneurysm, bleeding, use of blood thinners.
e Heart disease, use of a pacemaker or
defibrillator

Pregnancy, cancer

The device cannot be used in the event of
a bone fracture or fixation surgery within
90 days
Sensitive  area:
vertebrae, spine
Areas with less muscle are positions close
to bones: tibia, back of foot, back of hand

head, face, cervical

Method of use
Functional program of the lower limbs

Supine position

Small flat head - vertically down

Knee ligament

Biceps femoris (Thigh flexor muscle)
20 sec-30 sec x 3 times
Semitendinosus (Posterior hamstring)
20 sec-30 sec x 3 times
Semimembranosus (horse muscle)

20 sec-30 sec x 3 times

Direction of movement:

from top to bottom.

Small flat head - outward - 45°

Gracilis (inner leg)

10 sec-15 sec x 2 times
Adductor longus

10 sec-15 sec x 2 times
Adductor brevis (short thigh adductor
muscle)

10 sec-15 sec x 2 times
Triceps surae
Gastrocnemius (feet)

20 sec-30 sec x 3 times
Soleus (leg flexor muscle)
20 sec-30 sec x 3 times
Direction of movement:
from top to bottom

Small round head - vertically down

Popliteus (knee bend)
Knee straightening position
15 sec-30 sec
Knee bending position
15-30 sec
Method of use

Knee joint
Supine position

Small flat head - vertically down

Quadriceps femoris

Rectus femoris (straight thigh muscle)
30 sec-45 sec x 2 times

Vastus lateralis (external muscle)
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30 sec-45 sec x 2 times

Vastus medialis (inner vasculature)

30 sec-45 sec x 2 times

Vastus intermedius

30 sec-45 sec x 2 times

Direction of movement:

from top to bottom

The patient slowly and slightly bends the
knee.

Small round head - vertically down

The edge of the hip bone - the front part of
the hip bone

30 sec-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris, hip)
1 minute

Tensor fasciae latae

15 sec-20 sec x 2 times

Patellar ligament area (patella tendon)

20 seconds x 3 times

Supine position

Small round head - vertically down
Knee bend

30 sec-45 sec

Knee straightening position

15 sec-30 sec

Knee bending position

15 sec-30 sec

Triceps surae

Gastrocnemius (feet)

20 sec-30 sec x 3 times
Soleus (leg flexor muscle)
20 sec-30 sec x 3 times

Method of use

Plantar fasciitis Supine lying (one
sided)

Small flat head - vertically down

Knee ligament

Biceps femoris (thigh flexor muscle)
20 sec-30 sec x 3 times
Semitendinosus (hamstring)

20 sec-30 sec x 3 times
Semimembranosus (horse muscle)
20 sec-30 sec x 3 times

Direction of movement:

from top to bottom.

U head vertically down

Knee bend
Knee straightening position

15 sec-30 sec

Knee bending position
15 sec-30 sec

Triceps surae
Gastrocnemius (feet)
20 sec-30 sec x 3 times
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Soleus (leg flexor muscle)
20 sec-30 sec x 3 times
The sole of the front foot touches the ground

Small round head - vertical to the
planar pedis

Plantar fascia

Functional program of the sacroiliac
part

Supine (one-sided)

Small flat head - vertically down

Gluteus medius

30 sec-1 minute x 4 times

Gluteus maximus (large gluteal muscle)
30 sec-1 minute x 4 times

Piriformis (pear-shaped muscle)

1-1.5 minutes

Articulatio sacroiliaca [sacral joint)
1-1.5 minutes

Direction of movement:

from the inside up, from the outside down,
along the direction of the muscle

Knee ligament

Biceps femoris (thigh flexor muscle)
20 sec-30 sec x 3 times
Semitendinosus (hamstring)

20 sec-30 sec x 3 times

Semimembranosus (horse muscle)
20 sec-30 sec x 3 times

Direction of movement:

From top to bottom

Supine position

Tibialis anterior (front tibia)

15 sec-20 sec x 2 times

Peroneus longus (long peroneus muscle)
15 sec-20 sec x 2 times

Peroneus brevis (short peroneus muscle)
15 sec-20 sec x 2 times

Direction of movement:

From top to bottom

[ HU  HASZNALATI UTASITAS -
MASSZAZSPISZTOLY

Utasitasok
1.Be-/kikapcsold gomb (folyamatos
nyomassal  indithaté ~/  folyamatos

nyomassal kikapcsolhatd)

.Nyomja meg a bekapcsolé gombot a

fokozat valtashoz

.Levehet6 és cserélhetd vibrator. A vibrator

szétszerelésekor csak hlzza ki erével.

. Kérjiik, valasszon 5V-os toltéberendezést

a toltéshez

.Elsé alkalommal kérjiik, 3 6ran keresztil

toltse. A toltéshez kérjiik csatlakoztassa az

adatkabelt az 5V-os adapterhez.

6.Gomb tipusa: a toltés ideje alatt a 6 ldampa
villog. Teljes toltottségnél mind a 6 lampa
egyszerre vilagit. Mikodés kozben a
lampak jelzik a sebességfokozatot.

7.Kijelzé tipus: toltéskor a kijelzépanel az
elektromos toltéttséget, hasznalat kdzben
a sebességfokozatot mutatja.

Biztonsagi utasitasok

N

w

~

o

Veszély:
Az aramités, tlz és személyi sérilés
veszélyének csokkentése érdekében
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ezt a terméket az aldbbi utasitdsoknak

megfelelden kell hasznalni.

Kizarélag felnéttek szamara

Csak a test szaraz, tiszta bérfeliletein
hasznalhaté, ruhan keresztil nem
hasznalhaté. Ovatosan nyomja és mozgassa a
béron. Az idétartam minden egyes testrészen
az alabb leirtak alapjan.

A késziiléket csak a test lagy szovetein
hasznélja anélkil, hogy fajdalmat vagy
kellemetlenséget okozna.

Ne hasznédlja a fejen vagy a test barmely
kemény vagy csontos részén.

Csak azt a rezgdfejet hasznalja, amelyik a
legjobb eredményt tudja produkalni.
Z0z6dast okozhat, akadr mérsékelt nyomas,
akar normal nyomas esetén.

Kérjiik, mindig ellendrizze a fizioterapidban
részesiild teriiletet.

Azonnal hagyja abba a hasznélatdt, ha
fajdalom vagy kellemetlen érzés barmilyen
jele jelentkezik.

Tartsa tavol az ujjakat, a hajat vagy mas
testrészeket a rezgdfe] tengelyétél és
hatuljatol, mert azok becsipédhetnek.

Ne helyezzen semmilyen targyat a késziilék
szellézdnyilasaba.

Ne meritse vizbe, és ne engedje, hogy viz
keriiljon a késziilék szelléz6nyilasaba.

Ne ejtse le a késziléket, és ne hasznalja
helytelendl.

A késziiléket csak a hozza
egyenfesziiltséggel (DC) téltse..
Minden hasznalat el6tt gondosan ellendrizze
a késziilék és az akkumulator épségét.

Ne valtoztassa meg vagy modositsa a
késziiléket semmilyen maddon.

Soha ne mikodtesse vagy téltse a késziiléket
felligyelet nélkiil.

Javallatok és ellenjavallatok

Amélyebben lévéizomrostok masszirozasaval
rovid idé alatt csckkentheti az iziileti
randuldsokbal, bursitishdl, izomgorcsokbél,

megfeleld

neuralgidbél  és  mas  mozgasszervi
rendellenességekb6l  eredé  fajdalmat.
Szinte minden lagyrészbetegség traumahoz,
talzott izomhasznalathoz vagy rendellenes
testtartashoz kapcsolodik, és az ezekben
a betegségekben érintett hegszévetek
tobbsége kezelhet ezzel az eszkozzel. A
készllék hasznélata soran kerilje a tulzott
megterhelést és a hosszan tarto fizioterapiat.
Kertlje az olyan érzékeny terileteket is, mint
a fej, az arc és a nyakcsigolyak. Hagyja abba
a fizioterapiat, ha gyulladas, duzzanat vagy
fokozott fajdalom jelentkezik. A folyamatban
lévé kutatdsok a vibracids tréningnek az
egyes egészségligyi allapotokra gyakorolt
hatasardl szolnak. Ez valdszinlleg csokkenti
a lenti ellenjavallatok tipusait, és a gyakorlati
tapasztalatok azt mutatjak, hogy sok esetben
a fizioterapias ajanlas is magaban foglalja a
vibracios tréning beépitését a fizioterapias
programokba. Ezt orvosnak, szakértének
vagy gyogytornasznak kell végeznie, vagy
annak jelenlétében.
Javallatok
e Fajdalom és  gorcsok
randulds, huzédas miatt
Segiti az odémafolyadék aramlasat a
duzzadt teriileten
¢ A megvastagodott  kotészévetek  és
fascidk(kdtészovetek) lazitasa
Csokkenti a tejsav felhalmozddasat az
izmokban
¢ Noveli az iziiletek mozgékonysagat
¢ Megsziinteti az izomfaradtsagot
Ellenjavallatok
¢ Aneurizma, vérzés, vérhigité hasznalata.
¢ Szivbetegség, pacemakerrel vagy
defibrillatorral valo ellatas
e Terhesség, rak
e A 90 napon belll tértént csonttorés és
rogzitémitét esetén az eszkéz nem
hasznalhato
o Erzékeny teriilet: fej, arc, nyaki csigolyak,
gerinc

izomsériilés,

.

.
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¢ Kevesebb izommal rendelkezé teriiletek
csontokhoz kozeli pozicidk: sipcsont, labfej
hatso része, kézfej hatso része

Hasznalati médszer
Az alsé végtagok miikédési programja

Fekvé helyzet

Kis lapos fej - fliggdlegesen lefelé

Térdszalag

Biceps femoris (Combhajlité izom)
20mp-30mp x 3 alkalommal
Semitendinosus (Hats6 combizom)
20mp-30mp x 3-szor
Semimembranosus (lovagléizom)
20mp-30mp x 3-szor

A mozgas iranya:

fentrél lefelé.

Kis lapos fej - kifelé - 45°

Gracilis (belsécimb)

10mp-15mp x 2 alkalommal

Adductor longus (hosszu combkézelitd izom)
10mp-15mp x 2 alkalommal

Adductor brevis (révid combkézelitd izom)
10mp-15mp x 2 alkalommal

Triceps surae (haromfejii labikraizom)
Gastrocnemius (labikra)

20mp-30mp x 3-szor

Soleus (labszarhajlité izom)

20mp-30mp x 3-szor

A mozgas iranya:

fentrél lefelé

Kis kerek fej - fliggdlegesen lefelé

Popliteus (térdhajlat)
Térd kiegyenesedd pozicid
15mp-30mp
Térdhaijlito pozicio
15-30mp
Hasznalati modszer

Térdiziilet
Hanyatt fekvo helyzet

Kis lapos fej - fiiggélegesen lefelé

Quadriceps femoris (négyfejii combizom)
Rectus femoris (egyenes combizom)
30mp-45mp x 2 alkalommal

Vastus lateralis (kiils6 vaskosizom)
30mp-45mp x 2 alkalommal

Vastus medialis (belsd vaskosizom)
30mp-45mp x 2 alkalommal

Vastus intermedius (k6zépsd vaskosizom)
30mp-45mp x 2 alkalommal

A mozgas irdnya:

fentrél lefelé

A paciens lassan és enyhén hajlitja a térdét.



=NTAC

Kis kerek fej - fligg6legesen lefelé

Csip6csont széle - csipdsont eliilsé része
30mp-1perc

Rectus femoris, inguen (egyenes combizom,
csipd)

1perc

Tensor fasciae latae (combpdlya feszitd
izom)

15mp-20mp x 2 alkalommal

Patellar ligament teriilete (patella in)

20mp x 3 alkalommal

Fekvé helyzet

Kis kerek fej - fliggélegesen lefelé
Térdhajlat

30mp-45mp

Térd kiegyenesedd pozicid
15mp-30mp

Térdhajlito pozicio

15mp-30mp

Triceps surae (haromfejii labikraizom)
Gastrocnemius (labikra)

20mp-30mp x 3-szor

Soleus (labszarhajlité izom)
20mp-30mp x 3-szor

Hasznalati médszer

Plantar fasciitis (Talpi bdnye)

Hanyattfekvés (egyoldali)

Kis lapos fej - fliggélegesen lefelé

Térdszalag

Biceps femoris (combhaijlité izom)
20mp-30mp x 3-szor
Semitendinosus (hatsé combizom)
20mp-30mp x 3-szor
Semimembranosus (lovagléizom)
20mp-30mp x 3-szor

A mozgas iranya:

fentrél lefelé.

U fej fliggdlegesen lefelé

Térdhajlat

Térd kiegyenesedé pozicié
15mp-30mp

Térdhaijlité pozicié

15mp-30mp

Triceps surae (haromfejii labikraizom)
Gastrocnemius (Labikra)
20mp-30mp x 3-szor

Soleus (latbszarhajlité izom)
20mp-30mp x 3-szor

Az eliilsd labfej talpa érinti a talajt

Kis kerek fej - fliggdlegesen a planaris
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pedisre

Plantar fascia

A sacroiliacalis rész miikodési

programja

Hanyattfekvés (egyoldali)

Kis lapos fej - fiiggdlegesen lefelé

Gluteus medius (kozépsd farizom)
30mp-1perc x 4 alkalommal

Gluteus maximus [(nagy farizom)
30mp-1perc x 4 alkalommal

Piriformis (korteképii izom)

1-1.5perc

Articulatio sacroiliaca (keresztcsipécsonti
iziilet)

1-1.5perc

Mozgas iranya:

belulrél felfelé, kivulrél lefelé, az izomzat
irdnya mentén

Térdszalag

Biceps femoris (combhaijlité izom)
20mp-30mp x 3 alkalommal
Semitendinosus (hatsé combizom)
20mp-30mp x 3-szor
Semimembranosus (lovagléizom)
20mp-30mp x 3-szor

Mozgas iranya:

Fentrél lefelé

Hanyatt fekvé helyzet

Tibialis anterior (eliils6 sipcsont)
15mp-20mp x 2 alkalommal
Peroneus longus (hosszu szarkapocsizom)

15mp-20mp x 2 alkalommal

Peroneus brevis (rovid szarkapocsizom)
15mp-20mp x 2 alkalommal

A mozgas iranya:

Fentrdl lefelé

m GEBRAUCHSANLEITUNG -
MASSAGEPISTOLE

Anweisungen

1.Ein-/Aus-Taste (zum Starten gedriickt
halten / zum Ausschalten gedriickt halten)

2.Driicken Sie den Einschaltknopf, um den
Gang zu wechseln

3.Abnehmbarer und austauschbarer Vibrator.
Wenn Sie den Vibrator zerlegen, ziehen Sie
ihn einfach mit Gewalt heraus.

4.Bitte  wahlen Sie zum
5V-Ladegerat

5. Bitte laden Sie es zum ersten Mal 3 Stunden
lang auf. Zum Aufladen schlieflen Sie bitte
das Datenkabel an den 5V-Adapter an.

6. Tastentyp: Die 6 Lichter blinken wahrend
des Ladevorgangs. Bei voller Ladung
leuchten alle 6 Lichter gleichzeitig.
Wahrend des Betriebs zeigen die Lichter
den Gang an.

7.Anzeigetyp: Beim Laden zeigt das
Anzeigefeld die elektrische Ladung an,
wahrend der Nutzung den Gang.

Sicherheitshinweise

Laden ein

Gefahr:

Um das Risiko von Stromschlagen, Branden
und Verletzungen zu verringern, muss dieses
Produkt gemaf den folgenden Anweisungen
verwendet werden.

Nur fiir Erwachsene

Es kann nur auf trockenen, sauberen
Hautoberflachen des Kérpers angewendet
werden, es kann nicht durch die Kleidung
hindurch angewendet werden. Sanft auf die
Haut driicken und bewegen. Die Dauer fiir
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jedes Korperteil ist wie unten beschrieben.
Verwenden Sie das Gerat nur auf den
Weichteilen des Korpers, ohne Schmerzen
oder Beschwerden zu verursachen.

Nicht am Kopf oder an harten oder
knochernen Kérperteilen anwenden.
Verwenden Sie nur den Vibrationskopf, mit
dem Sie die besten Ergebnisse erzielen
konnen.

Es kann zu Blutergiissen kommen, sowohl
bei maBigem als auch bei normalem Druck.
Bitte tberprifen Sie immer den Bereich, in
dem Sie Physiotherapie durchfiihren.

Stellen Sie die Anwendung sofort ein, wenn
Anzeichen von Schmerzen oder Unwohlsein
auftreten.

Halten Sie Finger, Haare oder andere
Kérperteile vom Schaft und der Riickseite des
Vibrationskopfes fern, da diese eingeklemmt
werden konnten.

Stecken Sie keine Gegenstande
Liftungsoffnung des Gerates.
Tauchen Sie es nicht in Wasser und lassen
Sie kein Wasser in die Liftungsoffnung des
Geréts eindringen.

Lassen Sie das Gerdt nicht fallen und
verwenden Sie es nicht zweckentfremdet.
Laden Sie das Gerat nur mit der
entsprechenden Gleichspannung (DC)..
Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch sorgfaltig
die Unversehrtheit des Gerats und des Akkus.
Verandern oder modifizieren Sie das Gerat in
keiner Weise.

Betreiben oder laden Sie das Gerat niemals
ohne Aufsicht.

Indikationen und Kontraindikationen

Durch die Massage der tiefer liegenden
Muskelfasern konnen Sie die Schmerzen,
die durch Gelenkverstauchungen,
Schleimbeutelentzindungen,
Muskelkrampfe, Neuralgien und andere
Erkrankungen des Bewegungsapparates
entstehen, in kurzer Zeit lindern. Fast
alle Weichteilerkrankungen stehen

in die

im Zusammenhang mit Traumata,
Muskeliiberbeanspruchung oder
Fehlhaltungen, und der GroBteil des an diesen
Erkrankungen beteiligten Narbengewebes
kann mit diesem Hilfsmittel behandelt
werden. Vermeiden Sie bei der Verwendung
des Gerdtes iibermaBige Belastungen und
langere  Physiotherapie. Vermeiden Sie
auBerdem empfindliche Bereiche wie Kopf,
Gesicht und Halswirbel. Brechen Sie die
Physiotherapie ab, wenn Entziindungen,
Schwellungen oder verstarkte Schmerzen
auftreten. Die laufende Forschung befasst
sich mit der Wirkung von Vibrationstraining
auf bestimmte Gesundheitszustande.
Dadurch diirften die unten aufgefiihrten Arten
von Kontraindikationen reduziert werden,
und praktische Erfahrungen zeigen, dass die
Physiotherapie-Empfehlung in vielen Fallen
die Einbeziehung von Vibrationstraining
in  Physiotherapieprogramme  beinhaltet.
Dies muss durch oder in Anwesenheit eines
Arztes, Facharztes oder Physiotherapeuten
erfolgen.
Hinweise
e Schmerzen und Krampfe aufgrund von
Muskelverletzungen, Verstauchungen,
Zerrungen
Es unterstiitzt den Fluss der
Odemfliissigkeit im geschwollenen Bereich
Lockerung von verdicktem Bindegewebe
und Faszien
Es reduziert die Ansammlung von
Milchs&ure in den Muskeln
¢ Erhoht die Beweglichkeit der Gelenke
* Beseitigt Muskelermiidung
Kontraindikationen
¢ Aneurysma, Blutungen,
Blutverdiinnern.
* Herzerkrankung, Verwendung eines
Herzschrittmachers oder Defibrillators
* Schwangerschaft, Krebs
¢ Im Falle eines Knochenbruchs oder einer
Fixierungsoperation innerhalb von 90

.

.

.

Einnahme von
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Tagen kann das Gerat nicht verwendet
werden
e Empfindlicher Bereich:
Halswirbel, Wirbelsaule
e Bereiche mit weniger Muskulatur sind
knochennahe Bereiche: Schienbein,
FuBriicken, Handriicken

Kopf, Gesicht,

Verwendungsmethode

Funktionsprogramm der unteren

Gliedmafien

Riickenlage

Kleiner flacher Kopf - senkrecht nach
unten

Knieband

Biceps femoris (Oberschenkelbeugemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Semitendinosus
Oberschenkelmuskulatur)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Semimembranosus (Pferdemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Bewegungsrichtung:

von oben nach unten.

Kleiner flacher Kopf - nach aufien -
45°

(hintere

Gracilis (Innenbein)
10 Sek.-15 Sek. x 2 Mal

Adduktor longus
10 Sek.-15 Sek. x 2 Mal
Adductor brevis (kurzer

Oberschenkeladduktor)
10 Sek.-15 Sek. x 2 Mal

Trizeps surae
Gastrocnemius (Fiifie)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Soleus (Beinbeugemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Bewegungsrichtung:

von oben nach unten

Kleiner runder Kopf - senkrecht nach
unten

Popliteus (Kniebeuge)

Kniestreckposition

15 Sek.-30 Sek

Kniebeugeposition

15-30 Sek
Verwendungsmethode

Kniegelenk
Riickenlage

Kleiner flacher Kopf - senkrecht nach
unten

Quadrizeps femoris

Rectus femoris
Oberschenkelmuskel)

30 Sek.-45 Sek. x 2 Mal

Vastus lateralis (dufierer Muskel)
30 Sek.-45 Sek. x 2 Mal

Vastus medialis (inneres GefiBsystem)
30 Sek.-45 Sek. x 2 Mal

Vastus intermedius

(gerader
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30 Sek.-45 Sek. x 2 Mal
Bewegungsrichtung:

von oben nach unten

Der Patient beugt das Knie langsam und
leicht.

Kleiner runder Kopf - senkrecht nach
unten

Der Rand des Hiiftknochens - der vordere
Teil des Hiiftknochens

30 Sek.-1 Min

Rectus femoris, Inguen (Rectus femoris,
Hiifte)

1 Minute

Tensor fasciae latae

15 Sek.-20 Sek. x 2 Mal

Patellabandbereich (Patellasehne)

20 Sekunden x 3 Mal

Riickenlage

Kleiner runder Kopf - senkrecht nach
unten

Kniebeuge

30 Sek.-45 Sek

Kniestreckposition

15 Sek.-30 Sek

Kniebeugeposition

15 Sek.-30 Sek

Trizeps surae

Gastrocnemius (Fiife)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Soleus (Beinbeugemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal

Verwendungsmethode

Plantarfasziitis Riickenlage (einseitig)

Kleiner flacher Kopf - senkrecht nach
unten

Knieband

Biceps femoris (Oberschenkelbeugemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal

Semitendi 1s (Oberschenkelsehne)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal

Semimembranosus (Pferdemuskel)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal

Bewegungsrichtung:

von oben nach unten.

Du gehst senkrecht nach unten

Kniebeuge
Kniestreckposition

15 Sek.-30 Sek
Kniebeugeposition

15 Sek.-30 Sek

Trizeps surae
Gastrocnemius (FiiBe)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Soleus (Beinbeugemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
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Die Sohle des VorderfuBles beriihrt den
Boden

Kleiner runder Kopf - senkrecht zum
flachen Pedis

Plantarfaszie

Funktionsprogramm des
Iliosakralbereichs

Riickenlage (einseitig)

Kleiner flacher Kopf - senkrecht nach
unten

Mittlerer GesaAmuskel

30 Sek. - 1 Minute x 4 Mal

Gluteus maximus (groBer GesdBmuskel)
30 Sek. - 1 Minute x 4 Mal

Piriformis (birnenférmiger Muskel)
1-1,5 Minuten
Articulatio
(Kreuzbeingelenk)
1-1,5 Minuten
Bewegungsrichtung:
von innen nach oben, von auBen nach unten,
entlang der Muskelrichtung

sacroiliaca

Knieband

Biceps femoris (Oberschenkelbeugemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal

Semitendinosus (Oberschenkelsehne)

20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Semimembranosus (Pferdemuskel)
20 Sek.-30 Sek. x 3 Mal
Bewegungsrichtung:

Von oben nach unten

Riickenlage

Tibialis anterior (vorderes Schienbein)

15 Sek.-20 Sek. x 2 Mal

Peroneus longus (langer Peroneusmuskel)
15 Sek.-20 Sek. x 2 Mal

Peroneus brevis (kurzer Peroneusmuskel)
15 Sek.-20 Sek. x 2 Mal
Bewegungsrichtung:

Von oben nach unten

m INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE -
PISTOL DE MASAJ

Instructiuni

1.Buton pornit/oprit (apasati lung pentru a
porni / tineti apasat pentru a opri)

2.Apasati butonul de pornire pentru a
schimba treptele

3.Vibrator detasabil si inlocuibil. Cand
dezasamblati vibratorul, trageti-1 cu forta.

4.Va rugdm sa alegeti un incarcator de 5 V
pentru incarcare

5.Pentru prima data, va rugam sa-l incarcati
timp de 3 ore. Pentru aincarca, va rugam sa
conectati cablul de date la adaptorul de 5V.

6.Tip buton: cele 6 lumini clipesc in timpul
incarcarii. Cand este complet incdrcat,
toate cele 6 lumini se aprind in acelasi
timp. Tn timpul functionarii, luminile indica
treapta de viteza.

7.Tip de afisaj: la fincarcare, panoul de
afisare arata incarcarea electricd, in timpul
utilizarii, treapta.

Instructiuni de siguranta

Pericol:
Pentru a reduce riscul de electrocutare,
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incendiu si vatamare corporald, acest
produs trebuie utilizat in conformitate cu
urmatoarele instructiuni.

Doar pentru adulti

Poate fi folosit doar pe suprafetele pielii
uscate, curate ale corpului, nu poate fi folosit
prin haine. Apdsati usor si miscati pe piele.
Durata fiecdrei parti a corpului este descrisa
mai jos.

Utilizati dispozitivul numai pe tesuturile
moi ale corpului fard a provoca durere sau
disconfort.

A nu se utiliza pe cap sau pe orice parte tare
sau osoasa a corpului.

Utilizati numai capul vibrator care poate
produce cele mai bune rezultate.

Poate provoca vanatdi, fie sub presiune
moderata sau normala.

Va rugam sa verificati intotdeauna zona care
primeste fizioterapie.

Tntrerupeti imediat utilizarea daca apar
semne de durere sau disconfort.

Tineti degetele, parul sau alte parti ale
corpului departe de arborele si spatele
capului vibrant, deoarece acestea se pot ciupi.
Nu introduceti niciun obiect n orificiul de
ventilatie al dispozitivului.

Nu il scufundati in apa si nu lasati apa s& intre
n orificiul de ventilatie al dispozitivului.

Nu scdpati si nu utilizati gresit dispozitivul.
Tncérca;i dispozitivul numai cu tensiunea
continua adecvata (DC)..

Verificati cu atentie integritatea dispozitivului
si a bateriei inainte de fiecare utilizare.

Nu modificati sau modificati dispozitivul in
niciun fel.

Nu utilizati si nu fincarcati
dispozitivul fara supraveghere.
Indicatii si contraindicatii
Masand fibrele musculare mai profunde,
puteti reduce durerea rezultata din entorsele
articulare, bursite, spasme musculare,
nevralgii si alte tulburdri musculo-scheletice

niciodata

intr-un timp scurt. Aproape toate tulburarile
tesuturilor moi sunt legate de traume,
suprasolicitare  musculara sau postura
anormala, iar majoritatea tesutului cicatricial
implicat in aceste tulburari poate fi tratat cu
acest instrument. Cand utilizati dispozitivul,
evitati efortul excesiv si kinetoterapie
prelungitd. De asemenea, evitati zonele
sensibile, cum ar fi capul, fata si vertebrele
gatului. Tntrerupeti kinetoterapie daca apare
inflamatie, umflare sau cresterea durerii.
Cercetdrile in curs se referd la efectul
antrenamentului cu vibratii asupra anumitor
conditii de sanatate. Acest lucru este probabil
sa reduca tipurile de contraindicatii de mai
jos, iar experienta practicd arata ca, in multe
cazuri, recomandarea de fizioterapie include
includerea antrenamentului cu vibratii in
programele de fizioterapie. Acest lucru
trebuie facut de catre sau in prezenta unui
medic, specialist sau kinetoterapeut.
Indicatii
e Durere si spasme datorate
musculare, entorsei, incordarii
Ajuta la curgerea lichidului de edem n zona
umflata
Slébirea tesuturilor conjunctive ingrosate
si a fasciei
¢ Reduce acumularea de acid lactic in muschi
Creste mobilitatea articulatiilor
Elimina oboseala musculara
Contraindicatii
¢ Anevrism, sangerare, utilizarea diluantilor
de sange.
e Boli de inima, utilizarea unui stimulator
cardiac sau defibrilator
Sarcina, cancer
Dispozitivul nu poate fi utilizat in cazul
unei fracturi osoase sau al unei interventii
chirurgicale de fixare in decurs de 90 de zile
Zona sensibila: cap, fata, vertebre cervicale,
coloana vertebrala
Zonele cu mai putind muschi sunt pozitii
apropiate de oase: tibiei, dosul piciorului,

leziunilor

.

.

.

.

.

.

.

.
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dosul mainii
Mod de utilizare

Programul functional al membrelor
inferioare

Pozitia in decubit dorsal

Cap mic plat - vertical in jos

Ligamentul genunchiului

Biceps femural (muschi flexor al coapsei)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Semitendinosus (ischio-jambier posterior)
20 sec-30 sec x de 3 ori
Semimembranosus (muschiul calului)

20 sec-30 sec x de 3 ori

Directia de miscare:

de sus in jos.

Cap mic plat - spre exterior - 45°

Gracilis (picior interior)

10 sec-15 sec x de 2 ori

Adductor lung

10 sec-15 sec x de 2 ori

Adductor scurt (muschi adductor scurt al
coapsei)

10 sec-15 sec x de 2 ori

Triceps surae

Gastrocnemius (picioare)

20 sec-30 sec x de 3 ori

Soleus (muschi flexor al picioarelor)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Directia de miscare:

de sus in jos

Cap mic rotund - vertical in jos

Popliteus [plecarea genunchiului)
Pozitia de indreptare a genunchilor
15 sec-30 sec
Pozitia de indoire a genunchiului
15-30 sec

Mod de utilizare

Articulatia genunchiului
Pozitia in decubit dorsal

Cap mic plat - vertical in jos

Cvadriceps femural

Rectus femoris (muschi drept al coapsei)
30 sec-45 sec x de 2 ori

Vastus lateralis (muschi extern)

30 sec-45 sec x de 2 ori

Vastus medialis [vascularizatia interioara)
30 sec-45 sec x de 2 ori

Vastus intermedius

30 sec-45 sec x de 2 ori

Directia de miscare:

de sus in jos

Pacientul indoaie incet si usor genunchiul.
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Cap mic rotund - vertical in jos

Marginea osului soldului - partea din fata a
osului soldului

30 sec-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
sold)

1 minut

Tensor fasciae latae

15 sec-20 sec x de 2 ori

Zona ligamentului patelar (tendonul rotulei)
20 de secunde x 3 ori

Pozitia in decubit dorsal

Cap mic rotund - vertical in jos
Genunchi indoit

30 sec-45 sec

Pozitia de indreptare a genunchilor

15 sec-30 sec

Pozitia de indoire a genunchiului

15 sec-30 sec

Triceps surae

Gastrocnemius (picioare)

20 sec-30 sec x de 3 ori

Soleus [muschi flexor al picioarelor)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Mod de utilizare

Fasciita plantara in decubit dorsal (pe
o parte)

Cap mic plat - vertical in jos

Ligamentul genunchiului

Biceps femural (muschi flexor al coapsei)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Semitendinosus (ischiogambier)

20 sec-30 sec x de 3 ori
Semimembranosus (muschiul calului)

20 sec-30 sec x de 3 ori

Directia de miscare:

de sus in jos.

U capul vertical in jos

Genunchi indoit
Pozitia de indreptare a genunchilor

15 sec-30 sec

Pozitia de indoire a genunchiului

15 sec-30 sec

Triceps surae

Gastrocnemius (picioare)

20 sec-30 sec x de 3 ori

Soleus (muschi flexor al picioarelor)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Talpa piciorului din fata atinge solul
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Cap mic rotund - vertical fata de
pedisul planar

Fascia plantara

Programul
sacroiliace

functional al partii

Tn decubit dorsal (unilateral)

Cap mic plat - vertical in jos

Gluteus medius

30 sec-1 minut x 4 ori

Gluteus maximus (muschiul fesier mare)
30 sec-1 minut x 4 ori

Piriformis (muschi in forma de para)
1-1,5 minute
Articulatio
sacra)

1-1,5 minute
Directia de miscare:

din interior in sus, din exterior in jos, de-a
lungul directiei muschiului

sacroiliaca (articulatia

Ligamentul genunchiului
Biceps femural (muschi flexor al coapsei)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Semitend bier)

inosus (ischi )

20 sec-30 sec x de 3 ori
Semimembranosus (muschiul calului)
20 sec-30 sec x de 3 ori

Directia de miscare:

De sus in jos

Pozitia in decubit dorsal

Tibial anterior [tibia frontala)
15 sec-20 sec x de 2 ori

Peroneus longus (muschi peroneu lung)
15 sec-20 sec x de 2 ori

Peroneus brevis [muschi peroneu scurt)
15 sec-20 sec x de 2 ori

Directia de miscare:

De sus in jos

m” NAVOD NA POUZITIE -
MASAZNA PISTOLE

Pokyny

1.Tla¢idlo zapnutia/vypnutia (stlacenim a
podrzanim spustite, stlacenim a podrzanim
vypnete)

.Pre zmenu prevodovych stupriov stlacte
tlacidlo napajania

.Odnimatelny a vymenitelny vibrator. Pri
demontazi vibratora staci vytiahnut silou.

.Na nabijanie vyberte 5V nabijacku

. Prvykrat ho nabijajte 3 hodiny. Pre nabijanie
pripojte datovy kabel k 5V adaptéru.

.Typ tlacidla: pocas nabijania blika 6 svetiel.
Pri plnom nabiti sa rozsvieti vSetkych 6
svetiel sucasne. Pocas prevadzky kontrolky
indikuju zaradeny prevodovy stupen.

7.Typ displeja: pri nabijani panel displeja

zobrazuje  elektricky  naboj,  pocas
pouzivania zaradeny prevodovy stupen.

Bezpecnostné pokyny

N

w

(SN

o

Nebezpeéenstvo:

Aby sa znizilo riziko Urazu elektrickym
prudom, poziaru a zranenia os6b, tento
vyrobok sa musi pouzivat v sulade s
nasledujucimi pokynmi.

Len pre dospelych

MéZe sa pouzit len na suché, cCisté povrchy
pokozky tela, nemozno ho pouzit cez odev.
Jemne zatlacte a posuvajte po pokozke.
Trvanie kazdej Casti tela je opisané nizsie.
Pristroj pouZivajte iba na makkych tkanivach
tela bez spdsobovania bolesti alebo
nepohodlia.
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Nepouzivajte na hlavu alebo akukolvek tvrdd
alebo kostnatu cast tela.

PouZivajte iba vibra¢nud hlavu, ktora dokaze
dosiahnut najlepsie vysledky.

Moze sp6sobit modriny, ¢i uz pri miernom
alebo normalnom tlaku.

Vzdy skontrolujte oblast, v ktorej sa vykonava
fyzioterapia.

Okamzite preruste pouzivanie, ak sa objavia
akékolvek znamky bolesti alebo nepohodlia.
Drzte prsty, vlasy alebo iné casti tela mimo
hriadela a zadnej casti vibracnej hlavy,
pretoze by sa mohli privriet.

Do vetracieho otvoru zariadenia nevkladajte
Ziadne predmety.

Neponarajte ho do vody a nedovolte, aby sa
voda dostala do vetracieho otvoru zariadenia.
Nenechajte zariadenie spadnUt a nepouzivajte
ho nespravne.

Zariadenie nabijajte iba
jednosmernym napétim (DC)..
Pred kazdym pouzitim starostlivo skontrolujte
integritu zariadenia a batérie.

Zariadenie Ziadnym spdsobom neupravujte
ani neupravujte.
Zariadenie  nikdy
nenabijajte bez dozoru.
Indikacie a kontraindikacie

Masazou hlbsich svalovych vlakien
mozete v kratkom case znizit bolest
sposobeny vyvrtnutiami kibov, burzitidou,

vhodnym

neprevadzkujte  ani

svalovymi  kfémi, neuralgiou a inymi
ochoreniami pohybového Ustrojenstva.
Takmer vsetky poruchy makkych tkaniv

slvisia s traumou, nadmernym zatazenim
svalov alebo abnormalnym drzanim tela
a vacsinu zjazveného tkaniva, ktoré sa
podiela na tychto poruchach, mozno liecit
tymto nastrojom. Pri pouzivani pristroja
sa vyhybajte nadmernej zatazi a dlhsej
fyzioterapii. Vyhnite sa aj citlivym oblastiam,
ako je hlava, tvar a krcné stavce. Preruste
fyzickl terapiu, ak sa objavi zapal, opuch
alebo zvySena bolest. Prebiehajlci vyskum

sa tyka vplyvu vibracného tréningu na
urcité zdravotné stavy. To pravdepodobne
znizi nizSie uvedené typy kontraindikacii a
praktické skusenosti ukazuju, ze v mnohych
pripadoch  fyzioterapeutické odporutcanie
zahffa zahrnutie vibra¢ného tréningu do
fyzioterapeutickych programov. Musi to urobit
lekar, Specialista alebo fyzioterapeut alebo v
jeho pritomnosti.

Indikacie

¢ Bolest a kfée v dosledku svalového
zranenia, vyvrtnutia, napétia
e Pomaha toku edémovej tekutiny v

opuchnutej oblasti

Uvolnenie zhrubnutych spojivovych tkaniv
a fascii

Znizuje hromadenie kyseliny mlie¢nej vo
svaloch

Zvysuje pohyblivost kibov

¢ Odstranuje svalovu Gnavu

Kontraindikacie

e Aneuryzma, krvacanie, uzivanie liekov na
riedenie krvi.

Ochorenie srdca, pouzivanie
kardiostimulatora alebo defibrilatora
Tehotenstvo, rakovina

e Pomdcku nie je mozné pouzit v pripade
zlomeniny kosti alebo fixanej operacie do
90 dni

Citlivd oblast: hlava, tvar, kréné stavce,
chrbtica

Oblasti s menSim mnoZstvom svalov su
polohy blizko kosti: holenna kost, zadna
Cast chodidla, chrbat ruky

Spésob pouzitia
Funkény program dolnych konéatin

Poloha na chrbte



Mala plocha hlava - kolmo nadol

Kolenny vaz

Biceps femoris (ohybac stehenného svalu)
20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat
Semitendinosus (zadna hamstring)

20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat
Semimembrandézny sval (konsky sval)

20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat

Smer pohybu:

zhora nadol.

Mala plocha hlava - smerom von - 45°

Gracilis (vnutorna noha)

10 sekind - 15 sekdnd x 2 krat
Adductor longus

10 sekind - 15 sekdnd x 2 krat
Adductor brevis (kratky adduktor stehna)
10 sekdnd - 15 sekdnd x 2 krat
Triceps surae

Gastrocnemius (nohy)

20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat
Soleus (ohybac ndh)

20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat
Smer pohybu:

zhora nadol

Mala okruhla hlava - kolmo nadol

Popliteus (ohyb kolena)
Poloha narovnania kolien
15 sekund - 30 sekund
Poloha ohybu kolena

15-30 sek
Sposob pouZzitia

Kolenny kib
Poloha na chrbte

Mala plocha hlava - kolmo nadol

Quadriceps femoris

Rectus femoris (priamy stehenny sval)
30 sekund - 45 sekund x 2 krat

Vastus lateralis (vonkajsi sval)

30 sekund - 45 sekund x 2 krat

Vastus medialis (vnitorna vaskulatira)
30 sekund - 45 sekund x 2 krat

Vastus intermedius

30 sekund - 45 sekund x 2 krat

Smer pohybu:

zhora nadol

Pacient pomaly a mierne ohyba koleno.

Mala okruhla hlava - kolmo nadol

Okraj bedrovej kosti - predna cast bedrovej
kosti

30 sekund - 1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
bedro)

1 minGta

Tensor fasciae latae

15 sekdnd - 20 sekdnd x 2 krat

Oblast patelarneho vizu (3lacha pately)

20 sekund x 3 krat
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Poloha na chrbte

Mala okruhla hlava - kolmo nadol
Ohyb kolena

30 sekund - 45 sekind

Poloha narovnania kolien

15 sekund - 30 sekund

Poloha ohybu kolena

15 sekund - 30 sekund
Triceps surae

Gastrocnemius (nohy)

20 sekund - 30 sekund x 3 krat
Soleus (ohyba¢ néh)

20 sekund - 30 sekund x 3 krat

Sposob pouzitia

Plantarna fasciitida V lahu na chrbte
(jednostranna)

Mala plocha hlava - kolmo nadol

Kolenny vaz

Biceps femoris (ohybac stehenného svalu)
20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat
Semitendinosus (hamstring)

20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat
Semimembrandézny sval (konsky sval)

20 sekund - 30 sekdnd x 3 krat

Smer pohybu:

zhora nadol.

U hlavy kolmo nadol

Ohyb kolena

Poloha narovnania kolien

15 sekdnd - 30 sekind

Poloha ohybu kolena

15 sekdnd - 30 sekind

Triceps surae

Gastrocnemius (nohy)

20 sekund - 30 sekund x 3 krat
Soleus (ohybaé néh)

20 sekund - 30 sekund x 3 krat
Chodidlo prednej nohy sa dotyka zeme

Mala okruhla hlava - kolma na rovinny
pedis

Plantarna fascia

Funkény sakroiliakalnej

Casti

program

LeZat na chrbte (jednostranne)

Mala plocha hlava - kolmo nadol

Gluteus medius
30 sekund - 1 minuta x 4-krat
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Gluteus maximus (velky glutealny sval)

30 sekund - 1 minUta x 4-krat

Piriformis (sval hruskovitého tvaru)

1-1,5 minaty

Articulatio sacroiliaca (krizovy kib)

1-1,5 minaty

Smer pohybu:

zvnutra hore, zvonku dole, pozdii smeru svalu

Kolenny vaz

Biceps femoris (ohybac stehenného svalu)
20 sekund - 30 sekund x 3 krat
Semitendinosus (hamstring)

20 sekund - 30 sekund x 3 krat
Semimembranézny sval (konsky sval)

20 sekund - 30 sekund x 3 krat

Smer pohybu:

Zhora nadol

Poloha na chrbte

Tibialis anterior (predna holenna kost)
15 sekuind - 20 sekdnd x 2 krat
Peroneus longus (dlhy peroneus sval)
15 sekuind - 20 sekdnd x 2 krat
Peroneus brevis (kratky peroneus sval)
15 sekuind - 20 sekdnd x 2 krat

Smer pohybu:

Zhora nadol

(248 NAVOD K POUZITi - MASAZNi
PISTOLE

Instrukce

1.Tlacitko  zapnuti/vypnuti  (stisknutim
a podrzenim spustite / stisknutim a
podrzenim vypnete)

Chcete-li  zménit  rychlostni
stisknéte tlacitko napajeni
.Odnimatelny a vyménitelny vibrator. PFi
demontazi vibrator staci vytahnout silou.

. Pro nabijeni prosim zvolte 5V nabijec¢ku
.Poprvé jej prosim nabijejte 3 hodiny. Pro
nabijeni pripojte datovy kabel k 5V adaptéru.

N

stupng,

w

o

6.Typ tlacitka: 6 kontrolek béhem nabijeni
blika. Pri plném nabiti se rozsviti vsech
6 kontrolek soucasné. Béhem provozu
kontrolky indikuji zarazeny rychlostni
stupen.

7.Typ displeje: pfi nabijeni se na zobrazovacim
panelu zobrazuje elektricky naboj, pri
pouzivani prevodovka.

Bezpecnostni pokyny

Nebezpedi:

Aby se snizilo riziko urazu elektrickym
proudem, pozaru a zranéni, musi byt tento
vyrobek pouzivan v souladu s nasledujicimi
pokyny.

Pouze pro dospélé

Lze jej pouzit pouze na suché, ¢isté povrchy
pokozky téla, nelze jej pouzit pres odév.
Jemné zatlacte a pohybujte po pokozce. Doba
trvani pro kazdou ¢ast téla je popsana nize.
Pouzivejte zarizeni pouze na mékkych tkanich
téla, aniz by to zplsobovalo bolest nebo
nepohodli.

Nepouzivejte na hlavu nebo jakoukoli tvrdou
nebo kostnatou cast téla.

Pouzivejte pouze vibracni hlavu, ktera dokaze
dosahnout nejlepsich vysledka.

Muze zpUsobit modfiny, a to bud pod mirnym
nebo normalnim tlakem.

Vzdy prosim zkontrolujte oblast, kde probiha
fyzioterapie.

Pokud se objevi znamky bolesti nebo
nepohodli, okamzité prestante pouzivat.
Udrzujte prsty, vlasy nebo jiné casti téla v
dostatecné vzdalenosti od hridele a zadni
Casti vibracni hlavy, protoze by se mohly
skripnout.

Nevkladejte zadné predméty do ventilacniho
otvoru pristroje.

Neponorujte jej do vody a nedovolte, aby se
voda dostala do ventilacniho otvoru zafizeni.
Nenechavejte zarizeni spadnout nebo jej
nespravné pouzivat.
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Nabijejte zarizeni pouze vhodnym
stejnosmérnym napétim (DC)..

Pred kazdym pouzitim peclivé zkontrolujte
integritu zarizeni a baterie.

Zafizeni zadnym zplsobem neupravujte ani
neupravujte.

Nikdy zafizeni neprovozujte ani nenabijejte
bez dozoru.

Indikace a kontraindikace

Masazi  hloubgji  ulozenych  svalovych
vlaken mizete v kratké dobé zmirnit bolest
zplsobenou vymknutim kloubl, burzitidou,
svalovymi krecemi, neuralgii a dal$imi
onemocnénimi pohybového aparatu. Témér
vSechny poruchy mékkych tkani souviseji
s traumatem, naduZivanim svall nebo
abnormalnim drzenim téla a vétsinu zjizvené
tkané zapojené do téchto poruch lze L&cCit
timto nastrojem. PFi pouzivani pristroje
se vyhnéte nadmérné zatézi a dlouhodobé
fyzioterapii. Vyhnéte se také citlivym
oblastem, jako je hlava, oblicej a kréni obratle.
Preruste fyzikalni terapii, pokud se objevi
zanét, otok nebo zvySend bolest. Probihajici
vyzkum se zabyva vlivem vibracniho tréninku
na urcité zdravotni stavy. To pravdépodobné
snizi nize uvedené typy kontraindikaci a
praktické zkuSenosti ukazuji, ze v mnoha
pripadech  fyzioterapeutické  doporuceni
zahrnuje zarazeni vibracniho tréninku do
fyzioterapeutickych  programd. To musi
byt provedeno lékarem, specialistou nebo
fyzioterapeutem nebo v jeho pFitomnosti.
Indikace

e Bolest a kree v dusledku svalového
zranéni, podvrtnuti, natazeni

Napomaha proudéni edémové tekutiny v
oteklé oblasti

Uvolnéni ztlustélych pojivovych tkani a
fascii

Snizuje hromadéni kyseliny mlécné ve
svalech

ZvySuje pohyblivost kloubl

Odstranuje svalovou Gnavu

Kontraindikace

e Aneuryzma, krvaceni, uzivani léki na
redéni krve.
e Onemocnéni srdce, pouziti

kardiostimulatoru nebo defibrilatoru
Téhotenstvi, rakovina

Zarizeni nelze pouzit v pripadé zlomeniny
kosti nebo fixaéni operace do 90 dnli

Citliva oblast: hlava, oblicej, kréni obratle,
pater

Oblasti s mendim mnoZstvim svald jsou
polohy blizko kosti: holenni kost, hrbet
nohy, hibet ruky

Zpusob pouziti
Funkéni program dolnich konéetin

Poloha na zadech

Mala plocha hlava - svisle dold

Kolenni vaz

Biceps femoris (ohyba¢ stehenniho svalu)
20 sekund - 30 sekund x 3krat
Semitendinosus (zadni hamstring)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Semimembranosus (korisky sval)

20 sekund - 30 sekund x 3krat

Smér pohybu:

shora dold.

Mala plocha hlava - smérem ven - 45°

Gracilis (vnitfni noha)

10 sekund - 15 sekund x 2krat

Adductor longus

10 sekund - 15 sekund x 2krat

Adductor brevis (kratky adduktor stehna)
10 sekund - 15 sekund x 2krat
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Triceps surae
Gastrocnemius (nohy)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Soleus (ohyba¢ nohou)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Smér pohybu:

shora dold

Mala kulata hlava - svisle doll

Popliteus (ohnuti kolena)
Poloha narovnavani kolen
15 sekund - 30 sekund
Pozice ohybani kolen
15-30 sec

Zplsob pouziti

Kolenni kloub
Poloha na zadech

Mala plocha hlava - svisle doll

Quadriceps femoris

Rectus femoris (pFimy stehenni sval)
2x 30-45 sekund

Vastus lateralis (vnéjsi sval)

2x 30-45 sekund

Vastus medialis (vnitFni vaskulatura)
2x 30-45 sekund

Vastus intermedius

2x 30-45 sekund

Smér pohybu:

shora doll

Pacient pomalu a mirné ohyba koleno.

Mala kulata hlava - svisle doll

Okraj ky€elni kosti - pfedni ¢ast ky¢elni kosti
30 s-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
ky¢le)

1 minuta

Tensor fasciae latae

2x 15-20 sekund

Oblast patelarniho vazu ($lacha pately)

20 sekund x 3krat

Poloha na zadech

Mala kulata hlava - svisle doli
Ohnuti kolena

30 sekund - 45 sekund
Poloha narovnavani kolen

15 sekund - 30 sekund

Pozice ohybani kolen

15 sekund - 30 sekund
Triceps surae
Gastrocnemius (nohy)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Soleus (ohyba¢ nohou)

20 sekund - 30 sekund x 3krat

Zpusob pouziti

Plantarni fasciitida VleZze na zadech
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(jednostranna)

Mala plocha hlava - svisle doll

Kolenni vaz

Biceps femoris (ohybac stehenniho svalu)
20 sekund - 30 sekund x 3krat
Semitendinosus (podkolenni Slacha)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Semimembranosus (kofisky sval)

20 sekund - 30 sekund x 3krat

Smér pohybu:

shora dold.

U hlavy svisle doll

Ohnuti kolena

Poloha narovnavani kolen

15 sekund - 30 sekund

Pozice ohybani kolen

15 sekund - 30 sekund
Triceps surae
Gastrocnemius (nohy)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Soleus (ohyba¢ nohou)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Chodidlo piedni nohy se dotyka zemé

Mala kulata hlava - kolma k rovinnému
pedisu

Plantarni fascie
Funkcni program sakroiliakalni casti

Vleze (jednostranné)

Mala plocha hlava - svisle doll

Gluteus medius

30 s-1 minuta x 4krat

Gluteus maximus (velky hyzdovy sval)
30 s-1 minuta x 4krat

Piriformis (sval hruskovitého tvaru)
1-1,5 minuty

Articulatio sacroiliaca (sakralni kloub)
1-1,5 minuty

Smér pohybu:

zevniti nahoru, zvendi dold, podél sméru
svalu

Kolenni vaz

Biceps femoris (ohyba¢ stehenniho svalu)
20 sekund - 30 sekund x 3krat
Semitendinosus (podkolenni $lacha)

20 sekund - 30 sekund x 3krat
Semimembranosus (kofisky sval)

20 sekund - 30 sekund x 3krat

Smér pohybu:

0d shora dold

Poloha na zadech

Tibialis anterior (pfedni tibie)

2x 15-20 sekund

Peroneus longus (dlouhy peroneus sval)
2x 15-20 sekund
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Peroneus brevis (kratky peroneus sval)
2x 15-20 sekund

Smeér pohybu:

0d shora dold

m UPUTE ZA UPORABU - PISTOLJ
ZA MASAZU

upute

1. Tipka za ukljucivanje/iskljucivanje
(pritisnite i drzite za pocetak / pritisnite i
drzite za isklju¢ivanje)

2. Pritisnite gumb za ukljucivanje za promjenu
brzina

3.0dvojivi i zamjenjivi vibrator. Kada
rastavljate vibrator, samo ga izvucite na
silu.

4. Odaberite 5V punjac za punjenje

5.Prvi put ga punite 3 sata. Za punjenje
spojite podatkovni kabel na 5V adapter.

6.Vrsta gumba: 6 lampica treperi tijekom
punjenja. Kada je potpuno napunjen, svih 6
lampica svijetli istovremeno. Tijekom rada,
svjetla pokazuju stupanj prijenosa.

7.Vrsta zaslona: tijekom punjenja, ploca
zaslona prikazuje elektricni naboj, tijekom
uporabe, zupcanik.

Sigurnosne upute

opasnost:

Kako biste smanjili rizik od elektri¢nog udara,
pozara i osobnih ozljeda, ovaj proizvod morate
koristiti u skladu sa sljede¢im uputama.

Samo za odrasle

Moze se koristiti samo na suhim, Ccistim
povrsinama koze tijela, ne moze se koristiti
kroz odjecu. Njezno pritisnite i pomicite po
kozi. Trajanje za svaki dio tijela je kako je
opisano u nastavku.

Koristite uredaj samo na mekim tkivima tijela
bez izazivanja boli ili nelagode.

Nemojte koristiti na glavi ili bilo kojem tvrdom
ili kostanom dijelu tijela.

Koristite samo onu vibriraju¢u glavu koja
moze dati najbolje rezultate.

Moze uzrokovati modrice, bilo pod umjerenim
ili normalnim pritiskom.

Uvijek provjerite podrucje na kojem se provodi
fizioterapija.

Odmah prekinite s upotrebom ako se pojave
bilo kakvi znakovi boli ili nelagode.

Drzite prste, kosu ili druge dijelove tijela dalje
od osovine i straznjeg dijela vibrirajuce glave
jer se mogu prikljestiti.

Ne stavljajte nikakve predmete u ventilacijski
otvor uredaja.

Nemojte ga uranjati u vodu niti dopustiti da
voda ude u ventilacijski otvor uredaja.
Nemojte ispustiti uredaj ili ga zloupotrijebiti.

Punite uredaj samo odgovaraju¢im
istosmjernim naponom (DC)..
Prije svake wuporabe pazljivo provjerite

ispravnost uredaja i baterije.

Nemojte mijenjati ili modificirati uredaj ni na
koji nacin.

Nikada nemojte koristiti ili puniti uredaj bez
nadzora.

Indikacije i kontraindikacije

Masazom dubljih  misi¢nih  vlakana u
kratkom vremenu mozZete ublaziti bolove
kod istegnuca zglobova, burzitisa, misi¢nih
spazama, neuralgija i drugih poremecaja
misi¢no-kostanog  sustava.  Gotovo  svi
poremecaji mekog tkiva povezani su s
traumom, prekomjernom upotrebom misica
ili abnormalnim drzanjem, a vedina oziljnog
tkiva ukljuenog u te poremecaje moze se
lijeciti ovim alatom. Prilikom koristenja
uredaja izbjegavajte pretjerano naprezanje i
dugotrajnu fizioterapiju. Takoder izbjegavajte
osjetljiva podrucja kao Sto su glava, lice i
vratni kraljesci. Prekinite fizikalnu terapiju
ako se pojavi upala, oteklina ili pojacana bol.
U tijeku su istrazivanja o ucinku vibracijskog
treninga na odredena zdravstvena stanja.
Ovo ce vjerojatno smanjiti dolje navedene
vrste kontraindikacija, a prakti¢no iskustvo
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pokazuje da u mnogim slucajevima
fizioterapijske preporuke ukljucuju
ukljucivanje vibracijskog treninga u programe

fizioterapije. To mora uciniti Lijecnik,

specijalist ili fizioterapeut ili u prisustvu

lije¢nika.

Indikacije

* Bol i gréevi zbog ozljede misica, uganuca,
istegnuca

e Pomaze protok tekucine edema u

nate¢enom podrucju

Olabavljenje zadebljalog vezivnog tkiva i
fascije

Smanjuje nakupljanje mlijecne kiseline u
misi¢ima

Povecava pokretljivost zglobova

Otklanja umor misica

Kontraindikacije
Aneurizma,
razrjedivaca krvi.
Bolest srca, koristenje sr¢anog stimulatora
ili defibrilatora

Trudnoca, rak

Uredaj se ne moze koristiti u slucaju
prijeloma kosti ili operacije fiksacije unutar
90 dana

Osjetljivo podrudje:
kraljesci, kraljeznica
Podrucja s manje misi¢a nalaze se blizu
kostiju: tibija, straznja strana stopala,
straznja strana Sake

krvarenje, koristenje

glava, lice, vratni

Nacin upotrebe
Funkcionalni program donjih udova

Lezeci polozaj

Mala ravna glava - okomito prema

dolje

Ligament koljena

Biceps femoris (misic fleksor bedra)

20 sec-30 sec x 3 puta

Semitendinosus (straznja tetiva koljena)
20 sec-30 sec x 3 puta
Semimembranosus (konjski misi¢)

20 sec-30 sec x 3 puta

Smjer kretanja:

od vrha do dna.

Mala ravna glava - prema van - 45°

Gracilis (unutarnja noga)
10 sec-15 sec x 2 puta

Dugi aduktor

10 sec-15 sec x 2 puta
Adductor brevis (kratki mi$i¢ aduktor bedra)
10 sec-15 sec x 2 puta
Triceps surae
Gastrocnemius (stopala)

20 sec-30 sec x 3 puta
Soleus (misi¢ fleksor noge)
20 sec-30 sec x 3 puta
Smjer kretanja:

od vrha do dna

Mala okrugla glava - okomito prema
dolje

Popliteus (savijanje koljena)
PolozZaj ispravljanja koljena
15s-30s
PolozZaj savijanja koljena
15-30 sek

Nacin upotrebe

Zglob koljena
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Lezedi polozaj

Mala ravna glava - okomito prema
dolje

Quadriceps femoris

Rectus femoris (ravni bedreni misic)
30 sec-45 sec x 2 puta

Vastus lateralis [vanjski misic)

30 sec-45 sec x 2 puta

Vastus medialis (unutarnja vaskulatura)
30 sec-45 sec x 2 puta

Vastus intermedius

30 sec-45 sec x 2 puta

Smjer kretanja:

od vrha do dna

Pacijent polako i lagano savija koljeno.

Mala okrugla glava - okomito prema
dolje

Rub kuka - prednji dio kuka

30 s-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris, kuk)
1 minuta

Tensor fasciae latae

15 sec-20 sec x 2 puta

Podruéje ligamenta patele (tetiva patele)

20 sekundi x 3 puta

LezZeci polozaj

Mala okrugla glava - okomito prema
dolje

Zavoj za koljeno
30s-45s

PolozZaj ispravljanja koljena
15s-30s

PolozZaj savijanja koljena
15s-30s

Triceps surae
Gastrocnemius (stopala)

20 sec-30 sec x 3 puta
Soleus [misi¢ fleksor noge)
20 sec-30 sec x 3 puta

Nacin upotrebe

Plantarni fasciitis leZeé¢i (na jednoj
strani)

Mala ravna glava - okomito prema
dolje

Ligament koljena

Biceps femoris (misi¢ fleksor bedra)
20 sec-30 sec x 3 puta
Semitendinosus (tetiva)

20 sec-30 sec x 3 puta
Semimembranosus (konjski misi¢)
20 sec-30 sec x 3 puta

Smjer kretanja:

od vrha do dna.



U glavu okomito prema dolje

Zavoj za koljeno
Polozaj ispravljanja koljena

15s-30s

Polozaj savijanja koljena
15s-30s

Triceps surae

Gastrocnemius (stopala)

20 sec-30 sec x 3 puta

Soleus (misi¢ fleksor noge)

20 sec-30 sec x 3 puta

Taban prednje noge dodiruje tlo

Mala okrugla glava - okomita na ravni
pedis

Plantarna fascija

Funkcionalni
sakroilijakalnog dijela

program

LeZedi (jednostrano)

Mala ravna glava - okomito prema
dolje

Gluteus medius

30 sec-1 minuta x 4 puta

Gluteus maximus (veliki glutealni misi¢)

30 sec-1 minuta x 4 puta

Piriformis (kruskoliki misic)

1-1,5 minuta

Articulatio sacroiliaca (sakralni zglob)

1-1,5 minuta

Smjer kretanja:

iznutra prema gore, izvana prema dolje, duz
smjera misic¢a

Ligament koljena

Biceps femoris (misi¢ fleksor bedra)
20 sec-30 sec x 3 puta
Semitendinosus (tetiva)

20 sec-30 sec x 3 puta
Semimembranosus (konjski misi¢)
20 sec-30 sec x 3 puta

Smjer kretanja:

Od vrha do dna

LeZeci polozaj

Tibialis anterior (prednja tibija)

15 sec-20 sec x 2 puta

Peroneus longus (dugi peroneus misic)
15 sec-20 sec x 2 puta

Peroneus brevis (kratki peroneus misi¢)
15 sec-20 sec x 2 puta

Smjer kretanja:

Od vrha do dna

Ex NAVODILO ZA UPORABO -
MASAZNA PISTOLA

Navodila

1.Gumb za vklop/izklop [pritisnite in drZite za
zagon / pritisnite in drZite za izklop)

2.Za menjavo prestav pritisnite gumb za vklop

3.0dstranljiv in zamenljiv vibrator. Ko
razstavljate vibrator, ga izvlecite na silo.

4.Za polnjenje izberite polnilnik 5V

5.Prvic ga polnite 3 ure. Za polnjenje
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prikljucite podatkovni kabel na 5V adapter.

6.Vrsta gumba: 6 luck utripa med polnjenjem.
Ko je baterija popolnoma napolnjena,
zasveti vseh 6 luck hkrati. Med delovanjem
lucke oznacujejo prestavo.

7.Vrsta zaslona: med polnjenjem zaslon
prikazuje elektri¢ni naboj, med uporabo pa
orodje.

Varnostna navodila

Nevarnost:

Za zmanjSanje nevarnosti elektricnega udara,
pozara in telesnih poskodb je treba ta izdelek
uporabljati v skladu z naslednjimi navodili.

Samo za odrasle

Uporablja se lahko samo na suhih, Cistih
koznih  povrSinah telesa, ne more se
uporabljati skozi oblacila. Nezno pritiskajte in
premikajte po kozi. Trajanje za vsak del telesa
je, kot je opisano spodaj.

Napravo uporabljajte samo na mehkih tkivih
telesa, ne da bi pri tem povzrocili bolec¢ino ali
nelagodje.

Ne uporabljajte na glavi ali katerem koli
trdem ali kosc¢enem delu telesa.

Uporabljajte samo vibrirajo¢o glavo, ki lahko
doseze najboljSe rezultate.

Lahko povzro¢i modrice, bodisi pod zmernim
ali obi¢ajnim pritiskom.

Prosimo, da vedno preverite obmocje, kjer se
izvaja fizioterapija.

Takoj prenehajte z uporabo, Ce se pojavijo
znaki bolecine ali neugodja.

Drzite prste, lase ali druge dele telesa stran
od gredi in zadnjega dela vibrirajoCe glave, saj
se lahko stisnejo.

V  prezracevalno odprtino
vstavljajte nobenih predmetov.
Ne potapljajte ga vvodo in ne dovolite, da voda
pride v prezracevalno odprtino naprave.
Naprave ne pazite na tla in je ne zlorabljajte.
Napravo polnite samo z ustrezno enosmerno
napetostjo (DC)..

naprave ne

Pred vsako uporabo skrbno
brezhibnost naprave in baterije.
Naprave na noben nacin ne spreminjajte ali
spreminjajte.

Naprave nikoli ne uporabljajte ali polnite brez
nadzora.

Indikacije in kontraindikacije

preverite

v kratkem casu zmanjSate bolecine, ki
so posledica zvinov sklepov, burzitisa,
misicnih krcev, nevralgij in drugih misi¢no-
skeletnih obolenj. Skoraj vse bolezni mehkih
tkiv so povezane s travmo, prekomerno
obremenitvijo misic ali nenormalno drzo in
vecino brazgotin, ki so vpletene v te motnje,
je mogoce zdraviti s tem orodjem. Pri uporabi
naprave se izogibajte pretiranim naporom
in dolgotrajni fizioterapiji. Izogibajte se tudi
obcutljivim predelom, kot so glava, obraz in
vratna vretenca. Prekinite fizikalno terapijo,
Ce se pojavi vnetje, oteklina ali povecana
bolecina. Trenutno potekajo raziskave o
uéinku vadbe z vibracijami na doloCena
zdravstvena stanja. To bo verjetno zmanjsalo
vrste spodaj navedenih kontraindikacij,
prakticne izkusnje pa kazejo, da v mnogih
primerih priporocila fizioterapije vkljucujejo
vklju¢itev vadbe z vibracijami v programe
fizioterapije. To mora opraviti ali ob prisotnosti
zdravnika, specialista ali fizioterapevta.
Indikacije
e BoleCine in kréi zaradi poskodb misic,
zvinov, nategov
Pomaga pri pretoku edemske tekocine na
oteklem obmodju
Rahljanje zadebeljenih vezivnih tkiv in fascij
ZmanjSuje kopic¢enje mlecne kisline v
misicah
Poveca gibljivost sklepov
Odpravlja misi¢no utrujenost
Kontraindikacije
e Anevrizma, krvavitev, uporaba zdravil za
redcenje krvi.
* Bolezni srca,

.

.

.

.

.

uporaba srénega
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spodbujevalnika ali defibrilatorja
Nosecnost, rak

Naprave ni mogoce uporabiti v primeru
zloma kosti ali operacije fiksacije v 90 dneh
Obcutljivo podrocje: glava, obraz, vratna
vretenca, hrbtenica

Obmocja z manj miSic so blizu kosti:
golenica, zadnji del stopala, zadnji del dlani

Nacin uporabe
Funkcionalni program spodnjih udov

Lezeci polozaj

Majhna ploscata glava - navpicno
navzdol

Kolenski ligament

Biceps femoris (miSica upogibalka stegna)
20-30 sekund x 3-krat
Semitendinosus  [posteriorna
tetiva)

20-30 sekund x 3-krat
Semimembranosus (konjska misica)

20-30 sekund x 3-krat

Smer gibanja:

od zgoraj navzdol.

Majhna ploscata glava - navzven - 45°

stegenska

Gracilis (notranja noga)
10-15 sekund x 2-krat
Adductor longus
10-15 sekund x 2-krat
Adductor  brevis
adduktorna misica)
10-15 sekund x 2-krat
Triceps surae
Gastrocnemius (noge)

(kratka  stegenska

20-30 sekund x 3-krat

Soleus (misica upogibalka noge)
20-30 sekund x 3-krat

Smer gibanja:

od zgoraj navzdol

Majhna okrogla glava -
navzdol

navpicno

Popliteus (upogib kolena)
Izravnan polozaj kolena
15s-30s
Polozaj upogiba kolena
15-30 sek

Nacin uporabe

Kolenski sklep
LeZeci polozaj

Majhna ploscata glava - navpicno
navzdol

Quadriceps femoris

Rectus femoris (ravna stegenska misica)
30-45 sekund x 2-krat

Vastus lateralis (zunanja miSica)

30-45 sekund x 2-krat

Vastus medialis (notranja vaskulatura)
30-45 sekund x 2-krat

Vastus intermedius

30-45 sekund x 2-krat

Smer gibanja:

od zgoraj navzdol
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Bolnik pocasi in rahlo upogne koleno.

Majhna okrogla glava -
navzdol

navpic¢no

Rob kolcne kosti - sprednji del koléne kosti
30 s-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
kolk)

1 minuta

Tensor fasciae latae

15-20 sekund x 2-krat

Predel ligamenta pogacice [tetiva pogacice)
20 sekund x 3-krat

LeZeci poloZaj

Majhna okrogla glava - navpicno
navzdol

Upogib kolena

30s-45¢

Izravnan poloZaj kolena
15s-30s

PolozZaj upogiba kolena
15s-30s

Triceps surae

Gastrocnemius (noge)

20-30 sekund x 3-krat

Soleus (miSica upogibalka noge)
20-30 sekund x 3-krat

Nacin uporabe

Plantarni fasciitis v leZe¢em poloZaju
(na eni strani)

Majhna plosc¢ata glava - navpicno
navzdol

Kolenski ligament

Biceps femoris (miSica upogibalka stegna)
20-30 sekund x 3-krat

Semitendinosus (stegenska tetiva)

20-30 sekund x 3-krat

Semimembranosus (konjska misica)
20-30 sekund x 3-krat

Smer gibanja:

od zgoraj navzdol.

Z glavo navpi¢no navzdol

Upogib kolena

Izravnan poloZaj kolena
15s-30s

PolozZaj upogiba kolena
15s-30s

Triceps surae

Gastrocnemius (noge)

20-30 sekund x 3-krat

Soleus [misica upogibalka noge)
20-30 sekund x 3-krat

Podplat sprednje noge se dotika tal



Majhna okrogla glava - navpic¢no glede
na planarni pedis

Plantarna fascija

Funkcionalni
sakroiliakalnega dela

program

LeZece (enostransko)

Majhna ploscata glava - navpic¢no
navzdol

Gluteus medius

30 sekund-1 minuta x 4-krat

Gluteus maximus (velika glutealna misica)
30 sekund-1 minuta x 4-krat

Piriformis (hruskasta miSica)

1-1,5 minute

Articulatio sacroiliaca (sakralni sklep)
1-1,5 minute

Smer gibanja:

od znotraj navzgor, od zunaj navzdol, v smeri
misice

Kolenski ligament

Biceps femoris (miSica upogibalka stegna)
20-30 sekund x 3-krat

Semitendinosus (stegenska tetiva)

20-30 sekund x 3-krat

Semimembranosus (konjska misica)
20-30 sekund x 3-krat

Smer gibanja:

0d zgoraj navzdol

LeZeci polozaj

Tibialis anterior (sprednja golenica)

15-20 sekund x 2-krat

Peroneus longus (dolga peroneus misica)
15-20 sekund x 2-krat

Peroneus brevis (kratka peroneus misica)
15-20 sekund x 2-krat

Smer gibanja:

0d zgoraj navzdol

m YNYTCTBO 3A YNOTPEBY -
MACAXHU nucTon

YnytctBa

1.[lyrMe 33 yK/byunBarbe/UCK/byuMBare
(nputucHUTe W ApxuTe 3a nokpeTarse /
NPUTUCHUTE U AipXKUTE @ BUCTE NCKIbYYnN)

2.MpuTucHUTe JyrMe 3a Hanajake pa
npoMeHuTe bp3nHe

3.YknowuBu 1 3amensbuBu Bubpatop. Kapa
pacTaBs/baTe BubpaTop, camo ra U3ByuuTe
cunoMm.

4.Monumo  unsabepute
nykere

5.Mo npBu nyT, nyHuTe ra 3 caTa. 3a NyHeke,
nosexwuTe kabn 3a npeHoc nopataka Ha 5B
apanTtep.

6.Tun pyrmeta: 6 namnuua Tpenfy TokoM
nyrwera. Kaaa je notnyHo HanyreH, cBux 6
namnuua ceeTnie uctospemMero. TokoM paga,
cBeTna nokasyjy 6p3uHy.

7.Tun gucnneja: kaga ce MyHW, Ha pucnnejy
ce npwvkasyje enekTpuyHu Haboj, Tokom
ynotpebe, bp3nHa.

Be3beaHocHa ynyTcTBa

nytway of 5B 3a

OnacHocT:

[la bucte cMarbKAM prU3NK oA CTPYjHOT yaapa,
noxapa W JIMYHWX NoBpeAa, 0Baj NPou3Bof,
ce Mopa KOpUCTUTU y cknady ca cnegehum
ynyTcTBUMa.
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Camo 3a ogpacne
Moxe ce KOpUCTUTM CaMO Ha CYBUM, YUCTUM
noBplIMHAMa KOoXe Tena, He Moxe ce
KopucTuTu Kpo3 ogehy. JlaraHo nputncHuUTE N
nomepajte koxy. Tpajatbe 3a CBaku Aeo Tena
je onucaHo y HacTaBky.
Kopuctute ypefjaj camo Ha Mekum TKuBMMa
Tena 6e3 nsasnearba bona MM HENAroAHOCTH.
Hemojte KopuctuTu Ha rnasu unu 6uno koM
TBPAOM WX KOLUTAHOM fAeny Tena.
Kopuctute camo Bubpupajyhy rnasy koja
MoOXe aTh Hajbosbe pesynTaTe.
Moxe w3asBatu Mogpuue, 6buno nop
YMepeHUM U HOPMaNHUM NPUTUCKOM.
Monunmo Bac aa yBek npoBepuTe NOApyYje rae
ce npuma puanoTtepanmja.
0pMax npekunHuTe ca ynotpeboM ako ce nojase
6uno kakeu 3Haum bona UM HeNarogHoCTU.
[ip>uTe npcTe, Kocy unw Apyre Aenose Tena
[larbe of, 0COBUHe 1 3aatber fena subpupajyhe
rnaBse jep ce MOry NpUKbELITUTH.
He crtaBmajte  HukakBe npeagmeTe Yy
BEHTUNALMOHM oTBOP ypehaja.
He notanajte ra y Bogy v He fo3sonute Aa
Boga yhe y BeHTunauuonu otsop ypehiaja.
Hemojte ncnywTat van 3noynotpebrbaBaTtn
ypehaj.
Ypehaj nyHuTe  camo
jenHocMepHMM HanoHom (L.
MaxsbnBo nposepuTe UHTerputeT ypehaja u
6atepuje npe cake ynotpebe.
He Memajte unu moandukyjte ypefjaj HM Ha
KOjW HauMH.
Hukapa HemojTe pykoBaTtv unu nyHutu ypehaj
6e3 Hapsopa.

1Mje 1 KOHTE j
Macaxom aybsbux MuwWAHUX BnakaHa 3a
KpaTKo BpeMe MoxeTe cMakuTh Bon Koju
HacTaje ycnep yraHyha 3rnobosa, bypsutuca,
rpyeBa Muwuha, Heypanrmje un  Apyrux
MuwmnhHo-ckeneTHux  nopemehaja.  Ckopo
cBu nopemehaju Mekor TKMBa NoBe3aHu cy ca
TpaymoM, npekoMepHoM ynoTpebom muwwmha
unn  abHopManHuMm apxarbeM, a BefinHa

oarosapajyfium

OXXMWSBbHOT TKMBA yK/by4eHor y oBe nopemehaje
MOXe ce nevyntn 0BUM anaTtom. KB,ELB
kopuctute ypefaj, usberasajTe npeTepaHo
Hanpesatbe W npoayxeHy ¢dusnoTepanujy.
Takofje usberaBajte oceT/bMBa nogpyyja kao
WwTo Cy rnaea, finue “ BpaTHW NpL/bEHOBU.
MpeknHuTe GunsmnkanHy Tepanujy ako ce nojasu
ynana, otok unu nojaya 6on. Mcrpaxusatsa
Koja cy y Toky cy o yTuuajy BubpauunoHor
TpeHnHra  Ha  oppefjeHa  34paBcTBEHa
cTarba. OBo he BepoBaTHO CMakbWUTW BpCTe
KOHTpauHAMKaLWja y HacTaBky, a NpakTU4YHO
WCKYCTBO MoKasyje Aa y MHOrMM ciydyajeBuMa
dusmnotepanujcka npenopyka yKIbyuyje
yKJbyunBatbe  BMOpauUMOHOr  TPeHWHra vy
nporpame ¢usnotepanunje. OBo Mopa jaa
ypaau wnv y npucycTBy nekapa, cneuujanucre
unu pusmnoTtepaneyTa.

WHpukaumje

e Bon un rpuyesu 36or nospepe Muwwuha,
yraHyha, Hanpesata
Momaxe npoTok
oTeYeHOM nofpyujy
OTnywTatbe 3apebsbaHor Be3MBHOr TKWBa
n dacumnje

CMatbyje Hakynsbatbe MAeYHe KUCeNuHe y
Muwnhfinma

¢ [loBehaBa nokpeT/bMBOCT 3ri06oBa

¢ EnuMununwe 3amop muwuha
KoHTpauHamnkaumje

¢ AHeypusma, KpBapeme,
paspefjuBava kpau.
Bonectu cpua, ynotpeba nejcmejkepa unu
nedubpunatopa

TpyaHoha, pak

Ypehaj ce He Moxe KOpPUCTUTW Y cryyajy
npesioMa KocTujy nnu onepauuje dukcauuje
y poky o 90 naHa

OceT/buBa obnact: rnasa, nvue, BpaTHU
NpLW/beHOBN, KWYMa

Moppyuja ca Marbe Muwwmha cy nonoxaju
6nusy kocTujy: Tubuja, cTpaxru  AWO
cTonana, CTpaxkrmbn AN0 Wake

TeYHOCTn egema Yy

ynotpeba
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HauuH ynotpebe
DyHKUUOHANHU NporpaM AoHUX yA0Ba

Nexefin nonoxaj

Mana paBHa rnasa - BepTUKaJIHO
Hapone

JluraMeHT KoneHa

b ¢ h ¢ pa 6yTune)

demop
20 cex-30 cek k 3 nyTa
CeMuTeHguHo3yc (3aama TeTuBa)
20 cex-30 cek k 3 nyTa

C 6p yc [Korbeku h)
20 cex-30 cek k 3 nyTa

CMep KpeTama:

O/ BPXa [0 AHa.

Mana paBHa rnasa - cnosba - 45°

Mpaumnuc [yHyTpawba Hora)

10 cek-15 cek k 2 nyTa
AppyuTtop noHryc

10 cek-15 cek k 2 nyTa
Anpyutop 6pesuc (kpaTku apgykTop 6yTune)
10 cek-15 cek k 2 nyTa

Tpuuenc cypae

Factpounemuyc (cTonana)

20 cex-30 cek k 3 nyTa

Coneyc (Muwuh ¢pnekcopa Hory)
20 cex-30 cek k 3 nyTa

CMep KpeTama:

ofi BpXa [0 AHa

Mana okpyrna rnaBa - BepTUKanHo
Hapone

Monnuteyc (npern6 konena)
n j 3a ucnp b

15 cek-30 cek

Monoxaj caBujara KoneHa
15-30 cey,

HauuH ynotpebe

3rnob koneHa
Jlexxehin nonoxaj

Mana paBHa rnaBa -
Hapone

BepTUKaJIHO

Kyappuuenc ¢pemopuc

Peutyc demopuc (npasn muwmh 6ytute)
30 cek-45 cek k 2 nyTa

Bactyc natepanuc (cnosbHu Muwmh)

30 cek-45 cek k 2 nyTa

BacTtyc Meananuc (yHyTpalutba Backynartypa)
30 cek-45 cek k 2 nyTa

BacTyc uHTepmeamnyc

30 cek-45 cek k 2 nyTa

CMep KpeTama:

0/ BpXa A0 AHa

MauumjeHT nonako u naraHo caBuja KoNeHo.



Mana okpyrna rnaea - BepTMKanHo
Hapone

MBUUA KOCTH KyKa - NPeAHy Ae0 KOCTH KyKa
30 cek-1 MuH

Peurtyc dpemopuc, unryex (pektyc pemopuc,
Kyk)

1 MURYT

TeHcop dacumae natae

15 cek-20 cek k 2 nyTa

Moppyyje natenapHor nurameHTa (TeTuBa
natene)

20 cekyHpm k 3 nyTa

JNexxehin nonoxaj

Mana okpyrna rnaBa - BepTUKanHo
Hapgone

CaBujame KoneHa

30 cek-45 cek

n j 3a paB/bate

15 cek-30 cek

Monoxxaj caBujarba Konexa

15 cek-30 cek

Tpuuenc cypae

Factpounemuyc (cronana)

20 cex-30 cek k 3 nyTa

Coneyc (Muwmh dpnexcopa Hory)
20 cex-30 cek k 3 nyTa

HauyuH ynotpebe

MnaHtapun ¢acumutuc y nexehem
nonoxajy (jeaHoctpaHo)

Mana paBHa rnaBa -
Hapone

BepTUKaJlHO

JiuraMeHT KoneHa

Buuenc ¢pemopuc (Muwuh dpnekcopa bytune)
20 cek-30 cek k 3 nyTa

CeMuTeHpmuHo3yc (TeTuse)

20 cek-30 cek k 3 nyTa

CeMumMeMbpaHocyc (Korwcku Muwmnh)

20 cek-30 cexk k 3 nyTa

CMep KpeTama:

0/l BPXa A0 fHA.

Yy rnasy oKoMUTO Hapone

CaBujare KoneHa
n j 3a ucnp H

15 cek-30 cek

Monoxaj caBnjarba KoneHa

15 cek-30 cek

Tpuuenc cypae

FactpouyHemuyc (cTonana)

20 cek-30 cek k 3 nyTa

Coneyc (Muwmh pnekcopa Hory)

20 cek-30 cek k 3 nyTa

TabaH npepater ctonana aoaupyje Tno



Mana okpyrna rnaBa - OKOMMUTa Ha
nnaHap neguc

MnaHTtapHa dacumja

DYHKUMOHANHU nporpam
caKpounwjaKanHor aena

Ha nehuma (jeaHocTpaHo)

Mana paBHa rnasa - BepTUKAJIHO
Hapone

Inyteyc Mepunyc

30 cekyHan-1 MUHYT K 4 nyTa

Mnyteyc MakuMmyc (Benuku  rnyTeanHu
Muwmh)

30 cekyHAn-1 MUHYT K 4 nyTa

Nupndop (kpy i)

1-1,5 MuHyTa

ApTuuynatmo  caupounuaua  (cakpantu
3rno6)

1-1,5 MuHyTa

CMep KpeTama:
M3HYTpa Harope, crosba Hagose, AyX npasua
Mmuwwmha

JlurameHT KoneHa

Buuenc ¢pemopuc (Muwmnh dnexcopa bytute)
20 cex-30 cek k 3 nyTa

CeMuteHguHosyc (TeTuse)

20 cex-30 cek k 3 nyTa

C 6p yc [Korbcku h)

20 cek-30 cek k 3 nyTa
CMep KpeTama:
Op Bpxa o fiHa

Jlexxehn nonoxaj

Tubuanuc aHtepuop (npeptba TMbMja)

15 cek-20 cek k 2 nyTa

MepoHneyc noxryc (ayru neponeyc muwnh)
15 cek-20 cek k 2 nyTa

Meponeyc 6pesuc (kpaTku neporeyc Muwnh)
15 cek-20 cek k 2 nyTa

CMep KpeTama:

Op Bpxa [0 AHa

Ml INSTRUCOES DE USO - PISTOLA
DE MASSAGEM

Instrucoes

1.Botao liga/desliga (mantenha pressionado
para iniciar/mantenha pressionado para
desligar)

2.Pressione o botdo liga / desliga para mudar
de marcha

3.Vibrador removivel e substituivel. Ao
desmontar o vibrador, basta retira-lo com
forca.

4.Escolha um carregador de 5V para carregar

5.Pela primeira vez, carregue-o por 3 horas.
Para carregar, conecte o cabo de dados ao
adaptador de 5V.

6.Tipo de botao: as é luzes piscam durante
o carregamento. Quando totalmente
carregado, todas as 6 luzes acendem ao
mesmo tempo. Durante a operagao, as
luzes indicam a marcha.

7.Tipo de display: durante o carregamento, o
display mostra a carga elétrica, durante o
uso, o equipamento.

Instrucoes de seguranca

Perigo:
Para reduzir o risco de choque elétrico,
incéndio e ferimentos pessoais, este
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produto deve ser utilizado de acordo com as
instrucoes a seguir.

Apenas para adultos

S6 pode ser usado em superficies de pele
secas e limpas do corpo, ndo pode ser usado
através da roupa. Pressione suavemente e
mova sobre a pele. A duracao de cada parte
do corpo é descrita abaixo.

Use o aparelho apenas nos tecidos moles do
corpo, sem causar dor ou desconforto.

Nao use na cabeca ou em qualquer parte dura
ou dssea do corpo.

Use apenas a cabeca vibratoria que pode
produzir os melhores resultados.

Pode causar hematomas, sob pressao
moderada ou normal.

Verifique sempre a 4&rea que recebe
fisioterapia.

Interrompa o uso imediatamente se ocorrer
algum sinal de dor ou desconforto.

Mantenha os dedos, cabelos ou outras partes
do corpo longe da haste e da parte traseira
da cabeca vibratéria, pois eles podem ficar
presos.

Nao insira nenhum objeto na abertura de
ventilacao do dispositivo.

Nao mergulhe-o em agua nem deixe
entrar dgua pela abertura de ventilacdo do
dispositivo.

Nao deixe cair nem utilize indevidamente o
dispositivo.

Carregue o dispositivo apenas com a tensao
continua (DC) apropriada..

Verifique cuidadosamente a integridade do
dispositivo e da bateria antes de cada uso.
Nao altere ou modifique o dispositivo de
forma alguma.

Nunca opere ou carregue o dispositivo sem
supervisao.

Indicacdes e contra-indicacoes

Ao massagear as fibras musculares mais
profundas, vocé pode reduzir em pouco tempo
a dor resultante de entorses articulares,

bursite, espasmos musculares, neuralgia
e outros distirbios musculo-esqueléticos.
Quase todos os distlurbios dos tecidos moles
estdo relacionados a trauma, uso excessivo
de musculos ou postura anormal, e a
maior parte do tecido cicatricial envolvido
nesses disturbios pode ser tratada com esta
ferramenta. Ao usar o aparelho, evite esforco
excessivo e fisioterapia prolongada. Evite
também dareas sensiveis, como vértebras
da cabeca, rosto e pescoco. Interrompa a
fisioterapia se ocorrer inflamacao, inchaco ou
aumento da dor. A pesquisa em andamento
trata do efeito do treinamento vibratério em
certas condicdes de sadde. E provavel que
isto reduza os tipos de contra-indicacoes
abaixo, e a experiéncia pratica mostra
que, em muitos casos, a recomendacao da
fisioterapia inclui a inclusao do treinamento
vibratério nos programas de fisioterapia.
Isto deve ser feito por ou na presenca de um
meédico, especialista ou fisioterapeuta.
Indicacoes
e Dor e espasmos devido a lesdo muscular,
entorse, distensao
Ajuda o fluxo do liquido do edema na area
inchada
Afrouxamento  de
espessados e fascia
Reduz o acimulo de acido lactico nos
musculos
¢ Aumenta a mobilidade articular
Elimina a fadiga muscular
Contra-indicacdes
e Aneurisma, sangramento, uso de
anticoagulantes.
¢ Doenca cardiaca, uso de marca-passo ou
desfibrilador
e Gravidez, cancer
¢ O dispositivo nao pode ser usado em caso
de fratura 6ssea ou cirurgia de fixacao
dentro de 90 dias
o Area sensivel: cabeca, rosto, vértebras
cervicais, coluna vertebral

.

.

tecidos  conjuntivos

.

.
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e Areas com menos musculos sdo posicoes
proximas aos ossos: tibia, dorso do pé,
dorso da mao

Método de uso

Programa funcional dos membros
inferiores

Posicao supina

Cabeca chata pequena - verticalmente
para baixo

Ligamento do joelho

Biceps femoral (musculo flexor da coxa)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Semitendineo (isquiotibiais posteriores)
20 seg-30 seg x 3 vezes
Semimembranoso (musculo do cavalo)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Direcao do movimento:

de cima para baixo.

Cabeca chata pequena - para fora -
45°

Gracil (parte interna da perna)
10 seg-15 seg x 2 vezes

Adutor longo

10 seg-15 seg x 2 vezes

Adutor curto (musculo adutor curto da coxa)
10 seg-15 seg x 2 vezes

Triceps sural

Gastrocnémio (pés)

20 seg-30 seg x 3 vezes

Soleus (musculo flexor da perna)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Direcao do movimento:

de cima para baixo

Cabeca redonda pequena -
verticalmente para baixo

Popliteo (flex3o do joelho)
Posicao de endireitamento do joelho
15 seg-30 seg
Posicao de flexao do joelho
15-30 segundos
Método de uso

Articulacao do joelho
Posicao supina

Cabeca chata pequena - verticalmente
para baixo

Quadriceps femoral

Reto femoral [musculo reto da coxa)
30 seg-45 seg x 2 vezes

Vasto lateral (musculo externo)

30 seg-45 seg x 2 vezes

Vasto medial (vasculatura interna)
30 seg-45 seg x 2 vezes

Vasto intermediario

30 seg-45 seg x 2 vezes

Direcao do movimento:

de cima para baixo

0 paciente dobra lenta e levemente o joelho.



Cabeca redonda pequena -
verticalmente para baixo

A borda do osso do quadril - a parte frontal
do osso do quadril

30 seg-1 min

Reto femoral, inguen (reto femoral, quadril)
1 minuto

Tensor da fascia lata

15 seg-20 seg x 2 vezes

Area do ligamento patelar (tend3o patelar)
20 segundos x 3 vezes

Posicao supina

Cabeca redonda pequena -
verticalmente para baixo
Flexao de joelho

30 seg-45 seg

Posicao de endireitamento do joelho
15 seg-30 seg

Posicao de flexao do joelho

15 seg-30 seg

Triceps sural

Gastrocnémio (pés)

20 seg-30 seg x 3 vezes

Soleus (musculo flexor da perna)

20 seg-30 seg x 3 vezes

Método de uso

Fasceite plantar Deitado em decubito
dorsal (unilateral)

Cabeca chata pequena - verticalmente
para baixo

Ligamento do joelho

Biceps femoral [(musculo flexor da coxa)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Semitendineo (isquiotibiais)

20 seg-30 seg x 3 vezes
Semimembranoso [musculo do cavalo)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Direcao do movimento:

de cima para baixo.

Vocé cabeca verticalmente para baixo

Flexao de joelho
Posicao de endireitamento do joelho

15 seg-30 seg

Posicao de flexao do joelho

15 seg-30 seg

Triceps sural

Gastrocnémio (pés)

20 seg-30 seg x 3 vezes

Soleus (musculo flexor da perna)
20 seg-30 seg x 3 vezes

A sola do pé da frente toca o chao



Cabeca redonda pequena - vertical ao
pedis planar

Fascia plantar

Programa funcional da

sacroiliaca

parte

Supino (unilateral)

Cabeca chata pequena - verticalmente
para baixo

Gluteo médio

30 segundos-1 minuto x 4 vezes

Gluteo maximo (musculo gluteo grande)
30 segundos-1 minuto x 4 vezes
Piriforme (musculo em forma de péra)
1-1,5 minutos
Articulatio
sacral)

1-1,5 minutos
Direcao do movimento:

de dentro para cima, de fora para baixo, ao
longo da direcao do musculo

sacroiliaca (articulacdo

Ligamento do joelho

Biceps femoral (musculo flexor da coxa)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Semitendineo (isquiotibiais)

20 seg-30 seg x 3 vezes
Semimembranoso (musculo do cavalo)
20 seg-30 seg x 3 vezes

Direcao do movimento:
De cima para baixo

Posicao supina

Tibial anterior (tibia anterior)

15 seg-20 seg x 2 vezes

Peroneus longus (musculo fibular longo)
15 seg-20 seg x 2 vezes

Peroneus brevis (musculo fibular curto)
15 seg-20 seg x 2 vezes

Direcao do movimento:

De cima para baixo

v LIETOSANAS INSTRUKCIJA -
MASAZAS PIELI

Noradijumi

.leslégdanas/izslégsanas poga [nospiediet
un turiet, lai saktu, vai nospiediet un turiet,

lai izslégtu)

2.Nospiediet barosanas pogu, lai parslégtu
parnesumus

3.Nonemams un mainams vibrators. Izjaucot

vibratoru, vienkarsi izvelciet to ar speku.

.Ladésanai izvélieties 5 V ladétaju

.Pirmo reizi, lGdzu, uzladgjiet to 3 stundas.
Lai uzladétu, ludzu, pievienojiet datu kabeli
5V adapterim.

.Pogas veids: uzlades laika mirgo 6 gaismas.
Kad tas ir pilniba uzladéts, visi 6 indikatori
iedegas vienlaikus. Darbibas laika gaismas
norada parnesumu.

.Displeja veids: uzlades laika displeja
panelis parada elektrisko ladinu, lietoSanas
laika parnesumu.

Drosibas noradijumi

o~

o~

~

Apdraudéjums:

Lai samazinatu elektriskas stravas trieciena,
ugunsgréka un miesas bojajumu risku, Sis
izstradajums ir jaizmanto saskana ar talak
sniegtajiem noradijumiem.
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Tikai pieaugusajiem

To var lietot tikai uz sausam, tiram kermena
adas virsmam, to nevar lietot caur apgérbu.
Viegli nospiediet un parvietojiet uz adas.
Katras kermena dalas ilgums ir noradits
talak.

Lietojiet ierfci tikai uz mikstajiem kermena
audiem, neradot sapes vai diskomfortu.
Nelietot uz galvas vai jebkuras cietas vai
kaulainas kermena dalas.

Izmantojiet tikai vibracijas galvinu, kas var
nodrosinat vislabakos rezultatus.

Tas var izraisit zilumu veidoSanos vai nu
mérena, vai normala spiediena.

Lddzu, vienmér parbaudiet zonu, kura tiek
veikta fizioterapija.

Nekavéjoties partrauciet lietosanu, ja rodas
jebkadas sapju vai diskomforta pazimes.
Turiet pirkstus, matus vai citas kermena
dalas talak no vibréjosas galvas kata un
aizmugures, jo tas var saspiesties.
Neievietojiet nekadus priekSmetus ierices
ventilacijas atveré.

Neiegremdéjiet to Gdent un nelaujiet ddenim
iekldt ierices ventilacijas atveré.
Nenometiet un neizmantojiet
launpratigi.

Uzladgjiet ierici  tikai ar
lidzspriegumu (DC)..

Pirms katras lietoSanas reizes rapigi
parbaudiet ierices un akumulatora integritati.
Nekada veida neparveidojiet un neparveidojiet
ierici.

Nekad nedarbiniet un neuzladgjiet ierici bez
uzraudzibas.

Indikacijas un kontrindikacijas

Masgjot dzilakas muskulu Skiedras, jUs varat
Tsa laika samazinat sapes, ko izraisa locitavu
sastiepumi, bursits, muskulu spazmas,
neiralgija un citi muskulu un skeleta
sistémas traucéjumi. Gandriz visi miksto
audu bojajumi ir saistiti ar traumu, muskulu
parmérigu slodzi vai patologisku staju, un
lielako dalu rétaudu, kas saistiti ar Siem

ierici

atbilstosu

trauc&jumiem, var arstét ar So riku. Lietojot
ierici, izvairieties no parmeérigas slodzes
un ilgstosas fizioterapijas. lzvairieties art
no jutigam vietam, pieméram, galvas, sejas
un kakla skriemeliem. Partrauciet fizisko
terapiju, ja rodas iekaisums, pietikums vai
pastiprinatas sapes. Paslaik notiek p&tijumi
par vibracijas treninu ietekmi uz noteiktiem
veselibas  stavokliem. Tas, visticamak,
samazinas talak minétos kontrindikaciju
veidus, un praktiska pieredze liecina, ka
daudzos gadijumos fizioterapijas ieteikuma
ir ieklauta vibracijas apmacibas ieklausana
fizioterapijas  programmas. Tas jadara
arstam, specialistam vai fizioterapeitam vai
vina klatbatne.

Indikacijas

e S3pes un spazmas muskulu traumas,

sastiepuma, sastiepuma dél

e Tas veicina taskas Skidruma plismu
pietikusaja zona

¢ Sabiezéjuso saistaudu un fasciju
atslabinasana

e Tas samazina pienskabes uzkrasanos
muskulos

e Palielina locttavu kustigumu

¢ Novérs muskulu nogurumu
Kontrindikacijas

e Aneirisma, asinoSana, asins $kidrinataju
lietoSana.

Sirds slimibas, elektrokardiostimulatora
vai defibrilatora lietoSana

Gratnieciba, vézis

lerici nevar lietot kaulu ldzuma vai
fiksacijas operacijas gadijuma 90 dienu
laika

Jutigd zona: galva, seja, kakla skriemeli,
mugurkauls

Vietas, kuras ir mazak muskulu, ir pozicijas,
kas atrodas tuvu kauliem: stilba kauls,
pédas aizmugure, plaukstas aizmugure

.

.

.

.

.

LietoSanas metode
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Apakséjo ekstremitasu funkcionala
programma

Stavoklis gulus

Maza plakana galva - vertikali uz leju

Cela locitavas saite

Biceps femoris (augsstilba saliecéjs
muskulis)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Semitendinosus  (aizmuguréja  paceles

cipsla)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes
Semimembranosus (zirga muskuli)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Kustibas virziens:

no augsas uz leju.

Maza plakana galva - uz aru - 45°

Gracilis liek$&ja kaja)

10 sek.-15 sek. x 2 reizes
Adductor longus

10 sek.-15 sek. x 2 reizes
Adductor brevis (iss aug$stilba adductor
muskulis)

10 sek.-15 sek. x 2 reizes
Tricepss surae

Gastrocnemius (pédas)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Zole (kajas saliec&ja muskulis)
20 sek.-30 sek. x 3 reizes
Kustibas virziens:

no augsas uz leju

Maza apala galva - vertikali uz leju

Poplitejs (celgala saliekums)
Cela iztaisnosanas pozicija
15 sek.-30 sek
Cela saliekSanas pozicija
15-30 sek
LietoSanas metode

Cela locitava
Stavoklis gulus

Maza plakana galva - vertikali uz leju

Cetrgalvu femoris

Rectus femoris (taisns augsstilba muskulis)
30 sek.-45 sek. x 2 reizes

Vastus lateralis (aréjais muskulis)

30 sek.-45 sek. x 2 reizes

Vastus medialis (iek$&jais asinsvads)

30 sek.-45 sek. x 2 reizes

Vastus intermedius

30 sek.-45 sek. x 2 reizes

Kustibas virziens:

no augsas uz leju

Pacients lénam un nedaudz saliec celgalu.
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Maza apala galva - vertikali uz leju

Guzas kaula mala - gizas kaula priekséja
dala

30 sek.-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
giizas)

1 mindte

Tensor fasciae latae

15 sek.-20 sek. x 2 reizes

Patellar saites zona [patellas cipsla)

20 sekundes x 3 reizes

Stavoklis gulus

Maza apala galva - vertikali uz leju
Cela saliekums

30 sek.-45 sek

Cela iztaisnoSanas pozicija

15 sek.-30 sek

Cela saliekSanas pozicija

15 sek.-30 sek

Tricepss surae

Gastrocnemius (pédas)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Zole (kajas saliec&ja muskulis)
20 sek.-30 sek. x 3 reizes

LietoSanas metode

Plantara fascits gulus gulus (viena
pusé)

Maza plakana galva - vertikali uz leju

Cela locitavas saite

Biceps femoris (augsstilba
muskulis)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes
Semitendinosus (cipslas cipsla)
20 sek.-30 sek. x 3 reizes
Semimembranosus (zirga muskuli)
20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Kustibas virziens:

no augsas uz leju.

saliecosais

U galvu vertikali uz leju

Cela saliekums
Cela iztaisnoSanas pozicija

15 sek.-30 sek

Cela saliek3anas pozicija

15 sek.-30 sek

Tricepss surae

Gastrocnemius (pédas)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Zole (kajas saliec&ja muskulis)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Priek$@jas pédas zole pieskaras zemei
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Maza apala galva - vertikala

plakanajam pedim
Plantara fascija

Sakroiliakalas funkcionala

programma

dalas

Gulus (vienpusgjs)

Maza plakana galva - vertikali uz leju

Gluteus medius

30 sek-1 mindte x 4 reizes

Gluteus maximus (liels sézas muskulis)
30 sek-1 mindte x 4 reizes

Piriformis (bumbierveida muskulis)
1-1,5 minGtes

Articulatio sacroiliaca (krustu locitava)
1-1,5 minGtes

Kustibas virziens:

no iekSpuses uz augsu, no arpuses uz leju,
gar muskula virzienu

Cela locitavas saite

Biceps femoris (aug3stilba
muskulis)

20 sek.-30 sek. x 3 reizes
Semitendinosus (cipslas cipsla)
20 sek.-30 sek. x 3 reizes
Semimembranosus (zirga muskuli)
20 sek.-30 sek. x 3 reizes

Kustibas virziens:

No augsas uz leju

saliecosais

Stavoklis gulus

Tibialis prieks&jais (prieks&jais stilba kauls)
15 sek.-20 sek. x 2 reizes

Peroneus longus (garais peroneus muskulis)
15 sek.-20 sek. x 2 reizes

Peroneus brevis (iss peroneus muskulis)

15 sek.-20 sek. x 2 reizes

Kustibas virziens:

No augsas uz leju

INSTRUKCJA
PISTOLET DO MASAZU

UZYCIA -

Instrukcje

1.Przycisk wtaczania/wytaczania (nacisnij
i przytrzymaj, aby uruchomi¢ / naci$nij i
przytrzymaj, aby wytaczy¢)

2.Nacisnij przycisk zasilania, aby zmieni¢
biegi

3.Zdejmowany i wymienny wibrator. Przy
demontazu  wibratora  wystarczy go
wyciagnac z uzyciem sity.

4. Do tadowania wybierz tadowarke 5 V

5.Po raz pierwszy taduj go przez 3 godziny.
Aby natadowac¢, podtacz kabel danych do
adaptera 5 V.

6.Typ przycisku: 6 S$wiatet miga podczas

tadowania. Po catkowitym natadowaniu
wszystkie 6  Swiatetek  Swieci  sie
jednoczesnie. Podczas pracy kontrolki

wskazuja wybrany bieg.

7.Typ wyswietlacza: podczas tadowania panel
wyswietlacza pokazuje tadunek elektryczny,
podczas uzytkowania, bieg.

Instrukcje bezpieczenstwa

Zaryzykowac:

Aby zmniejszy¢ ryzyko porazenia pradem,
pozaru i obrazen ciata, produkt ten musi by¢
uzywany zgodnie z ponizszymi instrukcjami.

Tylko dla dorostych
Mozna go stosowad wytacznie na sucha,
czysta skore ciata, nie mozna go stosowac
przez ubranie. Delikatnie docisnij i przesuwaj
po skoérze. Czas trwania kazdej czesci ciata
jest opisany ponizej.
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Uzywaj urzadzenia wytacznie na tkankach
miekkich ciata, nie powodujac bélu ani
dyskomfortu.

Nie stosowa¢ na gtowe lub jakakolwiek
twarda lub koscista czes¢ ciata.

Uzywaj wytacznie gtowicy wibracyjnej, ktéra
zapewnia najlepsze rezultaty.

Moze powodowac siniaki pod umiarkowanym
lub normalnym naciskiem.

Zawsze sprawdzaj obszar objety fizjoterapia.
W przypadku wystapienia jakichkolwiek
objawéw bolu lub dyskomfortu nalezy
natychmiast przerwac stosowanie.

Trzymaj palce, wtosy i inne czesci ciata z dala
od watu i tylnej czesci gtowicy wibracyjnej,
poniewaz moga zostac przytrzasniete.

Nie wktada¢ zadnych przedmiotéw do
otworéw wentylacyjnych urzadzenia.

Nie zanurzaj go w wodzie ani nie pozwalaj, aby
woda dostata sie do otwordow wentylacyjnych
urzadzenia.

Nie upuszczaj ani nie uzywaj urzadzenia w
niewtasciwy sposob.

taduj urzadzenie wytacznie odpowiednim
napieciem statym (DC)..

Przed kazdym uzyciem doktadnie sprawdz
integralnos$¢ urzadzenia i baterii.

Nie modyfikuj ani nie modyfikuj urzadzenia w
zaden sposob.

Nigdy nie uzywaj ani nie taduj urzadzenia bez
nadzoru.

Wskazania i przeciwwskazania

Masujac  gtebsze  wtékna  miesniowe,
w  krotkim czasie mozna ztagodzi¢ bol
wynikajacy ze skrecenia stawdw, zapalenia
kaletki, skurczéw miesni, nerwobdlow
i innych schorzen uktadu miesniowo-
szkieletowego. Prawie wszystkie zaburzenia
tkanek miekkich sa zwiazane z urazem,
nadmiernym  obciazeniem  mieéni  lub
nieprawidtowa  postawa, a  wiekszos¢
tkanki  bliznowatej zwiazanej z tymi
zaburzeniami mozna leczy¢ za pomoca
tego narzedzia. Podczas korzystania z

urzadzenia nalezy unika¢ nadmiernego
wysitku i dtugotrwatej fizjoterapii. Unikaj
takze wrazliwych obszaréw, takich jak
gtowa, twarz i kregi szyjne. W przypadku

wystapienia  stanu  zapalnego, obrzeku
lub zwiekszonego bélu nalezy przerwaé
fizjoterapie. Trwajace badania dotycza

wptywu treningu wibracyjnego na niektére

schorzenia. Prawdopodobnie zmniejszy to

ponizsze rodzaje przeciwwskazan, a praktyka

pokazuje, ze w wielu przypadkach zalecenie

fizjoterapeutyczne  uwzglednia wtaczenie

treningu  wibracyjnego  do  programow

fizjoterapii. Nalezy tego dokonac¢ w obecnosci

lekarza, specjalisty lub fizjoterapeuty.

Wskazania

e Boliskurcze spowodowane urazem miesni,
zwichnieciem, nadwyrezeniem

e Pomaga w przeptywie ptynu obrzekowego
w opuchnietym obszarze

¢ Rozluznienie pogrubionych tkanek tacznych
i powiezi

e Zmniejsza  gromadzenie  sie
mlekowego w miesniach

e Zwieksza ruchomos¢ stawow

¢ Eliminuje zmeczenie miesni

Przeciwwskazania

e Tetniak, krwawienie,
rozrzedzajacych krew.

e Choroba serca, uzycie rozrusznika serca

lub defibrylatora

Ciaza, nowotwor

Z urzadzenia nie mozna korzysta¢ w

kwasu

stosowanie lekow

.

.

przypadku ztamania kosci lub zabiegu
zespolenia w ciagu 90 dni
e Wrazliwy obszar: gtowa, twarz, kregi

szyjne, kregostup

Obszary o mniejszej liczbie miesni to
miejsca blisko kosci: piszczel, tyt stopy, tyt
dtoni

.

Sposodb uzycia

Program funkcjonalny konczyn
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dolnych

Pozycja lezaca

Mata ptaska gtéwka - pionowo w dét

Wiezadto kolana

Biceps femoris [miesien zginacz uda)
20 sek. - 30 sek. x 3 razy
Semitendinosus ($ciegno
podkolanowe)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Pétbtoniasty (miesien konia)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Kierunek ruchu:

od gory do dotu.

Mata ptaska gtowka - na zewnatrz -
45°

tylne

Gracilis (wewnetrzna czes¢ nogi)
10 sek. - 15 sek. x 2 razy
Przywodziciel dtugi

10 sek. - 15 sek. x 2 razy
Adductor brevis [miesien przywodziciela
krétkiego uda)

10 sek. - 15 sek. x 2 razy

Triceps surowy

Brzuchaty tydki (stopy)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Soleus (miesien zginacz nogi)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy
Kierunek ruchu:

od gory do dotu

Mata okragta gtéwka - pionowo w dot

Popliteus (zgiecie kolana)
Pozycja wyprostowania kolana
15 sek.-30 sek
Pozycja zgiecia kolana
15-30 sek

Sposodb uzycia

Staw kolanowy
Pozycja lezaca

Mata ptaska gtowka - pionowo w dét

Miesien czworogtowy uda

Rectus femoris (miesien prosty uda)
30 sek. - 45 sek. x 2 razy

Vastus lateralis (miesien zewnetrzny)
30 sek. - 45 sek. x 2 razy
Vastus  medialis  (uktad
wewnetrzny)

30 sek. - 45 sek. x 2 razy
Vastus intermedius

30 sek. - 45 sek. x 2 razy
Kierunek ruchu:

od gory do dotu

Pacjent powoli i lekko ugina kolano.

naczyniowy



Mata okragta gtowka - pionowo w dot

Krawedz kosci biodrowej - przednia czes¢
kosci biodrowej

30 sek.-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
biodro)

1 minuta

Tensor powiezi szerokiej

15 sek.-20 sek. x 2 razy

Obszar wiezadta rzepki ($ciegno rzepki)

20 sekund x 3 razy

Pozycja lezaca

Mata okragta gtéwka - pionowo w dot
Zgiecie kolana

30 sek. - 45 sek

Pozycja wyprostowania kolana
15 sek.-30 sek

Pozycja zgiecia kolana

15 sek.-30 sek

Triceps surowy

Brzuchaty tydki (stopy)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy
Soleus (miesien zginacz nogi)
20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Sposdb uzycia

Zapalenie powiezi podeszwowej
Lezenie na wznak (jednostronne)

Mata ptaska gtéwka - pionowo w dot

Wiezadto kolana

Biceps femoris (miesien zginacz uda)
20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Pétsciegno (Sciegno podkolanowe)
20 sek. - 30 sek. x 3 razy
Pétbtoniasty (miesien konia)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Kierunek ruchu:

od gory do dotu.

Kieruj sie pionowo w dot

Zgiecie kolana
Pozycja wyprostowania kolana

15 sek.-30 sek

Pozycja zgiecia kolana

15 sek.-30 sek

Triceps surowy

Brzuchaty tydki (stopy)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Soleus (miesien zginacz nogi)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Podeszwa przedniej stopy dotyka podtoza
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Mata okragta gtowka - pionowa w
stosunku do ptaskiej stopy
Rozciegno podeszwowe
Program funkcjonalny czesci
krzyzowo-biodrowej

Lezenie na wznak (jednostronne)

Mata ptaska gtéwka - pionowo w dét

Miesien posladkowy sredni

30 sekund - 1 minuta x 4 razy

Gluteus maximus (duzy miesien posladkowy)
30 sekund - 1 minuta x 4 razy

Piriformis (miesien gruszkowaty)

1-1,5 minuty

Articulatio sacroiliaca (staw krzyzowy)

1-1,5 minuty

Kierunek ruchu:

od wewnatrz do gory, od zewnatrz w dét,
wzdtuz kierunku miesnia

Wiezadto kolana

Biceps femoris (miesien zginacz uda)
20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Pétséciegno (Sciegno podkolanowe)
20 sek. - 30 sek. x 3 razy
Pétbtoniasty (miesien konia)

20 sek. - 30 sek. x 3 razy

Kierunek ruchu:

0d géry do dotu

Pozycja lezaca
Tibialis przedni (przednia piszczel)

15 sek.-20 sek. x 2 razy
Peroneus longus (miesien strzatkowy dtugi)

15 sek.-20 sek. x 2 razy

Peroneus brevis [miesien strzatkowy krotki)
15 sek.-20 sek. x 2 razy

Kierunek ruchu:

0d gory do dotu

m OAHTIEZ XPHIHI - MIZTOAI
MAZAZ

0dnyieg

1.Koupni  evepyonoinonc/anevepyonoinong
(nathote napaterapéva yia évap€n / nathote
napaterapéva yia anevepyonoinon)

2.Matnote 10 Koupni Aettoupyiag ywa va
aMa€eTe TaxUTNTEG

3. ApatpoUpevog Kat avTLKaTaoTaotyog
dovntng. Kara tnv anoouvapupoAdéynon Tou
dovnTn, anAwg TpaBngte Tov Npog Ta €€w He
Suvapn.

4. En\éETe popTioTn 5V yia popTion

5.Ta npaTn Qopd, poprioTe T0 yia 3 wpeg. Ma
(POpTION, OUVOEDTE TO KAAWOO deSOPEVWY
oTov npooappoyéa 5V.

6.Tunog koupnoU: Ta 6 gwra avaBooBnvouv
kara tn @option. Otav @opTioTel NANPWG,
avaBouv kat Ta 6 gwTa Tautoxpova. Kata tn
Aettoupyia, Ta p@Ta SEiXVOUV TO ypavazL.

7.Tunog 0Bovng: Kara Tn gopTIoN, 0 Nivakag
0006vnG OEIXVEL TO NAEKTPLKO (pOPTiO, KATA TN
Xpnan, 1o ypavazt.

0dnyieg acpaleiag

Kivduvog:

lMa va pewwoete Tov Kivduvo nAektponAngiag,
nupKaylag Kat npoownikoUu TpaupaTtiopou,
aqutd To npoldv MpENEL va xpnolponoleirat
oUppwva Pe TIG akoAouBeg odnyieg.

Movo yla evilikeg

Mnopet va xpnotponotnBel povo oe oTeYVEG,
kaBapég enupaveleg OEpPaATog Tou OMUATOG,
dev pnopet va xpnowgonownBel péoa and
pouxa. MMigoTe anahd kat petakwnBeite oTo
déppa. H dlapkela yla kGBe PEPOG Tou CROHATOG
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elval onwg neplypapeTat Nnapakarw.
XPNOLUONOLEITE TN OUOKEUN pOVO  OTOUG
HaolakoUG toToUG TOUu OWHATOG Xwpig va
npokaAeite novo n evoxAnan.

Mnv 1o xpnowonoleite oTo KEQAAL N o€
onotodnnoTe OKANPO N OCTEWO HEPOG TOU
oWHAToG.

Xpnowonothote Hovo ™ dovoupevn
KeE@AAn nou pnopel va Owoel Ta KaAUTEpa
anoteAéopara.

Mnopei va npokaAécel pwAwneg, eite uno
HETPLA €iTE UNO KAVOVLKN Nigon.

MapakahoUpe eAéyxeTe navia TNV nePLOXn
onou yivetat puaoloBepaneia.

AakoyTe apEOWG TN XpNoNn €av ed@aviotolv
onpadia novou n evoxAnong.

Kpatnote Ta daxtuha, Ta paAAtd n aMa pépn
TOU OWHATOG PaKpPLa anod Tov a§ova Kat 1o Niow
HEPOG TNG dovoUPeVNG KEPAANG KaBwG pnopet
va TotpnnBouv.

Mnv eloayeTe Kavéva avTikeidevo ato avolypa
€EAEPLOPOU TNG CUOKEUNG.

Mnv To BuBizeTe o€ vepd Kat PNV apnveTe vepo
va ELOXWPNOEL 0TO avolypa e§agplopol Tng
OUOKEUNG.

Mnv pixveTe Kat pnv XpnNoLPonoLEiTe KaTaxpnon
TN GUOKEUN.

DoprizeTe TN CUOKEUN POVO PE TNV KATAAANAN
aueon taon (DC)..

EAéyxeTe NpoOEKTIKA TNV aKepaloTnTa TNG
OUOKEUNG Kal TNG pnatapiag npw anod kabe
xpnon.

Mnv Tpononoteite n Tpononoleite TN GUCKEUN
HE Kavévav Tpono.

Moté pn xpnowonoleite n  @optizgete Tn
OUOKEUN Xwpig eniBAeyn.

Evdeielg kat avrevdeifelg

Kavovrag pacdz ot BaButepeg  pUIKEG
lVEG, MMOPEITE va HELWOETE TOV MNOVO MOU
npokUNTeL and dlaoTpéppata  apBpwoewy,
BuAakirda, puikoUG onacpoug, Veupalyieg
KAl GANEG  PUOOKEAETIKEG OlATAPAXEC OE
OUVTOHO XPOVIKO OtaoTnpa. Ixedov OAeg ot
OlaTAPAXEG TWV HPOAOK@V LOTGV OXETiZovTal

He Tpavpa, unepBoAkn Xpnon Hu®V N N
(UOLOAOYIKN  0TAON TOU OWMHATOG, Kal TO
HeyaAUTepo pEPOG Tou oUAWOOUG oToU Mnou
€UNAEKETAL OE QUTEG TIC OLATAPAXEG HMopel
va avTIPeTWNLoTeL pe autd To epyaleio. Otav
XPNOLUOMOLEITE TN OUCKEUN, ano@UYETE TNV
unepBoAkn Katanoévnon Kat TNV NapaTeTapevn
puaoloBepaneia. AnopuyeTe eniong evaioBnTeg
NEPLOXEG ONWG TO KEQPAAL, TO MNPOCWNO
Kat ot onovoulol Tou AatpoU. Atakoyte Tn
QuolkoBepaneia €av ep@avioTel (pAeypovn,
oidnpa n augnpévog novog. H ouvexizopevn
€peuva agpopd Tnv enidpacn TNG NPonovnong
He 86vnon O€ OPLOPEVEG KATAOTACELG UYELQG.
Auto eival niBavo va PELWOEL TOUG NAPAKAT®
Tinoug avrevdei§ewv  Kal N NPAKTKN
ednelpia deixvel OTL 0 NOAAEG MEPLNTWOELG
n ouotaon @uotkoBepaneiag nepthapBavet Tn
oupnepiAnyn Tng eknaideuong pe OoVNOELG
oTa npoypappara  @uotkoBepaneiag.  Autd
npéneL va yiverat andé n napouaia ylarpou,
€101KoU h pualoBepaneuTtn.

Evdeigelg

e [lovog  kat  onaopoi  Adyw  pulkoU
TPAUMATIOHOU, SLACTPENHA, KAaTanovnon
BonBa tn pon tou otdnpatikou uypolU oTnv
SLOYKWHEVN NEPLOXN

XaA@pwon NaxUpEVWY CUVOETIKMY LOTGV Kat
neptroviag

Melwvel Tn ouoowpeuon yaAakTikoU 0§€0G
0TOUG HUEG

o Au€avel Tnv KWYNTIKOTNTA TwV apBpmoewy

o E€aleipel Tnv puilkn kONwon

.

.

.

Avrevdeigelg

e AveUpuopa, algoppayia, XpAon apalwTk®V
aiparog.

e KapdiondaBeta, xpnon  Bnpatodotn  n
anwidwrn

.

Eykupoouvn, kapkivog

H ouokeun dev pnopet va xpnalponotnBei oe
nePiNTWoN KATaypaTog 00ToU N XELPOUPYLIKNG
oTepEWONG eviog 90 nuepav

EuaioBntn  neploxn: Ke@aA, npoéowno,
auxevikol onovdulot, 6novAUALKN oTNAN

.

.
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o O neploxeg pe AyoTepoug Hug eivat BEoelg
KOVTG 0Ta 00TG: KVAPN, Nicw HEPOG TOU
nodtou, Niow PHEPOG TOU XEPLOU

Tponog xpnong

AewToupylkd npoypappa TWV KATW
aKpwv

untwa Béon

Mwkpn eninedn kepaAn - KABeTa npog
Ta KATW

LUvdeopOG yovaTog

Awké@alog pnpraiog (Mg Kapnthpa pnpou)
20 sec-30 sec x 3 popég

Huwrevovr®adng (onioBlog pnpuaiog)

20 sec-30 sec x 3 popég

HpwpepBpavmdng (aloyiotog pug)

20 sec-30 sec x 3 popég

Kare0Buvan kivnong:

ano Navw npog Ta KATw.

Mwkpn eninedn Ke@aAn - npog Ta £€§w
- 45°

Gracilis ([eowTepko no6dL)

10 sec-15 sec x 2 popeg

Mnkog npocaywywv

10 sec-15 sec x 2 popeg
Adductor brevis (kovTdg npocaywyog pug Tou
unpov)

10 sec-15 sec x 2 popeg
Triceps surae

FaoTpokvhpLog (nodia)

20 sec-30 sec x 3 popég

Soleus (kapnThpag pug nodiiv)
20 sec-30 sec x 3 popég

KareUBuvon kivnong:
ano Navw npog 1a KaTtw

Mwpi oTpoyyuAn Ke@aAn - KdOera
npog Ta KaTw

MonAirng (kapyn yévarog)
B£on avopBwaong yovatwv
15 6eur.-30 deut
B£an Kapyng yovartwv
15-30 deut
Tponog xpnong

‘ApBpwan yovarog
onTia 6éon

Mwph eninedn Ke@aAn - kaBeTa npog
TO KATW

TeTpaké@alog pnplaiog

0pB6¢ pnpuaiog (iotog pnpuaiog pug)
30 sec-45 sec x 2 popeg

Vastus lateralis (e§wTeptkag pug)

30 sec-45 sec x 2 popeg

Vastus medialis (eawTepikn ayyeiwon)
30 sec-45 sec x 2 popeg

Vastus intermedius

30 sec-45 sec x 2 popeg

KareUBuvon kivnong:

anod navw npog Ta Katw

0 acBevng Auyizel apya Kat eAappa 1o
yovaro.



Mwkpn oTpoyyuAn Ke@aAn - KaOera
npog Ta KaTw

H dkpn Tou 00TOU TOU LOXiOU - TO HMPOCTIVO
HEPOG TOU 00GTOU TOU LaXiou

30 deut.-1 AenTo

0pB6g pnpraiog, ivykouev (0pB6g pnpraiog,
toxio)

1 Aento

Tensor fasciae latae

15 sec-20 sec x 2 gopég
Neproxn €ntyovardikol
(enwyovaTidikog Tévovrag)

20 deutepolenTa x 3 Popeg

GUVdEGHOU

unTwa 8¢on

Mwkpn oTpoyyuAn Ke@aAn - Ka6era
npogG Ta Kartw

Kdapyn yovarwv

30 deut.-45 deut

B£on avopBwong yovaTwv

15 deur.-30 deut

B£0n KAPYNG yovatwv

15 deur.-30 deut

Triceps surae

FaotpokvhpLog (nodia)

20 sec-30 sec x 3 popég

Soleus (kapnTthpag pug nodiav)
20 sec-30 sec x 3 popég

Tponog xpnong

MeApariaia  anoveupwoirda unTa

katdkAwon (povonAeupn)

Mukpn eninedn Ke@aAn - KABeTa npog
TO KATW

L0vOeTHOG yovaTog

Awké@alog pnpuaiog (KapnThg pug Tou Pnpou)
20 sec-30 sec x 3 popég

Huwrevovradng (pioxog)

20 sec-30 sec x 3 popég

HuwpepBpavadng (ahoyictog pug)

20 sec-30 sec x 3 popég

KareBuvon Kivnong:

ano navw nNpog Ta KAaTw.

KareuBuvBeite kaBeTa npog Ta KATW

Kapyn yovarwv

B8£an avopBwaong yovatwv

15 deur.-30 deut

B£0n Kapyng yovatwv

15 deur.-30 deut

Triceps surae

FaoTtpokviplog (nodia)

20 sec-30 sec x 3 popég

Soleus (kapnTthpag pug nodiov)
20 sec-30 sec x 3 popég

To néApa Tou pnpocoTivoU nodioU ayyizel To
£dagog



Mikpn oTpoyyuAn KeQaAn - KABETh oTO
eninedo nodoogatpo

MeApatiaia anovelpwon

AewToupylké npoypappa LepoAayoviou
THAHATOG

unTia (povonAeupn)

Mwkpn eninedn kepaAn - kKABeTa npog
Ta KATW

Méoog yhouTiaiog

30 deutepoAenta-1 AenTo x 4 QOpEG

Gluteus maximus (peyaAog yhoutiaiog pug)
30 deutepoAenta-1 AenTo X 4 QOpEG
Piriformis (pig o€ oxnpa axAadlou)

1-1,5 Aenta

Articulatio sacroiliaca (lepn dp8pwon)
1-1,5 Aenta

Karte0Buvon Kivnong:

anod péoca Mpog Ta navw, anod €€w npog Ta
KATw, KaTa Tnv kateuBuvon Tou pUoG

LUvdeapoG yovarog

Awképalog pnpraiog (KapnThg pug Tou pnpou)
20 sec-30 sec x 3 popeg

Hutrevovradng (pioxog)

20 sec-30 sec x 3 popeg

HutpepBpavadng (ahoyiolog pug)

20 sec-30 sec x 3 popeg

KareBuvaon kivnong:

Ano navw npog Ta KaTw
OnTia Béon

Kvnpuaia np6oBia (pnpooTvi Kvapn)

15 sec-20 sec x 2 popeg

Peroneus longus (pakpug nepovaiog pug)
15 sec-20 sec x 2 popeg

Peroneus brevis (kovrég nepovaiog pug)
15 sec-20 sec x 2 popeg

KaregBuvon kivnong:

Ano6 navw npog 1a KaTw

ISTRUZIONI PER LUSO -
PISTOLA DA MASSAGGIO

Istruzioni
1.Pulsante  di  accensione/spegnimento
(tenere  premuto  per avviare/tenere

premuto per spegnere)

2.Premi il pulsante di
cambiare marcia

3.Vibratore rimovibile e sostituibile. Quando
si smonta il vibratore, & sufficiente estrarlo
con forza.

4.Scegli un caricabatterie da 5 V per la
ricarica

5.Per la prima volta, caricarlo per 3 ore. Per
caricare, collegare il cavo dati all'adattatore
da5V.

6.Tipo di pulsante: le 6 luci lampeggiano
durante la ricarica. Quando [
completamente carico, tutte e 6 le luci si
accendono contemporaneamente. Durante
il funzionamento le luci indicano la marcia.

7.Tipo di display: durante la ricarica il display
mostra la carica elettrica, durante l'uso la
marcia.

Istruzioni di sicurezza

accensione per

Pericolo:

Per ridurre il rischio di scosse elettriche,
incendi e lesioni personali, questo prodotto
deve essere utilizzato in conformita con le
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seguenti istruzioni.

Solo per adulti

Puo essere utilizzato solo su superfici
cutanee del corpo asciutte e pulite, non puo
essere utilizzato attraverso i vestiti. Premere
delicatamente e passare sulla pelle. La
durata per ciascuna parte del corpo & come
descritta di seguito.

Utilizzare il dispositivo solo sui tessuti molli
del corpo senza causare dolore o fastidio.
Non utilizzare sulla testa o su qualsiasi parte
dura o ossea del corpo.

Utilizzare solo la testa vibrante che puo
produrre i migliori risultati.

Puo causare lividi, sia sotto pressione
moderata che normale.

Si prega di controllare
sottoposta a fisioterapia.
Interrompere immediatamente luso se si
verificano segni di dolore o disagio.

Tenere le dita, i capelli o altre parti del corpo
lontano dall'asta e dalla parte posteriore della
testa vibrante poiché potrebbero rimanere
schiacciati.

Non inserire alcun oggetto nell'apertura di
ventilazione del dispositivo.

Non immergerlo in acqua e non consentire
allacqua di entrare nellapertura di
ventilazione del dispositivo.

Non far cadere o utilizzare in modo improprio
il dispositivo.

Caricare il dispositivo solo con la tensione
continua (CC) adeguata..

Controllare attentamente lintegrita del
dispositivo e della batteria prima di ogni
utilizzo.

Non alterare o modificare in alcun modo il
dispositivo.

Non utilizzare o caricare mai il dispositivo
senza supervisione.

Indicazioni e controindicazioni
Massaggiando le fibre muscolari piu profonde
& possibile ridurre in breve tempo i dolori

sempre larea

derivanti da distorsioni articolari, borsiti,
spasmi muscolari, nevralgie e altri disturbi
muscolo-scheletrici. Quasi tutti i disturbi
dei tessuti molli sono legati a traumi, uso
eccessivo dei muscoli o posture anomale
e la maggior parte del tessuto cicatriziale

coinvolto in questi disturbi pud essere
trattato con questo strumento. Durante
lutilizzo  dell'apparecchio evitare sforzi

eccessivi e fisioterapia prolungata. Evitare

anche le zone sensibili come la testa, il

viso e le vertebre del collo. Interrompere la

terapia fisica se si verificano infiammazioni,

gonfiori o aumento del dolore. La ricerca

in corso riguarda leffetto dell'allenamento

vibrante su determinate condizioni di

salute. Cio probabilmente ridurra i tipi

di controindicazioni riportati di seguito e

l'esperienza pratica dimostra che in molti

casi la raccomandazione fisioterapica include

linclusione dell'allenamento vibrante nei

programmi fisioterapici. Questa operazione

deve essere effettuata da o in presenza di un

medico, specialista o fisioterapista.

Indicazioni

¢ Dolore e spasmi dovuti a lesioni muscolari,
distorsioni, stiramenti

e Ajuta il flusso del liquido delledema nella
zona gonfia

¢ Allentamento dei tessuti connettivi ispessiti
e della fascia

¢ Riduce laccumulo di acido lattico nei
muscoli

¢ Aumenta la mobilita articolare

¢ Elimina l'affaticamento muscolare

Controindicazioni

e Aneurisma, sanguinamento, uso di

anticoagulanti.

Malattie cardiache, uso di pacemaker o

defibrillatore

Gravidanza, cancro

Il dispositivo non pud essere utilizzato

in caso di frattura ossea o di intervento

chirurgico di fissazione entro 90 giorni

.

.

.
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e Zona sensibile: testa, viso, vertebre
cervicali, colonna vertebrale

e Le zone con meno muscoli sono posizioni
vicine alle ossa: tibia, dorso del piede,

dorso della mano
Metodo d’uso

Programma
inferiori

funzionale degli arti

Posizione supina

Piccola testa piatta - verticalmente
verso il basso

Legamento del ginocchio

Bicipite femorale (muscolo flessore della
coscia)

20 sec-30 sec x 3 volte
Semitendinoso (bicipite
posteriore)

20 sec-30 sec x 3 volte
Semimembranoso (muscolo del cavallo)

20 sec-30 sec x 3 volte

Direzione del movimento:

dall'alto verso il basso.

Testa piccola piatta - verso l'esterno
- 45°

femorale

Gracile (gamba interna)

10 sec-15 sec x 2 volte

Adduttore lungo

10 sec-15 sec x 2 volte

Adduttore breve [muscolo adduttore corto
della coscia)

10 sec-15 sec x 2 volte

Tricipite surale

Gastrocnemio (piedi)

20 sec-30 sec x 3 volte

Soleo (muscolo flessore della gamba)
20 sec-30 sec x 3 volte

Direzione del movimento:

dall'alto verso il basso

Piccola testa rotonda - verticalmente
verso il basso

Popliteo (flessione del ginocchio)
Posizione di raddrizzamento del ginocchio
15 secondi-30 secondi
Posizione di flessione del ginocchio
15-30 secondi

Metodo d’uso

Articolazione del ginocchio
Posizione supina

Piccola testa piatta - verticalmente
verso il basso

Quadricipite femorale

Retto femorale [(muscolo dritto della coscia)
30 sec-45 sec x 2 volte

Vasto laterale [muscolo esterno)

30 sec-45 sec x 2 volte

Vasto mediale (vascolarizzazione interna)
30 sec-45 sec x 2 volte

Vasto intermedio

30 sec-45 sec x 2 volte

Direzione del movimento:
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dall'alto verso il basso
Il paziente piega lentamente e leggermente
il ginocchio.

Piccola testa rotonda - verticalmente
verso il basso

Il bordo dell'osso iliaco: la parte anteriore
dell'osso iliaco

30 secondi-1 minuto

Retto femorale, inguen (retto femorale,
anca)

1 minuto

Tensore della fascia lata

15 sec-20 sec x 2 volte

Area del leg to rotuleo (t
20 secondi x 3 volte

-

rotuleo)

Posizione supina

Piccola testa rotonda - verticalmente
verso il basso

Piegatura del ginocchio

30 secondi-45 secondi

Posizione di raddrizzamento del ginocchio
15 secondi-30 secondi

Posizione di flessione del ginocchio

15 secondi-30 secondi

Tricipite surale

Gastrocnemio (piedi)

20 sec-30 sec x 3 volte

Soleo (muscolo flessore della gamba)

20 sec-30 sec x 3 volte
Metodo d’uso

Fascite plantare Supino (su un lato)

Piccola testa piatta - verticalmente
verso il basso

Legamento del ginocchio

Bicipite femorale [muscolo flessore della
coscia)

20 sec-30 sec x 3 volte

Semitendinoso (bicipite femorale)

20 sec-30 sec x 3 volte

Semimembranoso (muscolo del cavallo)

20 sec-30 sec x 3 volte

Direzione del movimento:

dall'alto verso il basso.

Testa a U verticalmente verso il basso

Piegatura del ginocchio
Posizione di raddrizzamento del ginocchio

15 secondi-30 secondi

Posizione di flessione del ginocchio
15 secondi-30 secondi

Tricipite surale

Gastrocnemio (piedi)

20 sec-30 sec x 3 volte

Soleo (muscolo flessore della gamba)
20 sec-30 sec x 3 volte
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La pianta del piede anteriore tocca il suolo

Piccola testa rotonda, verticale al
piede planare

Fascia plantare

Programma funzionale della parte
sacroiliaca

Supino (unilaterale)

Piccola testa piatta - verticalmente
verso il basso

Gluteo medio

30 secondi-1 minuto x 4 volte

Grande gluteo (grande muscolo gluteo)
30 secondi-1 minuto x 4 volte

Piriforme (muscolo a forma di pera)
1-1,5 minuti
Articolazione
sacrale)
1-1,5 minuti
Direzione del movimento:

dallinterno verso lalto, dall'esterno verso il
basso, lungo la direzione del muscolo

sacroiliaca [(articolazione

Legamento del ginocchio

Bicipite femorale (muscolo flessore della
coscia)

20 sec-30 sec x 3 volte

Semitendinoso (bicipite femorale)

20 sec-30 sec x 3 volte
Semimembranoso (muscolo del cavallo)
20 sec-30 sec x 3 volte

Direzione del movimento:

Dallalto al basso

Posizione supina

Tibiale anteriore (tibia anteriore)

15 sec-20 sec x 2 volte

Peroneo lungo [muscolo peroneo lungo)
15 sec-20 sec x 2 volte

Peroneo breve (muscolo peroneo corto)
15 sec-20 sec x 2 volte

Direzione del movimento:

Dall'alto al basso

E INSTRUCCIONES DE USO -
PISTOLA DE MASAJE

Instrucciones

1.Botén de encendido/apagado (presione
y mantenga presionado para iniciar /
presione y mantenga presionado para
apagar)

2.Presione el botén de encendido para
cambiar de marcha.

3.Vibrador extraible y reemplazable. Al
desmontar el vibrador, simplemente
saquelo con fuerza.

.Elija un cargador de 5V para cargar

. Por primera vez, carguelo durante 3 horas.
Para cargar, conecte el cable de datos al
adaptador de 5V.

6.Tipode botén: las 6 luces parpadean durante
la carga. Cuando estd completamente
cargada, las 6 luces se encienden al mismo
tiempo. Durante el funcionamiento, las
luces indican la marcha.

7.Tipo de visualizacion: durante la carga, el
panel de visualizacion muestra la carga
eléctrica, durante el uso, la marcha.

Instrucciones de seguridad

(SN
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Peligro:

Para reducir el riesgo de descarga eléctrica,
incendio y lesiones personales, este producto
debe usarse de acuerdo con las siguientes
instrucciones.

Sélo para adultos

Solo se puede usar en superficies de la piel
del cuerpo secas y limpias, no se puede
usar a través de la ropa. Presione y mueva
suavemente sobre la piel. La duracién de cada
parte del cuerpo se describe a continuacion.
Utilice el dispositivo Unicamente en los
tejidos blandos del cuerpo sin causar dolor
ni molestias.

No utilizar en la cabeza ni en ninguna parte
dura o huesuda del cuerpo.

Utilice Unicamente el cabezal vibratorio que
pueda producir los mejores resultados.
Puede provocar hematomas, ya sea bajo
presion moderada o normal.

Por favor revise siempre el area que recibe
fisioterapia.

Suspenda su uso inmediatamente si se
produce algin signo de dolor o malestar.
Mantenga los dedos, el cabello u otras partes
del cuerpo alejados del eje y la parte posterior
del cabezal vibratorio, ya que podrian quedar
atrapados.

No inserte ningin objeto en la abertura de
ventilacion del dispositivo.

No lo sumerja en agua ni permita que entre
agua por la abertura de ventilacion del
dispositivo.

No deje caer ni haga un mal uso del
dispositivo.

Cargue el dispositivo Unicamente con la
tension continua (CC) adecuada..

Verifique cuidadosamente la integridad del
dispositivo y la bateria antes de cada uso.

No altere ni modifique el dispositivo de
ninguna manera.

Nunca opere ni cargue el dispositivo sin
supervision.

Indicaciones y contraindicaciones.
Al masajear las fibras musculares
mas profundas, se pueden reducir en
poco tiempo los dolores resultantes de
esguinces articulares, bursitis, espasmos
musculares, neuralgias y otros trastornos
musculoesqueléticos.  Casi  todos  los
trastornos de los tejidos blandos estan
relacionados con traumatismos, uso excesivo
de los musculos o posturas anormales, y la
mayor parte del tejido cicatricial involucrado
en estos trastornos se puede tratar con esta
herramienta. Al utilizar el dispositivo, evite
esfuerzos excesivos y fisioterapia prolongada.
Evite también las zonas sensibles como las
vértebras de la cabeza, la cara y el cuello.
Suspenda la fisioterapia si se produce
inflamacién, hinchazén o aumento del dolor.
Las investigaciones en curso tratan sobre el
efecto del entrenamiento con vibraciones en
ciertas condiciones de salud. Es probable que
esto reduzca los tipos de contraindicaciones
que se detallan a continuacién, y la
experiencia practica muestra que en muchos
casos la recomendacion de fisioterapia
incluye la inclusion del entrenamiento con
vibraciones en los programas de fisioterapia.
Esto debe ser realizado por o en presencia de
un médico, especialista o fisioterapeuta.
Indicaciones
¢ Dolory espasmos debido a lesién muscular,
esguince, distension.
Ayuda al flujo del liquido del edema en la
zona inflamada.
e Aflojamiento de los tejidos conectivos
engrosados y la fascia.
Reduce la acumulacion de acido lactico en
los musculos.
¢ Aumenta la movilidad articular.
Elimina la fatiga muscular
Contraindicaciones
e Aneurisma, sangrado, uso de
anticoagulantes.
¢ Enfermedad cardiaca, uso de marcapasos

.

.

.
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o desfibrilador.

Embarazo, cancer

El dispositivo no se puede utilizar en caso
de fractura dsea o cirugia de fijacion dentro
de los 90 dias.

e Zona sensible: cabeza, cara, vértebras
cervicales, columna.

Las 4&reas con menos musculo son
posiciones cercanas a los huesos: tibia,
dorso del pie, dorso de la mano.

Método de uso

Programa funcional de los miembros
inferiores.

Posicion supina

Cabeza plana pequeia - verticalmente
hacia abajo

ligamento de la rodilla

Biceps femoral (musculo flexor del muslo)
20 seg-30 seg x 3 veces

Semitendinoso (isquiotibial posterior)

20 seg-30 seg x 3 veces

Semimembranoso (musculo del caballo)
20 seg-30 seg x 3 veces

Direccion de movimiento:

de arriba a abajo.

Cabeza plana pequeia - hacia afuera
- 45°

Gracilis (parte interna de la pierna)

10 segundos-15 segundos x 2 veces

aductor largo

10 segundos-15 segundos x 2 veces

Aductor corto (musculo aductor corto del

muslo)

10 segundos-15 segundos x 2 veces
Triceps sural

Gastrocnemio (pies)

20 seg-30 seg x 3 veces

Séleo (musculo flexor de la pierna)
20 seg-30 seg x 3 veces

Direccion de movimiento:

de arriba a abajo

Cabeza redonda pequena -
verticalmente hacia abajo

Popliteo (flexion de rodilla)
Posicion de estiramiento de rodillas
15 segundos-30 segundos
Posicion de flexion de rodilla
15-30 segundos

Método de uso

articulacion de la rodilla
Posicion supina

Cabeza plana pequena - verticalmente
hacia abajo

Cuadriceps femoral

Recto femoral (musculo recto del muslo)
30 seg-45 seg x 2 veces

Vasto lateral (musculo externo)

30 seg-45 seg x 2 veces

Vasto medial (vasculatura interna)

30 seg-45 seg x 2 veces
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vasto intermedio

30 seg-45 seg x 2 veces

Direccion de movimiento:

de arriba a abajo

El paciente dobla lenta y ligeramente la
rodilla.

Cabeza redonda pequena -
verticalmente hacia abajo

El borde del hueso de la cadera - la parte
frontal del hueso de la cadera

30 seg-1 min

Rectus femoris, inguen (recto femoral,
cadera)

1 minuto

Tensor de la fascia lata

15 seg-20 seg x 2 veces

Area del ligamento rotuliano (tendén
rotuliano)

20 segundos x 3 veces

Posicion supina

Cabeza redonda pequena -

verticalmente hacia abajo
flexion de rodilla

30 seg-45 seg

Posicion de estiramiento de rodillas
15 segundos-30 segundos

Posicion de flexion de rodilla

15 segundos-30 segundos

Triceps sural

Gastrocnemio (pies)

20 seg-30 seg x 3 veces

Séleo (musculo flexor de la pierna)
20 seg-30 seg x 3 veces

Método de uso

Fascitis plantar Acostado en decubito
supino (de un lado)

Cabeza plana pequeia - verticalmente
hacia abajo

ligamento de la rodilla

Biceps femoral [(musculo flexor del muslo)
20 seg-30 seg x 3 veces

Semitendinoso (biceps femoral)

20 seg-30 seg x 3 veces

Semimembranoso (musculo del caballo)
20 seg-30 seg x 3 veces

Direccion de movimiento:

de arriba a abajo.

U cabeza verticalmente hacia abajo

flexion de rodilla
Posicion de estiramiento de rodillas

15 segundos-30 segundos
Posicion de flexion de rodilla
15 segundos-30 segundos
Triceps sural
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Gastrocnemio (pies)

20 seg-30 seg x 3 veces

Séleo (musculo flexor de la pierna)

20 seg-30 seg x 3 veces

La planta del pie delantero toca el suelo.

Cabeza pequena y redonda, vertical al
pedis plano.

fascia plantar

Programa funcional de
sacroiliaca.

la parte

Supino (unilateral)

Cabeza plana pequena - verticalmente
hacia abajo

gluteo medio

30 seg-1 minuto x 4 veces

Gluteo mayor [musculo gliteo grande)
30 seg-1 minuto x 4 veces

Piriforme (musculo en forma de pera)
1-1,5 minutos
Articulatio
sacra)

1-1,5 minutos
Direccion de movimiento:

desde adentro hacia arriba, desde afuera
hacia abajo, a lo largo de la direccion del
musculo

sacroiliaca (articulacion

ligamento de la rodilla

Biceps femoral (musculo flexor del muslo)
20 seg-30 seg x 3 veces

Semitendinoso (biceps femoral)

20 seg-30 seg x 3 veces

Semimembranoso (musculo del caballo)
20 seg-30 seg x 3 veces

Direccion de movimiento:

De arriba a abajo

Posicion supina

Tibial anterior (tibia anterior)

15 seg-20 seg x 2 veces

Peroneo largo (musculo peroneo largo)
15 seg-20 seg x 2 veces

Peroneo corto (musculo peroneo corto)
15 seg-20 seg x 2 veces

Direccion de movimiento:

De arriba a abajo

m MODE D’EMPLOI - PISTOLET DE
MASSAGE

Instructions

1.Bouton  marche/arrét  (appuyez et
maintenez pour démarrer / appuyez et
maintenez pour éteindre)

2.Appuyez sur le bouton d'alimentation pour
changer de vitesse

3.Vibrateur amovible et remplacable. Lors
du démontage du vibrateur, il suffit de le
retirer avec force.

4.Veuillez choisir un chargeur 5 V pour le
chargement

5.Pour la premiéere fois, veuillez le
charger pendant 3 heures. Pour charger,
veuillez connecter le cable de données a
l'adaptateur 5V.

. Type de bouton : les 6 lumiéres clignotent
pendant la charge. Lorsqu'elles sont
complétement chargées, les 6 lumiéres
s'allument en méme temps. Pendant le
fonctionnement, les voyants indiquent le

o~
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rapport.

7.Type d'affichage : lors de la charge, le
panneau d’affichage affiche la charge
électrique, pendant 'utilisation,
l'équipement.

Consignes de sécurité

Danger:

Pour réduire le risque de choc électrique,
d’incendie et de blessures corporelles, ce
produit doit étre utilisé conformément aux
instructions suivantes.

Réservé aux adultes

Il ne peut étre utilisé que sur les surfaces
cutanées seéches et propres du corps, il ne
peut pas étre utilisé a travers les vétements.
Appuyez doucement et déplacez sur la peau.
La durée de chaque partie du corps est celle
décrite ci-dessous.

Utilisez l'appareil uniquement sur les tissus
mous du corps sans provoquer de douleur ni
d'inconfort.

Ne pas utiliser sur la téte ou sur toute partie
dure ou osseuse du corps.

Utilisez uniquement la téte vibrante qui peut
produire les meilleurs résultats.

Cela peut provoquer des ecchymoses, sous
une pression modérée ou normale.

Veuillez toujours vérifier la zone recevant la
physiothérapie.

Arrétez  immédiatement  lutilisation  si
des signes de douleur ou d'inconfort
apparaissent.

Gardez les doigts, les cheveux ou d'autres
parties du corps éloignés de la tige et de
l'arriére de la téte vibrante car ils pourraient
étre pincés.

N'insérez aucun objet dans louverture de
ventilation de l'appareil.

Ne le plongez pas dans l'eau et ne laissez pas
l'eau pénétrer par louverture de ventilation
de l'appareil.

Ne laissez pas tomber l'appareil et n'en faites

pas un mauvais usage.

Chargez lappareil uniquement avec la
tension continue (DC) appropriée..

Vérifiez  soigneusement  lintégrité¢  de
lappareil et de la batterie avant chaque
utilisation.

N'altérez ou ne modifiez pas lappareil de
quelque maniére que ce soit.

N'utilisez ou ne chargez jamais l'appareil
sans surveillance.

Indications et contre-indications

En massant les fibres musculaires plus
profondes, vous pouvez réduire en peu de
temps les douleurs résultant d’entorses

articulaires, de bursites, de spasmes
musculaires, de névralgies et d'autres
troubles musculo-squelettiques. Presque

tous les troubles des tissus mous sont liés
a un traumatisme, & une surutilisation
musculaire ou a une posture anormale, et
la plupart des tissus cicatriciels impliqués
dans ces troubles peuvent étre traités avec
cet outil. Lors de lutilisation de lappareil,
évitez les efforts excessifs et les séances de
physiothérapie prolongées. Evitez également
les zones sensibles comme les vertébres de
la téte, duvisage et du cou. Arrétez la thérapie
physique en cas d’'inflammation, d’enflure ou
de douleur accrue. Des recherches en cours
portent sur leffet de lentrainement par
vibrations sur certains problemes de santé.
Cela réduira probablement les types de
contre-indications ci-dessous, et l'expérience
pratique montre que dans de nombreux cas,
les recommandations en physiothérapie
incluent  linclusion de lentrainement
par vibrations dans les programmes de
physiothérapie. Cela doit étre fait par ou en
présence d'un médecin, d'un spécialiste ou
d'un physiothérapeute.

Indications

¢ Douleurs et spasmes dus a une blessure

musculaire, une entorse, une foulure

e Il facilite Uécoulement du liquide cedéme
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dans la zone enflée

¢ Reldchement des tissus conjonctifs et des
fascias épaissis

e |l réduit laccumulation d'acide lactique
dans les muscles

¢ Augmente la mobilité articulaire

o Elimine la fatigue musculaire

Contre-indications

e Anévrisme, saignement, utilisation
d'anticoagulants.
¢ Maladie cardiaque, utilisation  d'un

stimulateur cardiaque ou d’un défibrillateur
Grossesse, cancer

L'appareil ne peut pas étre utilisé en cas de
fracture osseuse ou de chirurgie de fixation
dans les 90 jours

Zone sensible : téte, visage, vertébres
cervicales, colonne vertébrale

Les zones moins musclées sont des
positions proches des os : tibia, arriére du
pied, dos de la main.

Méthode d’utilisation

Programme fonctionnel des membres
inférieurs

Position couchée

Petite téte plate - verticalement vers
le bas

Ligament du genou

Biceps fémoral (muscle fléchisseur de la
cuisse)

20 sec-30 sec x 3 fois
Semitendinosus
postérieurs)

(ischio-jambiers

20 sec-30 sec x 3 fois

Semimembraneux (muscle du cheval)

20 sec-30 sec x 3 fois

Direction du mouvement :

de haut en bas.

Petite téte plate - vers Uextérieur -
45°

Gracilis (jambe intérieure)

10 sec-15 sec x 2 fois

Long adducteur

10 sec-15 sec x 2 fois

Court adducteur (muscle adducteur court de
la cuisse)

10 sec-15 sec x 2 fois

Triceps sural

Gastrocnémien (pieds)

20 sec-30 sec x 3 fois

Soléaire [muscle fléchisseur de la jambe)
20 sec-30 sec x 3 fois

Direction du mouvement :

de haut en bas

Petite téte ronde - verticalement vers
le bas

Poplité (flexion du genou)

Position de redressement du genou
15s-30s

Position de flexion du genou

15-30 secondes

Méthode d’utilisation

Articulation du genou
Position couchée



Petite téte plate - verticalement vers
le bas

Quadriceps fémoral

Droit fémoral (muscle droit de la cuisse)
30 sec-45 sec x 2 fois

Vaste latéral (muscle externe)

30 sec-45 sec x 2 fois
Vastus medialis
interne)

30 sec-45 sec x 2 fois
Vaste intermédiaire
30 sec-45 sec x 2 fois
Direction du mouvement :

de haut en bas

Le patient plie lentement et légérement
le genou.

(systeme  vasculaire

Petite téte ronde - verticalement vers
le bas

Le bord de U'os de la hanche - la partie avant
de Uos de la hanche

30 secondes-1 minute
Droit fémoral, inguen
hanche)

1 minute

Tenseur du fascia lata

15 sec-20 sec x 2 fois
Zone du ligament rotulien (tendon rotulien)
20 secondes x 3 fois

(droit fémoral,

Position couchée

Petite téte ronde - verticalement vers
le bas

Courbure du genou

30s-45s

Position de redressement du genou
15s-30s

Position de flexion du genou

15s-30s

Triceps sural

Gastrocnémien (pieds)

20 sec-30 sec x 3 fois

Soléaire (muscle fléchisseur de la jambe)
20 sec-30 sec x 3 fois

Méthode d’utilisation

Fasciite plantaire Couché sur le dos
(unilatéral)

Petite téte plate - verticalement vers
le bas

Ligament du genou

Biceps fémoral [muscle fléchisseur de la
cuisse)

20 sec-30 sec x 3 fois

Semi-tendineux lischio-jambiers)

20 sec-30 sec x 3 fois

Semimembraneux (muscle du cheval)

20 sec-30 sec x 3 fois

Direction du mouvement :
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de haut en bas.

Tu te diriges verticalement vers le bas

Courbure du genou
Position de redressement du genou

15s-30s

Position de flexion du genou

15s-30s

Triceps sural

Gastrocnémien (pieds)

20 sec-30 sec x 3 fois

Soléaire (muscle fléchisseur de la jambe)
20 sec-30 sec x 3 fois

La plante du pied avant touche le sol

Petite téte ronde - verticale par
rapport au pédicure plan

Fascia plantaire

Programme fonctionnel de la partie
sacro-iliaque

Couché (unilatéral)

Petite téte plate - verticalement vers

le bas

Moyen fessier

30 sec-1 minute x 4 fois

Grand fessier (gros muscle fessier)
30 sec-1 minute x 4 fois

Piriforme (muscle en forme de poire)
1-1,5 minutes
Articulatio
sacrée)

1-1,5 minutes
Direction du mouvement :

de lintérieur vers le haut, de U'extérieur vers
le bas, dans le sens du muscle

sacroiliaca (articulation

Ligament du genou

Biceps fémoral [muscle fléchisseur de la
cuisse)

20 sec-30 sec x 3 fois

Semi-tendineux (ischio-jambiers)

20 sec-30 sec x 3 fois

Semimembraneux (muscle du cheval)

20 sec-30 sec x 3 fois

Direction du mouvement :

De haut en bas

Position couchée

Tibial antérieur (tibia antérieur)

15 sec-20 sec x 2 fois

Long péronier (muscle péronier long)
15 sec-20 sec x 2 fois

Court péronier (muscle péronier court)
15 sec-20 sec x 2 fois

Direction du mouvement :

De haut en bas

m YKA3AHUA 3A YNOTPEBA -
MACAXEH MUCTONET

WHcTpyKuum

1.ByToH 3a BK/Il0OYBaHe/U3KNtouBaHe
(HaTucHeTe u 3appbxTe 3a cTapTupaHe /
HaTUCHeTe U 3afpbXTe 3a U3K/oYBaHe)
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.HatucHete 6ytoHa 3a 3axpaHBaHe, 3a Aa
CMeHuTe cKopocTuTe

.MopBuxeH n cmeHsem Bubpatop. Korato

pasrnobssate Bubpatopa, npocto  ro

n3abpnanTe cbe cuna.

Monsi, nsbepete 5V 3apagHo 3a 3apexaaHe

.3a nbpBU NbT, Mo, 3apefeTe ro 3a 3 yaca.
3a pa 3apefuTe, cBbpxKeTe kabena 3a AaHHW
KbM 5V apganTepa.

.Tun  byToH: 6-Te CBETAMHWM MuUraT no
BpeMe Ha 3apexpaHe. [lpy  nbaHo
3apexpaaHe BCUYKUTE 6 naMnuykyM ceeTaT
eaHoBpeMeHHo. [lo Bpeme Ha paboTta
CBETJINHUTEe NoKa3BaT npefasBkarta.

.Tun Ha aucnnes: Npu 3apexpaaHe, NaHenbT
Ha gucnnesa nokasea enekTpuyeckua 3apsag,
no Bpeme Ha ynoTpeba, npegaskara.

WHcTpykumun 3a 6esonacHocT

w

o>

o

~

onacHocT:

3a fa HamanuTe pucka oT TOKOB yAap, noxap
¥ HapaHsiBaHe, TO3W MPoAyKT Tpsibea Aa ce
M3M0N3Ba B CbLOTBETCTBME CbC CREAHUTE
VIHCTPYKLMUK.

CaMo 3a Bb3pacTHu

Moxe fa ce 3non3ea camo BbPXy CyXu, YNCTH
KOXHW MOBBPXHOCTW Ha TAJIOTO, He MOXe fa
ce u3nonsea npes Apexute. BHumaTenHo
HaTUCHeTe M [ABMXeTe Mo  Koxara.
MpoAbAXMTENHOCTTa 33 BCSIKa YaCT OT TANOTO
€ KaKTo € ONMUCaHo no-fory.

Vi3nonsgaitTe ypega caMo BbpXy MekuTe
TbKaHU Ha TanoTo, bes aa npuunHasate Goska
1NN AUckoMeopT.

He wn3nonseaiite Bbpxy rnasata wuiau Apyrv
TBBPAY UM KOCTENINBM YaCTU Ha TAOTO.
M3nonsgaiite camo Bubpupawata rnaea,
KOSITO MOXe fa flafie Halt-[o6pu pesynTatu.
Moxe fia NPUYMHM CUHUHU NPU yMEPEeH UAn
HOPMaseH HaTHCK.

Mons, BuHaru nposepsiBaiiTe obnactTta, B
KOSITO Ce npoBex/a GpusnoTepanms.
HesabasHo npekpatete ynotpebata, ako ce

nosBSAT NpuU3HaLM Ha bonka nnu guckomeopT.
[lpbXTe npbCTUTe, KocaTa MAM ApYyrn 4Yactu
Ha TAN0TO Adaney OoT CTBOJA U 3afHaTa 4vacT
Ha Bubpupallata rnasa, Tbit kaTo Te MoraT Aa
6baaT npuwmnanHm.

He nocTaBsiiTe HWKakBW nNpeaMeT BbB
BEHTUNALMOHHWS OTBOP Ha YCTPOMCTBOTO.

He ro notansite BbB Boga v He No3BoNsABanTe
BOAA [ia HaBJie3e BbB BEHTUJIALNOHHWNA 0TBOP
Ha yCTpOCTBOTO.

He  wusnyckaite wn  He
HenpaBuaHO YCTPONCTBOTO.
3apexpalite yCTPOMCTBOTO CaMO C MOAXOAALLO
nocTosHHo HanpexeHue (DC)..

u3nonsgaire

BHuMaTenHo nposepsiBaiTe uenocTta Ha
ycTpoicTBoTo ¥ baTepusita npeau Bcska
ynotpeba.

He npomeHsaiTe unu  Moanduumpaite
YCTPOMCTBOTO MO HUKAKbB HauYMH.

Hukora He paboTeTe n He 3apexpaite
ycTpoicTBoTo 6e3 Haasop.

Moka3aHus 1 NpoTUBONOKa3aHMA

Ypes MacaxupaHe Ha No-AbA60KUTE MyCKYNHN
BJlaKHa MOXKeTe 3a KpaTko BpeMe Aa HaManute
6osnkatas pe3ynTaTHa U3KbsiYBaHe Ha CTaBuTe,

6ypcuT, MyCKynHW cnasmu, HeBpanrus u
APYrU  MyCKyfNHO-cKeneTHW  3abonsBaHus.
Moyt Bcuukn 3abonsiBaHWs Ha MekuTe

TbKaHM ca CBbp3aHM C TpaBMa, MyCKynHa
npekomepHa ynotpeba unu  HeobuvaitHa
cToiika W Mo-rofasMata 4acT OT TbKaHTa
Ha Genera, cBbp3aHa C Te3n HapyLleHus,
Moxe fAa 6bAe nekyBaHa € TO3U WHCTPYMEHT.

Korato n3nonseare YCTPOWCTBOTO,
n3bareaiTe npekoMepHo HaToBapBaHe W
NPOABIIXUTENHA dusmnoTepanus. Couo

Taka n3barsaiTe 4yBCTBWUTENHM 30HW KaTo
rnaata, JMUETO W MNpelsieHUTe Ha BpaTa.
MpekpaTeTe dusmoTepanusaTa, ako Bb3HUKHE
Bb3naneHune, nogyBsaHe wnu nosuweHa
6onka. MpoabnxasalmTe n3cneaBaHus ca 3a
edekTa oT BUOpaALMOHHOTO obyyeHue BBPXY
onpegenexHu 34paBOC/IOBHU CbCTOAHUA.
ToBa BeposiTHO e Hamanu BUAOBETe
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NPOTMBOMOKAa3aHWA NO-A0JY U NPaKTUYeCKUAT

onut nokassa, ye B MHOro cnydyaun

npenopbkata 3a ¢u3anoTepanus BKIKYBA

BK/lOYBaHETO Ha BWBpaLWOHHO obyyeHve B

nporpamuTe 3a ¢usnotepanus. Toea Tpsibsa

Aa CTaHe OT Wan B NPUCHCTBMETO Ha sekap,

cneumanncT unu pusnotepanesT.

Mokasanus

e bonkan cna3mu, AbJKally ce Ha MyCKy/THO

HapaHfaBaHe, U3KbJlYBaHe, pa3TexeHne

[MoanoMara M3TMYaHETO Ha eAeMHa TeYHOCT

B noayTaTa obnact

Pa3xnabsaHe Ha yaebeneHn cbenHUTENHN

TbKaHu U pacyum

e HamansaBa HaTpynBaHeTo Ha
KWUCesIMHa B MyCKynnTe

* YBenuuaea NoABMXHOCTTA Ha CTaBUTe

¢ [pemaxBa MyckynHaTa ymopa

MpoTtuBonokasaHus

¢ AHeBpu3Ma, KbpBEHeE,

paspefuTenn Ha KpbBTa.

CbppieyHo 3abonsiBaHe, u3non3BaHe Ha

necMeiikbp unu gedubpunatop

¢ BpeMeHHoCT, pak

YCTpoiiCTBOTO He MOXe Ja ce u3nonssa B

cyyait Ha KocTHa $pakTypa unu onepauus

3a puKcvpaHe B pamkuTe Ha 90 AHn

YyBCTBUTENHA 30Ha: rnaea, fuvue, WUAHW

npenenu, rppbHaveH cTenb

Obnactute c N0-Manko Myckyau ca nosuuun

61130 po KocTUTe: TMBUA, 3agHaTa YacT Ha

cTbnanoTo, rbpba Ha pbkaTa

MieYyHa

ynotpeba  Ha

HauuH Ha ynoTpeba

@DyHKUMOHANHA NporpaMa Ha AoJIHUTe
KpaiHULM

Jlernano nonoxxeHue

Manka nnocka rnasa - BepTUKanHoO
Hapony

KoneHHa Bpb3ka

Biceps femoris (BeapeHuaTr ¢nekcopeH
Myckyn)

20 cex-30 cek x 3 nbTH

Semitendinosus (3agHo cyxoxunue)

20 cex-30 cek x 3 nbTN
Semimembranosus (koHcku Myckyn)

20 cex-30 cek x 3 nbTH

Mocoka Ha ABUKeHMe:

oTrope Hapony.

Manka nnocka rnaBsa - HaBbH - 45°

Ipauunuc (BbTpeweH kpak)

10 cex-15 cek x 2 nbTN

AbAruaT apyktop

10 cex-15 cek x 2 nbTN

Adductor brevis (kbc apaykTop Ha 6eapoTo)
10 cex-15 cek x 2 nbTN

Cypa Ha Tpuuenca
FacTpokHeMuyc (kpaka)

20 cek-30 cek x 3 mbTU

Soleus (Myckyn ¢pnekcopeH kpak)
20 cek-30 cek x 3 mbTH

Mocoka Ha ABWXKeHMe:

oTrope Hagony

Manka Kpbrna rnasa - BepTUKanHo
Hapony

Popliteus (croBaHe Ha konsiHoTO)
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WUsnp Ha Te
15 cek.-30 cek

Mo3uuus Ha orbBaHe Ha KONSHOTO
15-30 cek

HauuH Ha ynoTpeba

KonsHHa craBa
JlerHano nonoxxeHue

Manka nnocka rnaBa - BepTMKanHO
Hapony

Yetupurnas 6eapeH Myckyn

MNpae 6egpex Myckyn (npas 6eapeH Myckyn)
30 cek-45 cek x 2 nbTn

Vastus lateralis (BbHWeH Myckyn)

30 cek-45 cek x 2 nbTn

Vastus medialis (BbTpeluHa Backynatypa)
30 cek-45 cek x 2 nbTn

Vastus intermedius

30 cek-45 cek x 2 nbTn

Mocoxka Ha ABMXKEHMe:

oTrope Hagosy

MauueHTHLT 6aBHO U NIEKO OrbBa KOJIIHOTO.

Manka Kpbrna rnaea - BepTMKaHO
Hapony

Pb6bT Ha Ta p Ta KocT -
4acT Ha Ta3o6efipeHaTa KocT

30 cex-1 MuH

PekTyc dpemMopuc, uHrBuH (pekTtyc dpemopuc,
6eppo)

Ta

p

1 MuHyTa

Tensor fasciae latae

15 cek-20 cek x 2 nbTH

O6nacr Ha naTtenapHus
(cyxoxxunue Ha natenara)

NnuraMeHT

20 cekyHAM X 3 NbTH

Jlernano nonoxxenue

Manka Kpbrna rnaBa - BepTUKaJIHO
Hapony

CrbBaHe Ha KONSIHOTO

30 cek.-45 cek

W3npaBeHa no3uuus Ha KoneHeTe
15 cek.-30 cek

Mo3uums Ha orbBaHe Ha KONSHOTO
15 cek.-30 cek

Cypa Ha Tpuuenca
FacTpokHeMuyc (kpaka)

20 cex-30 cek x 3 nbTH

Soleus (Myckyn ¢pnekcopeH kpak)
20 cex-30 cek x 3 nbTH

HauuH Ha ynotpeba

MnaHTapeH ¢acuuut JlerHano nerHano
(enHocTpaHHo)

Manka nnocka rnaBa - BepTUKanHoO
Hapony

KoneHHa Bpb3ka
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Buuenc pemopuc (6eapeH croeau)

20 cek-30 cek x 3 nbTH

Semitendinosus (noakoneHHo cyxoxunue)
20 cek-30 cek x 3 nbTH
Semimembranosus (KoHcku Myckyn)

20 cek-30 cek x 3 nbTH

Mocoka Ha ABMXKEHMe:

oTrope Hagony.

U rnaBa BepTUKaJIHO Hagony

CrbBaHe Ha KONSIHOTO
WUsnp Ha Te

15 cek.-30 cek

Mo3uuus Ha orbBaHe Ha KONSHOTO

15 cek.-30 cek

Cypa Ha Tpuuenca

FactpokHeMuyc (kpaka)

20 cek-30 cek x 3 nbTH

Soleus (Myckyn dnekcopeH kpak)

20 cek-30 cek x 3 nbTH

MoaMeTkaTa Ha NpeAHMA KpaK foKocBa
3emATa

Manka Kpbrna rnaBa - BepTUKaJIHa
cnpsMo nNiaHapHua neguc

MnaxTapHa dacuus

DyHKUMOHaNHa nporpama Ha
caKpounmayHarta yacr

Jlernano (egHocTpaHHo)

Manka nnocka rnasa - BepTUKasnHoO
Hapgony

Gluteus medius

30 cek-1 MUHYTa X 4 MbTH
Gluteus maximus (ronsm
Myckyn)

30 cek-1 MUHYTa X 4 MbTH
Piriformis (kpywoBupaen Myckyn)
1-1,5 MUHYTH

Articulatio sacroiliaca (cakpanna cTaga)
1-1,5 MUHYTH

Mocoka Ha aBUXKeHMe:

OTBBLTPE Harope, OTBLH Hafoy, MO MOCOKa Ha
Myckyna

cepanuuieH

KoneHHa Bpb3ka

Buuenc dpemopuc (6eppeH crbeau)
20 cex-30 cek x 3 nbTH
Semitendi 1s (n

20 cex-30 cek x 3 nbTH
Semimembranosus (KoHcku Myckyn)
20 cex-30 cek x 3 nbTH

Mocoka Ha ABUKEeHMe:

OTrope Hapony

cyxoxunue)

Jlernano nonoxxeHue

Tibialis anterior (npegeH nuwsn)

15 cek-20 cek x 2 nbTH

Peroneus longus (abnbr neponeyc Myckyn)
15 cek-20 cek x 2 nbTH

Peroneus brevis (kbc nepoHeyc myckyn)

15 cek-20 cek x 2 nbTH

Mocoka Ha pBMXKeHMe:

Otrope Hapony
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GEBRUIKSAANWIJZING -
MASSAGEPISTOOL

Instructies

.Aan/uit-knop (ingedrukt houden om te
starten / ingedrukt houden om uit te
schakelen)

.Druk op de aan/uit-knop om van versnelling
te wisselen

.Afneembare en vervangbare vibrator.
Wanneer u de vibrator demonteert, trekt u
hem er gewoon met kracht uit.

.Kies een 5V-oplader om op te laden

Voor de eerste keer dient u hem gedurende
3 uur op te laden. Om op te laden, sluit u de
datakabel aan op de 5V-adapter.

Knoptype: de 6 lampjes knipperen tijdens
het opladen. Wanneer deze volledig is
opgeladen, branden alle 6 de lampjes
tegelijkertijd. Tijdens bedrijf geven de
lampjes de versnelling aan.

Displaytype: tijdens het opladen toont
het display de elektrische lading, tijdens
gebruik de versnelling.
Veiligheidsinstructies

N

w

LS

o

~

Gevaar:

Om het risico op elektrische schokken, brand
en persoonlijk letsel te verminderen, moet dit
product worden gebruikt in overeenstemming
met de volgende instructies.

Alleen voor volwassenen

Het kan alleen worden gebruikt op droge,
schone huidoppervlakken van het lichaam,
het kan niet door kleding heen worden
gebruikt. Druk zachtjes op de huid en beweeg
ermee. De duur voor elk lichaamsdeel is
zoals hieronder beschreven.

Gebruik het apparaat uitsluitend op de zachte
weefsels van het lichaam, zonder pijn of
ongemak te veroorzaken.

Niet gebruiken op het hoofd of op enig ander
hard of benig deel van het lichaam.

Gebruik alleen de trilkop die de beste
resultaten kan opleveren.

Het kan blauwe plekken veroorzaken, zowel
onder matige als normale druk.

Controleer altijd de ruimte waar fysiotherapie
wordt gegeven.

Staak het gebruik onmiddellijk als er tekenen
van pijn of ongemak optreden.

Houd vingers, haar of andere lichaamsdelen
uit de buurt van de schacht en de achterkant
van de trilkop, aangezien deze bekneld
kunnen raken.

Steek geen enkel voorwerp in de
ventilatieopening van het apparaat.

Dompel het apparaat niet onder in water
en zorg ervoor dat er geen water in
de ventilatieopening van het apparaat
terechtkomt.

Laat het apparaat niet vallen en gebruik het
niet verkeerd.

Laad het apparaat alleen op met de juiste
gelijkspanning (DC)..

Controleer véor elk gebruik zorgvuldig de
integriteit van het apparaat en de batterij.
Wijzig of modificeer het apparaat op geen
enkele manier.

Bedien of laad het apparaat nooit zonder
toezicht.

Indicaties en contra-indicaties

Door de diepere spiervezels te masseren,
kunt u in korte tijd de pijn als gevolg
van gewrichtsverstuikingen, bursitis,
spierspasmen, neuralgie en  andere
aandoeningen van het bewegingsapparaat
verminderen. Bijna alle aandoeningen
van zacht weefsel zijn gerelateerd aan
trauma, overmatig gebruik van spieren of
een abnormale houding, en het meeste
littekenweefsel dat bij deze aandoeningen

betrokken is, kan met dit hulpmiddel
worden behandeld. Vermijd bij gebruik
van het apparaat overmatige belasting

en langdurige fysiotherapie. Vermijd ook
gevoelige gebieden zoals de hoofd-, gezichts-
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en nekwervels. Staak de fysiotherapie als

er ontsteking, zwelling of verhoogde pijn

optreedt. Lopend onderzoek gaat over het

effect van vibratietraining op bepaalde

gezondheidsproblemen. Dit zal waarschijnlijk

de onderstaande soorten contra-indicaties

verminderen, en uit de praktijk blijkt dat

de aanbeveling voor fysiotherapie in veel

gevallen de opname van vibratietraining in

fysiotherapieprogramma’s omvat. Dit dient

te gebeuren door of in aanwezigheid van een

arts, specialist of fysiotherapeut.

Indicaties

e Pijn en spasmen als gevolg van
spierblessure, verstuiking, spanning

¢ Het helpt de stroming van oedeemvloeistof
in het gezwollen gebied

e Losraken van verdikte bindweefsels en
fascia

¢ Het vermindert de ophoping van melkzuur
in de spieren

¢ Verhoogt de gewrichtsmobiliteit

¢ Elimineert spiervermoeidheid

Contra-indicaties

¢ Aneurysma, bloeding,

bloedverdunners.

Hartziekten, gebruik van een pacemaker of

defibrillator

Zwangerschap, kanker

Het apparaat kan niet worden gebruikt bij

een botbreuk of fixatieoperatie binnen 90

dagen

Gevoelig gebied: hoofd,

halswervels, wervelkolom

Gebieden met minder spieren zijn posities

dichtbij de botten: scheenbeen, achterkant

van de voet, achterkant van de hand

gebruik  van

gezicht,

Wijze van gebruik

Functioneel programma van de
onderste ledematen

Rugligging

Kleine platte kop - verticaal naar
beneden

Knie ligament

Biceps femoris (Dijbuigerspier)

20 sec-30 sec x 3 keer

Semitendinosus (achterste hamstring)

20 sec-30 sec x 3 keer
Semimembranosus (paardenspier)

20 sec-30 sec x 3 keer

Bewegingsrichting:

van boven naar beneden.

Kleine platte kop - naar buiten - 45°

Gracilis (binnenbeen)

10 sec-15 sec x 2 keer
Adductor longus

10 sec-15 sec x 2 keer
Adductor brevis (korte adductorspier van
het dijbeen)

10 sec-15 sec x 2 keer
Triceps-surae
Gastrocnemius (voeten)
20 sec-30 sec x 3 keer
Soleus (beenbuigerspier)
20 sec-30 sec x 3 keer
Bewegingsrichting:

van boven naar beneden

Kleine ronde kop - verticaal naar
beneden

Popliteus (kniebuiging)
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Knie strekpositie
15 sec-30 sec
Kniebuigpositie
15-30 sec
Wijze van gebruik

Kniegewricht
Rugligging

Kleine platte kop - verticaal naar
beneden

Quadriceps femoris

Rectus femoris (spier van het rechte dijbeen)
30 sec-45 sec x 2 keer

Vastus lateralis (externe spier)

30 sec-45 sec x 2 keer

Vastus medialis (binnenste vaatstelsel)
30 sec-45 sec x 2 keer

Vastus intermedius

30 sec-45 sec x 2 keer
Bewegingsrichting:

van boven naar beneden

De patiént buigt de knie langzaam en
lichtjes.

Kleine ronde kop - verticaal naar
beneden

De rand van het heupbeen - het voorste deel
van het heupbeen

30 sec-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,

heup)

1 minuut

Tensor fascia latae

15 sec-20 sec x 2 keer

Patellair ligamentgebied (patellapees)
20 seconden x 3 keer

Rugligging

Kleine ronde kop - verticaal naar
beneden

Knie buigen

30 sec-45 sec

Knie strekpositie

15 sec-30 sec
Kniebuigpositie

15 sec-30 sec
Triceps-surae
Gastrocnemius (voeten)
20 sec-30 sec x 3 keer
Soleus (beenbuigerspier)
20 sec-30 sec x 3 keer

Wijze van gebruik

Fasciitis plantaris Liggend (eenzijdig)

Kleine platte kop - verticaal naar
beneden

Knie ligament
Biceps femoris (buigerspier van het dijbeen)
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20 sec-30 sec x 3 keer
Semitendinosus (hamstring)

20 sec-30 sec x 3 keer
Semimembranosus (paardenspier)
20 sec-30 sec x 3 keer
Bewegingsrichting:

van boven naar beneden.

Je hoofd verticaal naar beneden

Knie buigen

Knie strekpositie

15 sec-30 sec
Kniebuigpositie

15 sec-30 sec
Triceps-surae
Gastrocnemius (voeten)
20 sec-30 sec x 3 keer
Soleus (beenbuigerspier)
20 sec-30 sec x 3 keer

De zool van de voorste voet raakt de grond

Kleine ronde kop - verticaal ten
opzichte van de vlakke pedis

Plantaire fascia

Functioneel programma van het
sacro-iliacale deel

Liggend (eenzijdig)

Kleine platte kop - verticaal naar
beneden

Gluteus medius

30 sec-1 minuut x 4 keer

Gluteus maximus (grote bilspier)
30 sec-1 minuut x 4 keer
Piriformis (peervormige spier)
1-1,5 minuten
Articulatio
gewricht)
1-1,5 minuten
Bewegingsrichting:

van binnen naar boven, van buiten naar
beneden, in de richting van de spier

sacroiliaca (sacrale

Knie ligament

Biceps femoris (buigerspier van het dijbeen)
20 sec-30 sec x 3 keer

Semitendinosus (hamstring)

20 sec-30 sec x 3 keer

Semimembranosus (paardenspier)

20 sec-30 sec x 3 keer

Bewegingsrichting:

Van boven naar beneden

Rugligging

Tibialis anterieure (voorste scheenbeen)
15 sec-20 sec x 2 keer

Peroneus longus (lange peroneusspier)
15 sec-20 sec x 2 keer

Peroneus brevis (korte peroneusspier)
15 sec-20 sec x 2 keer
Bewegingsrichting:

Van boven naar beneden

NAUDOJIMO INSTRUKCUJA -
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MASAZ0 PINKTUVAS

Instrukcijos

1.ljungimo / isjungimo mygtukas
(paspauskite ir laikykite, kad pradetumeéte,
arba  paspauskite ir laikykite, kad
igjungtumete)

2.Norédami perjungti pavaras, paspauskite
maitinimo mygtuka
3.Nuimamas ir kei¢iamas vibratorius.

ISardydami vibratoriy tiesiog iStraukite jj
su jéga.

4. |krovimui pasirinkite 5 V jkroviklj
5.Pirma karta jkraukite ji 3 valandas.
Norédami jkrauti, prijunkite duomeny

kabelj prie 5V adapterio.

.Mygtuko tipas: jkrovimo metu mirksi 6
lemputeés. Visiskai jkrovus, visi 6 lemputés
uzsidega vienu metu. Veikimo metu
lemputés rodo pavara.

.Ekrano tipas: kraunant ekrano skydelyje
rodomas elektros kravis, naudojimo metu
pavara.

Saugos instrukcijos

o

~

Pavojus:
Siekiant sumazinti elektros smigio, gaisro
ir suzalojimo pavoju, Sis gaminys turi

blti naudojamas pagal toliau pateiktas
instrukcijas.

Tik suaugusiems

Galima naudoti tik ant sausy, Svariy

kino odos pavirSiy, negalima naudoti per
drabuzius. Svelniai paspauskite ir judekite
ant odos. Kiekvienos kino dalies trukmé yra
tokia, kaip aprasyta toliau.

Prietaisa  naudokite tik  minkstiesiems
kdno audiniams, nesukeldami skausmo ar
diskomforto.

Nenaudokite ant galvos ar bet kokios kietos
ar kauluotos kiino dalies.

Naudokite tik vibruojancia galvute, kuri gali
pasiekti geriausiu rezultatu.

Esant vidutiniam arba normaliam slégiui, gali

atsirasti mélyniu.

Visada patikrinkite vieta, kurioje atliekama
fizioterapija.

Nedelsdami  nutraukite naudojima, jei
atsiranda skausmo ar diskomforto pozymiu.
Pirstus, plaukus ar kitas kano dalis laikykite
toliau nuo vibruojancios galvutés veleno ir
galo, nes jie gali suspausti.

Nekiskite jokiu daikty j prietaiso ventiliacijos
anga.

Nenardinkite jo | vandenj ir neleiskite
vandeniui patekti j prietaiso ventiliacijos anga.
Nenumeskite irenginio ir nenaudokite jo
netinkamai.

|kraukite jrenginj tik atitinkama nuolatine
itampa (DCJ..

Pries kiekviena naudojima atidziai patikrinkite
prietaiso ir baterijos vientisuma.

Jokiu badu nekeiskite ir nekeiskite jrenginio.
Niekada nenaudokite ir nekraukite jrenginio
be priezidros.

Indikacijos ir kontraindikacijos
Masazuodami gilesnes raumenu skaidulas,
per trumpa laika galite sumazinti skausma,
atsirandantj  dél  sanariu  patempimu,
bursito, raumenu spazmu, neuralgijos ir kitu
raumenu ir kaulu sistemos sutrikimu. Beveik
visi minkstuju audiniy sutrikimai yra susije su
trauma, raumenu pervargimu ar nenormalia
laikysena, o dauguma su Siais sutrikimais
susijusiu randu audiniu gali bati gydomi
Sia priemone. Naudodami prietaisa venkite
pernelyg didelio kravio ir ilgos fizioterapijos.
Taip pat venkite jautriu vietu, tokiu kaip
galvos, veido ir kaklo slanksteliai. Nutraukite
fizine terapija, jei atsiranda uzdegimas,
patinimas ar padidéjes skausmas. Vykdomi
tyrimai apie vibracijos treniruociu poveikj tam
tikroms sveikatos salygoms. Tikétina, kad tai
sumazins toliau nurodytas kontraindikaciju
rasis, o praktiné patirtis rodo, kad daugeliu

atveju  kineziterapijos  rekomendacijose
i kineziterapijos  programas jtrauktas
ir vibracijos mokymas. Tai turi padaryti
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gydytojas, specialistas ar kineziterapeutas
arba jiems dalyvaujant.

Indikacijos

Skausmas ir spazmai dél raumeny
pazeidimo, patempimo, patempimo
Tai padeda tekéti edemos
patinusioje vietoje

Sustoréjusiu jungiamuju audiniu ir fasciju
atsipalaidavimas

Tai sumazina pieno ragsties kaupimasi
raumenyse

Padidina sanariu mobiluma
Pasalina raumenu nuovargj
Kontraindikacijos

Aneurizma, kraujavimas,
skystinanciy vaistu vartojimas.
Sirdies liga, Sirdies stimuliatoriaus ar
defibriliatoriaus naudojimas

Néstumas, vézys

Prietaisas negali blti naudojamas kaulu
LGziy ar fiksavimo operacijos atveju per 90
dienu

Jautri  sritis:  galva,
slanksteliai, stuburas
Sritys, kuriose yra maziau raumenu, yra
arti kaulu: blauzdikaulis, pédos nugarelé,
plastaka

skysciui

krauja

veidas, kaklo

Naudojimo budas
Apatiniu galuniu funkciné programa

Gulima padétis

Maza plokscia galva - vertikaliai
Zemyn
Kelio raistis

Dvigalvis Slaunies raumuo (Slaunies

lenkiamasis raumuo)

20 sek.-30 sek. x 3 kartus

Semitendinosus (uZpakaliné Slaunies dalis)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus

Pusmembraninis (arklio raumuo)

20 sek.-30 sek. x 3 kartus

Judéjimo kryptis:

iS virsaus j apacia.

Maza plokscia galva - j iSore - 45°

Gracilis (vidiné koja)

10 sek.-15 sek. x 2 kartus
Adductor longus

10 sek.-15 sek. x 2 kartus
Adductor  brevis (trumpas
pritraukiamasis raumuo)

10 sek.-15 sek. x 2 kartus
Surae tricepsas
Gastrocnemius (pédos)

20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Padas (lenkiamasis raumuo)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Judéjimo kryptis:

i virsaus j apacia

Slaunies

Maza apvali galva - vertikaliai Zemyn

Popliteus (kelio lenkimas)
Keliu tiesinimo padétis

15 sek.-30 sek

Kelio lenkimo padétis
15-30 sek

Naudojimo budas

Kelio sanarys
Gulima padetis



vertikaliai

Maza plokscia galva -
Zemyn

Keturgalvis $launikaulis

Rectus femoris (tiesus Slaunies raumuo)
30 sek. - 45 sek. x 2 kartus

Vastus lateralis (iSorinis raumuo)

30 sek. - 45 sek. x 2 kartus

Vastus medialis (vidiné kraujagyslé)

30 sek. - 45 sek. x 2 kartus

Vastus intermedius

30 sek. - 45 sek. x 2 kartus

Judéjimo kryptis:

iS virsaus j apacia

Pacientas létai ir Siek tiek sulenkia kelj.

Maza apvali galva - vertikaliai Zemyn

Klubo kaulo krastas - priekiné klubo kaulo
dalis

30 sek.-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
klubas)

1 minute

Tensor fasciae latae

15 sek. - 20 sek. x 2 kartus

Girnelés raisciu sritis (girnelés sausgyslé)
20 sekundziy x 3 kartus

Gulima padétis

Maza apvali galva - vertikaliai Zemyn
Kelio lenkimas

30 sek.-45 sek

Keliy tiesinimo padétis

15 sek.-30 sek

Kelio lenkimo padétis

15 sek.-30 sek

Surae tricepsas
Gastrocnemius (pédos)

20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Padas (lenkiamasis raumuo)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus

Naudojimo budas

Padu fascitas Gulint (viena puse)

MaZa plokscia galva - vertikaliai
Zemyn

Kelio raistis

Dvigalvis $launies raumuo ($launies

lenkiamasis raumuo)

20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Semitendinosus (Slaunies raistis)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Pusmembraninis (arklio raumuo)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Judéjimo kryptis:

iS viraus j apacia.



U galva vertikaliai Zemyn

Kelio lenkimas

Keliu tiesinimo padétis

15 sek.-30 sek

Kelio lenkimo padétis

15 sek.-30 sek

Surae tricepsas
Gastrocnemius (pédos)

20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Padas (lenkiamasis raumuo)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Priekinés pédos padas lieia Zeme

Maza apvali galvuté - vertikali |
plokStuminj pedis

Padu fascija

Kryzkaulio klubinés dalies funkciné
programa

Gulint (vienpusis)

MaZa plokscia galva - vertikaliai

Zemyn

Gluteus medius

30 sek.-1 min. x 4 kartus

Gluteus maximus (didelis sédmens raumuo)
30 sek.-1 min. x 4 kartus

Piriformis (kriau$és formos raumuo)

1-1,5 minutés
Articulatio
sanarys)
1-1,5 minutés
Judéjimo kryptis:

i§ vidaus | virSy, i$ iSorés Zemyn, pagal
raumenu kryptj

sacroiliaca (kryZmens

Kelio raistis
Dvigalvis  $launies
lenkiamasis raumuo)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Semitendinosus (Slaunies raistis)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Pusmembraninis (arklio raumuo)
20 sek.-30 sek. x 3 kartus
Judéjimo kryptis:

IS virsaus j apacia

raumuo  (Slaunies

Gulima padetis
Priekinis blauzdikaulis
blauzdikaulis)

15 sek. - 20 sek. x 2 kartus
Peroneus longus (ilgasis peroneus raumuo)
15 sek. - 20 sek. x 2 kartus
Peroneus brevis (trumpas
raumuo)

15 sek. - 20 sek. x 2 kartus
Judéjimo kryptis:

IS virsaus j apacia

m BRUGSANVISNING -
MASSAGEPISTOL

(priekinis

peroneus

Instruktioner

1.Teend/sluk-knap (tryk og hold for at starte /
tryk og hold nede for at slukke)

2.Tryk pa tend/sluk-knappen for at skifte
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gear

3. Aftagelig og udskiftelig vibrator. Nar du
skiller vibratoren ad, skal du bare traekke
den ud med kraft.

Vaelg venligst en 5V oplader til opladning
.For fgrste gang skal du oplade deni 3 timer.
For at oplade skal du tilslutte datakablet til
5V-adapteren.

.Knaptype: de 6 lys blinker under opladning.
N&r de er fuldt opladet, lyser alle 6 lamper
pé samme tid. Under drift viser lysene
gearet.

Displaytype:  under
displaypanelet den
under brug gearet.
Sikkerhedsinstruktioner

o o~

~

viser
ladning,

opladning
elektriske

Fare:

For at reducere risikoen for elektrisk stgd,
brand og personskade skal dette produkt
bruges i overensstemmelse med fglgende
instruktioner.

Kun for voksne

Det kan kun bruges pa terre, rene
hudoverflader p& kroppen, det kan ikke
bruges gennem tgj. Tryk forsigtigt og flyt pa
huden. Varigheden for hver kropsdel er som
beskrevet nedenfor.

Brug kun enheden pa kroppens blgde veev
uden at forarsage smerte eller ubehag.

Ma ikke anvendes pd hovedet eller nogen
hard eller knogleformet del af kroppen.

Brug kun det vibrerende hoved, der kan give
de bedste resultater.

Det kan fordrsage bld meerker, enten under
moderat eller normalt tryk.

Tjek altid det omrade, der
fysioterapi.

Afbryd straks brugen, hvis der opstar tegn pa
smerte eller ubehag.

Hold fingre, har eller andre kropsdele vaek fra
skaftet og bagsiden af det vibrerende hoved,
da de kan komme i klemme.

modtager

Stik ikke nogen genstand ind i enhedens
ventilationsabning.
Nedsaenk den ikke i vand, og lad ikke vand
komme ind i enhedens ventilationsabning.
Tab eller misbrug ikke enheden.
Oplad kun enheden med den passende
jeevnspaending (DC)..
Kontroller ~ omhyggeligt  enhedens  og
batteriets integritet for hver brug.
Enheden ma ikke @ndres eller modificeres pa
nogen made.
Betjen eller oplad aldrig enheden uden opsyn.
Indikationer og kontraindikationer
Ved at massere de dybere muskelfibre kan du
pa kort tid reducere smerterne som fglge af
ledforstuvninger, bursitis, muskelspasmer,
neuralgi og andre muskel- og skeletlidelser.
Naesten alle blgddelslidelser er relateret til
traumer, muskeloverbelastning eller unormal
kropsholdning, og det meste af arvaevet
involveret i disse lidelser kan behandles med
dette veerktgj. Undga overdreven belastning og
langvarig fysioterapi, nar du bruger enheden.
Undga ogsa felsomme omrader som hoved-,
ansigts- og nakkehvirvler. Afbryd fysioterapi,
hvis der opstar betendelse, heevelse eller
sget smerte. Igangvaerende forskning
handler om effekten af vibrationstraening
pa visse helbredsmaessige forhold. Dette vil
sandsynligvis reducere nedenstaende typer af
kontraindikationer, og praktisk erfaring viser,
at fysioterapianbefalingen i mange tilfeelde
omfatter inddragelse af vibrationstraening
i fysioterapiprogrammer. Dette skal ske af
eller i naerveerelse af en laege, specialleege
eller fysioterapeut.
Indikationer
e Smerter og spasmer pa grund af
muskelskade, forstuvning, belastning
¢ Det hjeelper med strammen af gdemvaeske
i det haevede omrade
e Losning af fortykket bindevaev og fascia
* Det reducerer ophobningen af maelkesyre i
musklerne
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* Dger ledbevaegelighed

¢ Eliminerer muskeltraethed

Kontraindikationer

* Aneurisme, blgdning, brug af

blodfortyndende midler.

Hjertesygdom, brug af pacemaker eller

defibrillator

Graviditet, kraeft

Enheden kan ikke bruges i tilfelde af

knoglebrud eller fikseringsoperation inden

for 90 dage

Folsomt omrade:

halshvirvler, rygsgjle

o Omrader med mindre muskler er positioner
teet pa knogler: skinneben, fodryggen,
handryggen

hoved, ansigt,

Brugsmetode

Funktionelt program for
underekstremiteterne

Rygliggende stilling

Lille fladt hoved - lodret nedad

Knz ledband

Biceps femoris (larbgjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange
Semitendinosus (posterior hamstring)
20 sek-30 sek x 3 gange
Semimembranosus (hestemuskel)

20 sek-30 sek x 3 gange
Bevagelsesretning:

fra top til bund.

Lille fladt hoved - udad - 45°

Gracilis (indre ben)
10 sek-15 sek x 2 gange

Adductor longus

10 sek-15 sek x 2 gange
Adductor brevis (kort lar adductor muskel)
10 sek-15 sek x 2 gange
Triceps surae
Gastrocnemius (fedder)

20 sek-30 sek x 3 gange
Soleus (benbgjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange
Bevagelsesretning:

fra top til bund

Lille rundt hoved - lodret nedad

Popliteus (knzbgjning)
Knaeudrettet stilling
15 sek-30 sek
Knzebgjningsposition
15-30 sek

Brugsmetode

Knaled
Rygliggende stilling

Lille fladt hoved - lodret nedad

Quadriceps femoris

Rectus femoris (lige larmuskel)
30 sek-45 sek x 2 gange

Vastus lateralis (ydre muskel)

30 sek-45 sek x 2 gange

Vastus medialis (indre vaskulatur)
30 sek-45 sek x 2 gange
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Vastus intermedius

30 sek-45 sek x 2 gange
Bevagelsesretning:
fra top til bund

Patienten bgjer langsomt og let i knaeet.

Lille rundt hoved - lodret nedad

Kanten af hoftebenet - den forreste del af

hoftebenet
30 sek-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,

hofte)

1 minut

Tensor fasciae latae

15 sek-20 sek x 2 gange
Knzeskallens
(knaskalsene)

20 sekunder x 3 gange

Rygliggende stilling

Lille rundt hoved - lodret nedad
Knaebgjning

30 sek-45 sek

Knzudrettet stilling

15 sek-30 sek

Knaebgjningsposition

15 sek-30 sek

Triceps surae

Gastrocnemius (fadder)

20 sek-30 sek x 3 gange

ledbandsomrade

Soleus (benbgjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange

Brugsmetode

Plantar fasciitis Rygliggende liggende

(ensidigt)

Lille fladt hoved - lodret nedad

Kna ledband

Biceps femoris (larbgjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange
Semitendinosus (hamstring)

20 sek-30 sek x 3 gange
Semimembranosus (hestemuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange
Bevaegelsesretning:

fra top til bund.

U hovedet lodret nedad

Knabgjning

Knaeudrettet stilling

15 sek-30 sek
Knzebgjningsposition

15 sek-30 sek

Triceps surae
Gastrocnemius (fedder)

20 sek-30 sek x 3 gange
Soleus (benbgjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange

Den forreste fods sal rgrer jorden



Lille rundt hoved - lodret til de plane
pedis

Plantar fascia
Funktionelt program for den
sacroiliacale del

Rygliggende (ensidig)

Lille fladt hoved - lodret nedad

Gluteus medius

30 sek-1 minut x 4 gange

Gluteus maximus [stor gluteal muskel)
30 sek-1 minut x 4 gange

Piriformis (paereformet muskel)

1-1,5 minutter

Articulatio sacroiliaca (sakralled)

1-1,5 minutter

Bevagelsesretning:

indefra og op, udefra og ned langs musklens
retning

Knz ledband

Biceps femoris (larbgjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange
Semitendinosus (hamstring)

20 sek-30 sek x 3 gange
Semimembranosus (hestemuskel)
20 sek-30 sek x 3 gange
Bevagelsesretning:

Fra top til bund

Rygliggende stilling

Tibialis anterior (forreste skinneben)

15 sek-20 sek x 2 gange

Peroneus longus (lang peroneus muskel)
15 sek-20 sek x 2 gange

Peroneus brevis (kort peroneus muskel)
15 sek-20 sek x 2 gange
Bevagelsesretning:

Fra top til bund

| EE | KASUTUSJUHEND -
MASSAAZIPUStol

Juhised

1. Sisse-/valjalilitusnupp (kaivitamiseks
vajutage ja hoidke all / valjalulitamiseks
hoidke all)

2. Kéikude vahetamiseks vajutage toitenuppu

3.Eemaldatav  ja  vahetatav  vibraator.
Vibraatori lahtivotmisel tommake see
lihtsalt jouga valja.

4. Palun valige laadimiseks 5 V laadija

5.Esimest korda laadige seda 3 tundi.
Laadimiseks iihendage andmekaabel 5 V
adapteriga.

6.Nupu tiiiip: 6 tuld vilguvad laadimise ajal.
Taielikult laetuna siittivad koik 6 tuld
korraga. ToGtamise ajal naitavad tuled
kaiku.

7.Ekraani tlip: laadimise ajal naitab
ekraanipaneel elektrilaengut, kasutamise
ajal kaiku.

Ohutusjuhised

Oht:

Elektrilodgi, tulekahju ja kehavigastuste ohu
vahendamiseks tuleb seda toodet kasutada
vastavalt jargmistele juhistele.

Ainult taiskasvanutele

Seda voib kasutada ainult kuivadel, puhastel
kehanahapindadel, l&bi riiete seda kasutada
ei saa. Vajutage ja liigutage ornalt nahale. Iga
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kehaosa kestus on allpool kirjeldatud.

Kasutage seadet ainult keha pehmetes
kudedes, pohjustamata valu VOi
ebamugavustunnet.

Arge kasutage peas ega (helgi koval voi
luusel kehaosal.

Kasutage ainult vibreerivat pead, mis annab
parima tulemuse.

See voib pohjustada verevalumeid kas
mooduka voi normaalse réhu all.
Kontrollige alati fiisioteraapiat
piirkonda.

Lopetage kasutamine kohe, kui ilmnevad valu
voi ebamugavustunde nahud.

Hoidke sormed, juuksed voi muud kehaosad
vibreeriva pea varrest ja tagaosast eemal,
kuna need voivad muljuda.

Arge sisestage mingeid esemeid seadme
ventilatsiooniavasse.

Arge kastke seda vette ega laske vett sattuda
seadme ventilatsiooniavasse.

Arge pillake seadet maha ega kasutage seda
valesti.

Laadige seadet ainult sobiva alalispingega
(DC)..

Enne iga kasutamist kontrollige hoolikalt
seadme ja aku terviklikkust.

Arge muutke ega muutke seadet mingil viisil.
Arge kunagi kasutage ega laadige seadet
ilma jarelevalveta.

Naidustused ja vastundidustused
Masseerides sligavamaid lihaskiude, saate
lihikese ajaga vahendada valu, mis on
tingitud liigesevenitustest, bursiitidest,
lihasspasmidest, neuralgiast ja muudest
luu- ja lihaskonna vaevuste tagajarjel.
Peaaegu koik pehmete kudede hdired on
seotud trauma, lihaste Ulekoormuse voi
ebanormaalse kehahoiakuga ning enamikku
nende hdiretega seotud armkoest saab selle
vahendiga ravida. Seadme kasutamisel valtige
liigset pinget ja pikaajalist fiisioteraapiat.
Samuti valtige tundlikke piirkondi nagu
pea, ndo- ja kaelalilid. Poletiku, turse

saavat

voi suurenenud valu ilmnemisel [Gpetage
flisioteraapia. Kaimasolevad uuringud
kasitlevad vibratsioonitreeningu méju teatud
terviseseisunditele. Téendoliselt vahendab
see alltoodud vastundidustuste tiilpe ja
praktiline kogemus naitab, et paljudel
juhtudel sisaldab flisioteraapia soovitus
vibratsioonitreeningu lisamist fiisioteraapia
programmidesse. Seda peab tegema arst,
spetsialist voi flisioterapeut voi nende
juuresolekul.

Néidustused

¢ Lihasvigastusest, nikastusest, venitusest
tingitud valu ja spasmid

See aitab kaasa ddeemi vedeliku voolule
paistes piirkonnas

e Paksenenud  sidekudede ja fastsia
lodvenemine
e See vahendab piimhappe kogunemist
lihastesse

Suurendab liigeste liikuvust

* Korvaldab lihaste vasimuse

Vastundidustused

e Aneurlism, verejooks,
kasutamine.

¢ Slidamehaigused, stidamestimulaatori voi
defibrillaatori kasutamine

e Rasedus, vahk

e Seadet ei saa kasutada luumurru voi
fikseerimisoperatsiooni korral 90 paeva
jooksul

* Tundlik piirkond: pea, ndgu, kaelalilid, selg

¢ Vdiksema lihasega piirkonnad on luude

verevedeldajate

lahedased asendid: saareluu, jalaselg,
kaeselg

Kasutusmeetod
Alajasemete funktsionaalne
programm
Selili asend



Vdike lame pea - vertikaalselt

allapoole

Pélveliigese side

Biitseps femoris (reie painutajalihas)
20s-30 s x 3 korda

Semitendinosus (tagumine reielihas)
20s-30 s x 3 korda
Semimembranoosne (hobuselihas)
20s-30 s x 3 korda

Liikumise suund:

llevalt alla.
Vdike lame pea - valjapoole - 45°

Gracilis (sisemine jalg)
10s-15s x 2 korda
Adductor longus

10s-15s x 2 korda
Adductor brevis (reie liihike adductor lihas)
10s-15s x 2 korda

Surae triitseps
Gastrocnemius (jalad)

20 s-30 s x 3 korda

Soleus (jala painutajalihas)
20 s-30 s x 3 korda
Liikumise suund:

llevalt alla

Vdike Umar vertikaalselt

allapoole

pea -

Popliteus (polvekoverdus)
Polve sirgendamise asend

15-30 sek
Polve painutusasend

15-30 sek

Kasutusmeetod
Polveliiges
Selili asend
Vdike lame pea - vertikaalselt
allapoole

Reie nelipealihas

Rectus femoris (sirge reielihas)

30 s-45 s x 2 korda

Vastus lateralis (valimine lihas)

30 s-45 s x 2 korda

Vastus medialis (sisemine veresoonkond)
30 s-45 s x 2 korda

Vastus intermedius

30 s-45 s x 2 korda

Liikumise suund:

levalt alla

Patsient painutab polve aeglaselt ja kergelt.

Vaike Umar pea - vertikaalselt

allapoole

Puusaluu serv - puusaluu esiosa

30 s-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
puus)

1 minut

Tensor fasciae latae



=NTAC

155-20 s x 2 korda
Patella sideme piirkond (patella kodlus)
20 sekundit x 3 korda

Selili asend

Vdike {mar pea - vertikaalselt
allapoole

Polvepain

30-45 sek

Polve sirgendamise asend
15-30 sek

Polve painutusasend

15-30 sek

Surae triitseps
Gastrocnemius (jalad)
205-30 s x 3 korda

Soleus (jala painutajalihas)
205-30 s x 3 korda

Kasutusmeetod

Plantaarne fastsiit lamavas asendis
(iihepoolne)

Vdike lame pea - vertikaalselt

allapoole

Polveliigese side

Biitseps femoris (reie painutajalihas)
20s-30 s x 3 korda

Semitendinosus (hamstring)

20s-30 s x 3 korda
Semimembranoosne (hobuselihas)
20 s-30 s x 3 korda

Liikumise suund:

tlevalt alla.

U pea vertikaalselt allapoole

Polvepain

Polve sirgendamise asend
15-30 sek

Polve painutusasend

15-30 sek

Surae triitseps
Gastrocnemius (jalad)
20s-30 s x 3 korda

Soleus (jala painutajalihas)
20s-30 s x 3 korda

Esijala tald puudutab maad

Vaike immargune pea - tasapinnalise
pedi suhtes vertikaalne

Plantaarne fastsia

Ristluu funktsionaalne

programm

niudeosa

Selili (iihepoolne)



Vdike lame pea - vertikaalselt

allapoole

Gluteus medius

30 sek-1 minut x 4 korda

Gluteus maximus (suur tuharalihas)

30 sek-1 minut x 4 korda

Piriformis (pirnikujuline lihas)

1-1,5 minutit

Articulatio sacroiliaca (ristluu liiges)

1-1,5 minutit

Liikumise suund:

seest lles, valjast alla, méoda lihase suunda

Polveliigese side

Biitseps femoris (reie painutajalihas)
20s-30 s x 3 korda

Semitendinosus (hamstring)

20s-30 s x 3 korda
Semimembranoosne (hobuselihas)
20s-30 s x 3 korda

Liikumise suund:

Ulevalt alla

Selili asend

Saareluu eesmine (eesmine saareluu)
155-20 s x 2 korda

Peroneus longus (pikk peroneuslihas)
155-20 s x 2 korda

Peroneus brevis (Lliihike peroneuse lihas)
155-20 s x 2 korda

Liikumise suund:

Ulevalt alla

E BRUKSANVISNING -
MASSAGEPISTON

Instruktioner

1.P&/av-knapp (tryck och hall for att starta /
tryck och hallin fér att stinga av)

. Tryck pa stromknappen for att véxla
.Avtagbar och utbytbar vibrator. Nar du tar
isar vibratorn ar det bara att dra ut den
med kraft.

.Valj en 5V laddare for laddning

.For forsta gangen, ladda den i 3 timmar.
For att ladda, anslut datakabeln till
5V-adaptern.

.Knapptyp: de 6 lamporna blinkar under
laddning. Nar den ar fulladdad lyser alla 6
lamporna samtidigt. Under drift indikerar
lamporna véxeln.

. Displaytyp: vid laddning visar displayen den
elektriska laddningen, under anvandning,
vaxeln.

Sakerhetsinstruktioner

w N

(SN

o

~

Fara:

For att minska risken for elektriska stétar,
brand och personskador maste denna
produkt anvandas i enlighet med foljande
instruktioner.

Endast for vuxna

Den kan endast anvdndas pa torra, rena
hudytor pd kroppen, den kan inte anvindas
genom klader. Tryck férsiktigt och flytta pa
huden. Varaktigheten for varje kroppsdel ar
som beskrivs nedan.

Anvind enheten endast pa kroppens mjuka
vavnader utan att orsaka smarta eller obehag.
Anvind inte pa huvudet eller ndgon hard eller
benig del av kroppen.

Anvéand endast det vibrerande huvudet som
kan ge basta resultat.

Det kan orsaka bldméarken, antingen under
mattligt eller normalt tryck.

Kontrollera alltid omradet dar du far
sjukgymnastik.

Avbryt anviandningen omedelbart om négra
tecken pé& smarta eller obehag uppstar.
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Hall fingrar, har eller andra kroppsdelar borta
fran skaftet och baksidan av det vibrerande
huvudet eftersom de kan komma i klam.

For inte in nagot féremal i enhetens
ventilationsoppning.

Doppa den inte i vatten och L&t inte vatten
komma in i enhetens ventilationsoppning.
Tappa eller missbruk inte enheten.
Ladda endast enheten med
likspanning (DCJ..

Kontrollera noggrant enhetens och batteriets
integritet fore varje anvandning.

Andra eller modifiera inte enheten pd ndgot
satt.

Anvand eller ladda aldrig enheten utan
6vervakning.

Indikationer och kontraindikationer

Genom att massera de djupare
muskelfibrerna kan du pd kort tid minska
smartan till folijd av ledvrickningar, bursit,
muskelspasmer, neuralgi och andra
muskel- och skelettbesvar. Nastan alla
mjukdelssjukdomar ar relaterade till trauma,
muskeldveranvandning eller onormal
hallning, och det mesta av &rrvavnaden som &r
involverad i dessa sjukdomar kan behandlas
med detta verktyg. Undvik Gverdriven
belastning och langvarig sjukgymnastik nar
du anvander enheten. Undvik aven kansliga
omraden som huvud-, ansikts- och nackkotor.
Avbryt  sjukgymnastik om inflammation,
svullnad eller 6kad smarta uppstar. Pagaende
forskning handlar om vibrationstraningens
effekt pd vissa halsotillstdnd. Detta
kommer sannolikt att minska
nedanstdende typer av kontraindikationer
och praktisk  erfarenhet  visar  att
fysioterapirekommendationen i manga fall
inkluderar inkludering av vibrationstraning i
sjukgymnastikprogrammen. Detta ska goras
av eller i ndrvaro av lakare, specialist eller
sjukgymnast.
Indikationer

e Smarta och

lamplig

spasmer pa grund av

muskelskada, stukning, belastning

Det hjalper flodet av odemvatska i det
svullna omradet

Lossande av fortjockade bindvav och fascia
Det minskar ansamlingen av mjélksyra i
musklerna

o Okar rérligheten i lederna
¢ Eliminerar muskeltrotthet
Kontraindikationer

* Aneurysm,  blédning,
blodfértunnande medel.
Hjartsjukdom, anvandning av pacemaker
eller defibrillator

Graviditet, cancer

Enheten kan inte anvandas i handelse av
en benfraktur eller fixeringsoperation inom
90 dagar

Kansligt omrade: huvud, ansikte, halskotor,
ryggrad

Omraden med mindre muskler &r
positioner nara ben: skenbenet, fotryggen,
handryggen

anvandning  av

Anvandningsmetod

Funktionellt program for de nedre
extremiteterna

Ryglage

Litet platt huvud - vertikalt nedat

Knaligament

Biceps femoris (larbdjningsmuskel)
20 sek-30 sek x 3 génger
Semitendinosus (bakre hamstring)
20 sek-30 sek x 3 génger
Semimembranosus (hdstmuskel)
20 sek-30 sek x 3 génger
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Rorelseriktning:
fran topp till botten.
Litet platt huvud - utat - 45°

Gracilis (innerbenet)

10 sek-15 sek x 2 gdnger
Adductor longus

10 sek-15 sek x 2 gdnger
Adductor brevis (kort l3r adductor muskel)
10 sek-15 sek x 2 gdnger
Triceps surae
Gastrocnemius (fétter)
20 sek-30 sek x 3 gdnger
Soleus (benbdjmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gdnger
Rorelseriktning:

frén topp till botten

Litet runt huvud - vertikalt nedat

Popliteus (kndbdjning)
Kna réatande position
15 sek-30 sek
Knabéjningsposition
15-30 sek
Anvandningsmetod

Knéled
Ryglage

Litet platt huvud - vertikalt nedat

Quadriceps femoris

Rectus femoris (rak larmuskel)
30 sek-45 sek x 2 ganger

Vastus lateralis (extern muskel)
30 sek-45 sek x 2 ganger

Vastus medialis (inre karl)

30 sek-45 sek x 2 ganger

Vastus intermedius

30 sek-45 sek x 2 ganger
Rorelseriktning:

fran topp till botten

Patienten bojer langsamt och Litt knéet.

Litet runt huvud - vertikalt nedat

Kanten pa hoftbenet - den framre delen av
hoftbenet

30 sek-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
hoft)

1 minut

Tensor fasciae latae

15 sek-20 sek x 2 ganger

Patella ligamentomrade (knéskalssenan)

20 sekunder x 3 ganger

Ryglage

Litet runt huvud - vertikalt nedat
Knabdjning

30 sek-45 sek

Kné ratande position

15 sek-30 sek
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Knabdjningsposition

15 sek-30 sek

Triceps surae
Gastrocnemius (fétter)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Soleus (benb&jmuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger

Anvandningsmetod

Plantar fasciit Liggande (ensidig)

Litet platt huvud - vertikalt nedat

Knaligament

Biceps femoris (larbsjmuskel)

20 sek-30 sek x 3 ganger
Semitendinosus (hamstring)

20 sek-30 sek x 3 ganger
Semimembranosus (hdstmuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Rorelseriktning:

fran topp till botten.

U huvudet vertikalt nedat

Knabojning

Kna ratande position

15 sek-30 sek
Kné&bgjningsposition

15 sek-30 sek

Triceps surae
Gastrocnemius (fétter)
20 sek-30 sek x 3 ganger

Soleus (benbdjmuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Den framre fotens sula nuddar marken

Litet runt huvud - vertikalt mot
plana pedis

Plantar fascia

Funktionellt program for
sacroiliacala delen

Liggande (ensidig)

Litet platt huvud - vertikalt nedat

Gluteus medius

30 sek-1 minut x 4 ganger

Gluteus maximus (stor sdtesmuskel)
30 sek-1 minut x 4 ganger

Piriformis (paronformad muskel)
1-1,5 minuter

Articulatio sacroiliaca (sakralleden)
1-1,5 minuter

Rorelseriktning:

den

den

fran insidan upp, fran utsidan och ner, langs

med muskelns riktning

Knaligament

Biceps femoris (l&rbdjmuskel)
20 sek-30 sek x 3 gédnger
Semitendinosus (hamstring)
20 sek-30 sek x 3 gédnger
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Semimembranosus (hdstmuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Rorelseriktning:

Fran topp till botten

Ryglage

Tibialis anterior (framre tibia)

15 sek-20 sek x 2 ganger

Peroneus longus (lang peroneusmuskel)
15 sek-20 sek x 2 ganger

Peroneus brevis (kort peroneusmuskel)
15 sek-20 sek x 2 ganger
Rérelseriktning:

Fran topp till botten

IHI KAYTTOOHJEET -
HIERONTAPISTE

Ohjeet
1.0n/off-painike  (kdynnistd  painamalla
pitkdan / sammuta painamalla pitk&an)
Paina virtapainiketta vaihtaaksesi vaihteita
.Irrotettava ja vaihdettava vibraattori. Kun
irrotat vibraattoria, veda se ulos voimalla.
Valitse latausta varten 5 V laturi
.Lataa sitda ensimmaista kertaa 3 tuntia.
Lataamista varten liita datakaapeli 5V
adapteriin.
. Painikkeen tyyppi: 6 valoa vilkkuu latauksen
aikana. Kun se on ladattu tayteen, kaikki
6 valoa syttyvat samanaikaisesti. Kayton
aikana valot osoittavat vaihteen.
.Nayton tyyppi: latauksen
nadyttopaneeli nayttaa
kayton aikana vaihteen.
Turvallisuusohjeet

w

o

o~

~

aikana
sahkovarauksen,

Vaarantaa:

Sahkaiskun, tulipalon ja henkildvahinkojen
vaaran vahentdmiseksi tata tuotetta on
kaytettdva seuraavien ohjeiden mukaisesti.

Vain aikuisille

Sita voidaan kayttaa vain vartalon kuiville,
puhtaille ihopinnoille, sitd ei saa kayttaa
vaatteiden lapi. Paina ja liikuta ihoa kevyesti.
Kunkin kehon osan kesto on alla kuvattu.
Kayta laitetta vain kehon pehmytkudoksissa
aiheuttamatta kipua tai epamukavuutta.

Als kaytd pashan tai mihinkaan koviin tai
luisiin kehon osiin.

Kayta vain tarisevaa paatd, joka tuottaa
parhaat tulokset.

Se voi aiheuttaa mustelmia joko kohtalaisessa
tai normaalipaineessa.

Tarkista aina fysioterapia-alue.

Lopeta kaytto valittomasti, jos ilmenee kivun
tai epamukavuuden merkkeja.

Pida sormet, hiukset tai muut ruumiinosat
poissa tarisevan padn varresta ja takaosasta,
koska ne voivat jaada puristuksiin.
Ala  tyonnd  mitadan  esinettd
tuuletusaukkoon.

Als upota sité veteen tai paasta vetts laitteen
tuuletusaukkoon.

Ala pudota tai kayts laitetta vaarin.

Lataa laitetta vain sopivalla tasajannitteella
(DC)..

Tarkista laitteen ja akun eheys huolellisesti
ennen jokaista kayttoa.

Ald muuta tai muokkaa
tavalla.

Als koskaan kaytd tai lataa laitetta ilman
valvontaa.

Kayttoaiheet ja vasta-aiheet

laitteen

laitetta  millaan

Hieromalla syvempia lihaskuituja
voit lyhyessa ajassa vahentda nivelen
nyrjahdysten, bursiitin, lihaskouristusten,

neuralgian ja muiden tuki- ja liikkuntaelinten
sairauksien aiheuttamaa kipua. Melkein
kaikki pehmytkudossairaudet Liittyvat
traumaan, lihasten ylikuormitukseen tai
epanormaaliin asentoon, ja suurin osa
nadihin sairauksiin liittyvasta arpikudoksesta
voidaan hoitaa talla tydkalulla. Valta laitetta
kayttdessasi liiallista rasitusta ja pitkittynytta
fysioterapiaa. Valtda myds herkkia alueita,
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kuten paan, kasvojen ja kaulan nikamia.
Lopeta fysioterapia, jos ilmenee tulehdusta,
turvotusta tai lisdantynyttd kipua. Meneilladn
oleva tutkimus koskee tdrindharjoittelun
vaikutusta tiettyihin terveysongelmiin. Tama
todenndkoisesti vahentdd alla lueteltuja
vasta-aiheita, ja kaytanndn kokemus osoittaa,
ettd monissa tapauksissa fysioterapiasuositus
sisaltaa tarindharjoittelun sisallyttamisen
fysioterapiaohjelmiin. Taman tulee tehda
laakarin, erikoisldakarin tai fysioterapeutin
lasna ollessa.

Indikaatioita

e Lihasvamman, nyrjahdyksen, rasituksen
aiheuttama kipu ja kouristukset

e Se auttaa turvotusnesteen virtausta
turvonneelle alueelle

¢ Paksuneiden sidekudosten ja faskian
loystyminen

e Se vdhentdd maitohapon kertymista
lihaksiin

o Lisda nivelten liikkuvuutta

¢ Poistaa lihasten vasymysta

Vasta-aiheet

¢ Aneurysma, verenvuoto,

verenohennusaineiden kaytto.
Sydansairaus, sydamentahdistimen  tai
defibrillaattorin kaytto

Raskaus, syopa

Laitetta ei voi kayttdaa luunmurtuman tai
kiinnitysleikkauksen sattuessa 90 paivan
sisalla

Herkkd alue: p&a, kasvot, kaulanikamat,
selkaranka

Alueet, joissa on vahemman lihaksia,
ovat asentoja ldhelld luita: saariluu, jalan
takaosa, kaden takaosa

Kayttotapa
Alaraajojen toiminnallinen ohjelma

Asento seldllaan

Pieni litted
alaspdin

paa - pystysuoraan

Polven nivelside

Biceps femoris (reiden koukistajalihas)
20s-30sx3kertaa

Semitendinosus (takareisilihas)
20s-30sx3kertaa
Semimembranosus (hevosen lihas)
20s-30sx3kertaa

Liikkeen suunta:

ylhaalta alas.

Pieni litted paa - ulospain - 45°

Gracilis (sisdjalka)

10s - 155 x 2 kertaa
Adductor longus

10s - 155 x 2 kertaa
Adductor brevis (lyhyt reisilihas)
10s - 15sx 2 kertaa

Triceps surae
Gastrocnemius (jalat)
20s-30sx3kertaa

Soleus (jalan koukistuslihas)
20s-30sx3kertaa
Liikkeen suunta:

ylhaalta alas

Pieni pydreda paa -
alaspéin

pystysuoraan

Popliteus (polven taivutus)
Polven suoristusasento
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15s-30s
Polven taivutusasento
15-30 sek
Kayttotapa
Polvinivel

Asento seldllaan

Pieni litted paa -
alaspéin

pystysuoraan

Nelipdinen reisilihas

Rectus femoris (suora reisilihas)
30s - 45 s x 2 kertaa

Vastus lateralis (ulkoinen lihas)
30s - 45 s x 2 kertaa

Vastus medialis (sisdinen verisuonisto)
30s - 45 s x 2 kertaa

Vastus intermedius

30s - 45 s x 2 kertaa

Liikkeen suunta:

ylhaalta alas

Potilas taivuttaa polveaan hitaasti ja
hieman.

Pieni pydored paa -
alaspéin

pystysuoraan

Reuna lonkkaluun - etuosa lonkkaluun
30s-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
lonkka)

1 minuutti

Tensor fasciae latae

155 -20s x 2 kertaa

Polvilumpion nivelsidealue (polvilumpion
jénne)

20 sekuntia x 3 kertaa

Asento seldllaan

Pieni pyoreda paa -
alaspéin

Polven taivutus
30s-45s

Polven suoristusasento
15s-30s

Polven taivutusasento
15s-30s

Triceps surae
Gastrocnemius (jalat)
20s-30s x3kertaa
Soleus (jalan koukistuslihas)
20s-30s x3kertaa

pystysuoraan

Kayttotapa

Plantar fasciitis makuuasennossa

(yksipuolinen)

Pieni litted
alaspéin

paa - pystysuoraan

Polven nivelside
Biceps femoris (reiden koukistajalihas)
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20s-30sx3kertaa
Semitendinosus (reisinauha)
20s-30sx3kertaa
Semimembranosus (hevosen lihas)
20s-30sx3kertaa

Liikkeen suunta:

ylhaalta alas.

U paa pystysuorassa alaspdin

Polven taivutus

Polven suoristusasento
15s-30s

Polven taivutusasento
15s-30s

Triceps surae
Gastrocnemius (jalat)
20s-30sx3kertaa

Soleus (jalan koukistuslihas)
20s-30sx3kertaa
Etujalan pohja koskettaa maata

Pieni pydored paa -
tasomaiseen jalkaan

pystysuoraan

Plantar fascia

Sacroiliac-osan toiminnallinen

ohjelma

Selallaan (yksipuolinen)

Pieni litted paa -
alaspdin

pystysuoraan

Gluteus medius

30 s-1 minuutti x 4 kertaa

gluteus maximus (suuri pakaralihas)

30 s-1 minuutti x 4 kertaa

Piriformis (padrynan muotoinen lihas)
1-1,5 minuuttia

Articulatio sacroiliaca (ristin nivel)
1-1,5 minuuttia

Liikkeen suunta:

sisalta ylos, ulkopuolelta alas,
suuntaan

lihaksen

Polven nivelside

Biceps femoris (reiden koukistajalihas)
20 s-30sx3kertaa

Semitendinosus (reisinauha)
20s-30sx3kertaa
Semimembranosus (hevosen lihas)
20s-30sx3kertaa

Liikkeen suunta:

Ylhaalta alas

Asento seladlldaan

Tibialis anterior (etutibia)

155 -20s x 2 kertaa

Peroneus longus (pitka peroneuslihas)
155 -20s x 2 kertaa

Peroneus brevis (lyhyt peroneuslihas)
155 -20s x 2 kertaa

Liikkeen suunta:

Ylhaaltd alas

m BRUKSANVISNING -
MASSASJEPISTOL
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Instruksjoner

1.P&/av-knapp [trykk og hold for & starte /
trykk og hold for 8 sl& av)

2.Trykk pa stremknappen for a skifte gir

3. Avtakbar og utskiftbar vibrator. Nar du
demonterer vibratoren, er det bare & trekke
den ut med kraft.

4.Velg en 5V-lader for lading

5.For fgrste gang, vennligst lad den i 3 timer.
For & lade, vennligst koble datakabelen til
5V-adapteren.

6.Knappetype: de 6 lysene blinker under
lading. Nar de er fulladet, lyser alle 6 lysene
samtidig. Under drift indikerer lysene giret.

7.Skjermtype: under lading viser
skjermpanelet den elektriske ladningen,
under bruk, utstyret.

Sikkerhetsinstruksjoner

Fare:
For & redusere risikoen for elektrisk stgt,
brann og personskade, m& dette produktet

brukes i henhold til fglgende instruksjoner.

Kun for voksne

Den kan kun brukes pa terre, rene
hudoverflater p& kroppen, den kan ikke
brukes gjennom kleer. Trykk forsiktig og flytt
pa huden. Varigheten for hver kroppsdel er
som beskrevet nedenfor.

Bruk enheten kun pé kroppens myke vev uten
& forarsake smerte eller ubehag.

Ikke bruk pd hodet eller noen harde eller
benete deler av kroppen.

Bruk kun det vibrerende hodet som kan gi de
beste resultatene.

Det kan fordrsake bldmerker, enten under
moderat eller normalt trykk.

Vennligst sjekk alltid omradet som mottar
fysioterapi.

Avbryt bruken umiddelbart hvis det oppstar
tegn pa smerte eller ubehag.

Hold fingre, har eller andre kroppsdeler unna
skaftet og baksiden av det vibrerende hodet,

da de kan komme i klem.
Ikke stikk gjenstander inn i
ventilasjonsapningen pa enheten.
Ikke senk den ned ivann eller la vann komme
inn i ventilasjonsapningen til enheten.
Ikke slipp eller misbruk enheten.
Lad kun enheten med riktig likespenning
(DC)..
Kontroller ngye integriteten til enheten og
batteriet for hver bruk.
Ikke endre eller modifiser enheten pa noen
mate.
Bruk eller lad aldri enheten uten tilsyn.
Indikasjoner og kontraindikasjoner
Ved @ massere de dypere muskelfibrene
kan du redusere smertene som fglge av
leddforstuinger,  bursitt, muskelspasmer,
nevralgi og andre muskel- og skjelettplager
pa kort tid. Nesten alle blgtvevsforstyrrelser
er relatert til traumer, muskeloverbruk
eller unormal holdning, og det meste av
arrvevet som er involvert i disse lidelsene
kan behandles med dette verktoyet.
Unnga overdreven belastning og langvarig
fysioterapi nar du bruker enheten. Unnga
0gsa sensitive omrader som hodet, ansiktet
og nakkevirvlene. Avbryt fysioterapi hvis
det oppstar betennelse, hevelse eller gkt
smerte. Pagaende forskning handler om
effekten av vibrasjonstrening pa visse
helsemessige forhold. Dette vil sannsynligvis
redusere typene kontraindikasjoner
nedenfor, og praktisk erfaring viser at
fysioterapianbefalingen i mange tilfeller
inkluderer inkludering av vibrasjonstrening
i fysioterapiprogrammer. Dette ma gjgres
av eller i neaerveaer av lege, spesialist eller
fysioterapeut.
Indikasjoner
e Smerter og spasmer pa grunn av
muskelskade, forstuing, belastning
¢ Det hjelper stremmen av gdemvaeske i det
hovne omradet
 Lgsning av fortykket bindevev og fascia
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¢ Det reduserer opphopningen av melkesyre
i musklene

¢ Dker leddbevegelighet

¢ Eliminerer muskeltretthet

Kontraindikasjoner

e Aneurisme, blgdning, bruk av

blodfortynnende.

Hjertesykdom, bruk av pacemaker eller

defibrillator

Graviditet, kreft

Enheten kan ikke brukes ved benbrudd

eller fiksasjonskirurgi innen 90 dager

Sensitive omrader: hode, ansikt,

nakkevirvler, ryggrad

e Omrader med mindre muskler er
posisjoner nzr bein: tibia, baksiden av
foten, baksiden av hdnden

Bruksmate

Funksjonelt program for
underekstremitetene

Ryggliggende stilling

Lite flatt hode - vertikalt ned

Kneleddband

Biceps femoris (larbgyemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Semitendinosus (bakre hamstring)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Semimembranosus (hestemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Bevegelsesretning:

fra topp til bunn.

Lite flatt hode - utover - 45°

Gracilis (indre ben)

10 sek-15 sek x 2 ganger
Adductor longus

10 sek-15 sek x 2 ganger
Adductor brevis (kort lar adductor muskel)
10 sek-15 sek x 2 ganger
Triceps surae
Gastrocnemius (fatter)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Soleus (benbgyemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Bevegelsesretning:

fra topp til bunn

Lite rundt hode - vertikalt ned

Popliteus (knebgyning)
Kneutrettende stilling
15 sek-30 sek
Knebgyestilling
15-30 sek

Bruksmate

Kneleddet
Ryggliggende stilling

Lite flatt hode - vertikalt ned

Quadriceps femoris

Rectus femoris (rett larmuskel)
30 sek-45 sek x 2 ganger

Vastus lateralis (ekstern muskel)
30 sek-45 sek x 2 ganger

Vastus medialis (indre vaskulatur)
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30 sek-45 sek x 2 ganger

Vastus intermedius

30 sek-45 sek x 2 ganger
Bevegelsesretning:

fra topp til bunn

Pasienten bgyer kneet sakte og lett.

Lite rundt hode - vertikalt ned

Kanten av hoftebenet - den fremre delen av
hoftebeinet

30 sek-1 min

Rectus femoris, inguen (rectus femoris,
hofte)

1 minutt

Tensor fasciae latae

15 sek-20 sek x 2 ganger

Patella ligamentomrade (patella sene)

20 sekunder x 3 ganger

Ryggliggende stilling

Lite rundt hode - vertikalt ned
Knebgyning

30 sek-45 sek

Kneutrettende stilling

15 sek-30 sek

Knebgyestilling

15 sek-30 sek

Triceps surae

Gastrocnemius (fatter)

20 sek-30 sek x 3 ganger

Soleus (benbgyemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger

Bruksmate

Plantar fasciitt Liggende liggende
(ensidig)

Lite flatt hode - vertikalt ned

Kneleddband

Biceps femoris (larbgyermuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Semitendinosus (hamstring)

20 sek-30 sek x 3 ganger
Semimembranosus (hestemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Bevegelsesretning:

fra topp til bunn.

U hodet vertikalt ned

Knebgyning
Kneutrettende stilling
15 sek-30 sek
Knebgyestilling

15 sek-30 sek

Triceps surae
Gastrocnemius (fgtter)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Soleus (benbgyemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Salen pa den fremre foten bergrer bakken



Lite rundt hode - vertikalt til plane
pedis

Plantar fascia

Funksjonelt program for sakroiliac-
delen

Ryggliggende (ensidig)

Lite flatt hode - vertikalt ned

Gluteus medius

30 sek-1 minutt x 4 ganger

Gluteus maximus (stor setemuskel)
30 sek-1 minutt x 4 ganger
Piriformis (pareformet muskel)
1-1,5 minutter

Articulatio sacroiliaca (sakralleddet)
1-1,5 minutter

Bevegelsesretning:

fra innsiden og opp, fra utsiden og ned, langs
muskelens retning

Kneleddband

Biceps femoris (larbgyermuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Semitendinosus (hamstring)

20 sek-30 sek x 3 ganger
Semimembranosus (hestemuskel)
20 sek-30 sek x 3 ganger
Bevegelsesretning:

Fra topp til bunn

Ryggliggende stilling

Tibialis anterior (tibia foran)

15 sek-20 sek x 2 ganger

Peroneus longus (lang peroneus muskel)
15 sek-20 sek x 2 ganger

Peroneus brevis (kort peroneusmuskel)
15 sek-20 sek x 2 ganger
Bevegelsesretning:

Fra topp til bunn



