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Mehr Informationen zum Further information on the issue
Thema ,Der gesunde Fulk® of ,A healthy foot* on our website
finden Sie im Themenflyer - o www.pedalo.de or in the brochure
sowie auf unserer Homepage with the topic ,A healthy foot".
www.pedalo.de.
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Lichtensteinstr. 50
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Feet as fundamental base of our body

Unsere FiRe sind das Fundament unseres
Korpers deren Wichtigkeit wir unterschatzen.
Dass in den FuRen reflektorisch der gesamte
Korper erreicht wird, ist allgemein bekannt.
Unsere Fif3e sind ein sehr komplexes Gebil-
de mit vielen Knochen, Sehnen und Muskeln,
die in wunderbarer Weise angelegt sind.

FiRe tragen uns ein Leben lang und werden
doch zu oft vernachlassigt. In ihrer feinen und
hochkomplizierten Bauweise sind sie einzig-
artig und bedurfen keiner Nachbesserung. In
lhrer Konstruktion kommt ihnen nichts gleich.
Wir nehmen sie erst dann wahr, wenn sie
schmerzend um Hilfe rufen. Von Anbeginn
unseres Steh- und Laufvermdgens an starkt
sich das gesamte Fuf3gebilde, damit wir es
standig zur Verfligung haben. BarfulRgehen
ist heute meistens nicht mehr Uberall mog-
lich, es kann aber durch Stehen oder Gehen
auf Kieselsteinen ersetzt werden. Auf diese
Weise lasst sich der Grad der Empfindlich-
keit unserer FuRe feststellen. Tagliche und
regelméRige Ubungen dieser Art entspre-
chen einer FuRreflexzonen-Massage, es ist
eine Gesundheitsvorsorge bester Qualitat
und gewahrleistet Uberdies die Gesunder-
haltung unseres gesamten Korpers. Auf das
"Betreten" kommt es an, bewusst und mit Ge-
fuhl, so dass jeder wieder seine FlRe spiirt.

Empfohlen von Brigitte Wilhelmer,
FuBreflexologin, www.fussreflexologie.eu

www.pedalo.de
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Our feet are the fundamental base of our
body and their significance should not be
underestimated. It is generally known that
our feet reflex our whole body. Our feet have
a very complex structure with many bones,
tendons and muscles that are created in a
wonderful way.

Feet carry us for a lifetime and are still too
often neglected. In its fine and highly com-
plex construction, they are unique and do not
require any improvement. In their construc-
tion they are not equal with anything. We just
notice them when they call for help. From the
beginning of our standing and running pro-
perty the entire foot formation strengthens
itself, so we always have it available. Wal-
king barefoot is now mostly no longer pos-
sible anywhere. But it can be replaced by
standing or walking on pebbles. In this way it
can be seen how sensitive our feet are. Dai-
ly and regular exercises of this type comply
with reflexology massage. It is a health care
of high quality and also ensures the health of
our entire body. It depends on how you use
your foot. Deliberately and with feeling, that
everyone can feel his feet again.

Recommended by Brigitte Wilhelmer, foot
reflexology practice, www.fussreflexologie.eu

pedalo® Massage-mat

Die Benutzung der FuR-Massage- und Rege-
nerationsmatte ist eine Wohltat fiir lhre File,
verbessert wesentlich Ihre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden. Durch die spharische Wol-
bung der Massagematte werden alle Reiz-
punkte der beiden FuRsohlen gleichzeitig
stimuliert. Bereits 3 Minuten taglich sind aus-
reichend um die FuBmuskulatur und in Fol-
ge auch die Tiefenmuskulatur des gesamten
Korpers zu lockern, das FulRquergewoélbe zu
kraftigen und Fuflleiden vorzubeu-

gen. Die Durchblutung und

Entschlackung der Beine
wird angeregt und der
Kreislauf aktiviert. Es
entsteht ein ange-
nehmes Warmege-

fuhl. i
Im Sport dient sie a4
der schnellen Re- o
generation nach
Belastungen. Die

Massage- und Re-
generationsmatte

ist ideal um sie Uber-

all hin mitzufihren und
schnell einzusetzen z.B.

auf Reisen, nach dem Trai-
ning oder in der Duschkabine.

Art.-Nr.: 143 028 )

Ausfiihrung:
Naturkautschuk, @ 25 cm, 600 g
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Using the massage mat is a treat for your
feet, it improves your health and well-being.
Due to the spherical curvature of the massa-
ge mat, all stimulus points of the foot soles
are stimulated at the same time. Standing on
the massage mat for only 3 minutes each day
are enough not only to release your foot mus-
culature and consequently the deep muscula-
ture of the whole body, but also to strengthen
the cross arch of foot and to prevent foot suf-
fering. Blood circulation and purification of
the legs is stimulated and the cycle is
activated. This creates a pleasant
feeling of warmth.

In sport it is for rapid recovery
from stress. The massage
mat is ideal to carry eve-
rywhere you want and it
is also rapidly applicable
e.g. away on travel, after
training, in the shower

cubicle.

( item-no.: 143 028

Specification:
Natural rubber, @ 25 cm, 600 g

Using the massage-mat the right way

Zuerst den einen, dann den anderen Fuf,
dann beide FiRe gemeinsam. Jede der drei
Ubungen jeweils 1 Minute. Stehen Sie bei
allen Ubungen mit leicht gebeugten Knien,
lassen Sie die Zehen locker und bringen Sie
Ihre Sprunggelenke in eine entspannte Lage.

Rechter Ful3:

Stellen Sie lhren rechten Fufl
so auf die Massagematte, dass
die FuRaufenseite zur Matten-

Eng“sh

First one, then the other foot, then both feet
together. Do each of the three exercises 1
minute. Stand in all exercises with slightly
bent knees, do not tense your toes and bring
your ankle joints in a relaxed position.

Right foot:
Put your foot on the massage
mat. The outside of your foot

should show to the middle of

[ [ o the mat.
mitte zeigt. i }'i by
Linker FuR: f Left foot: . .
Wiederholen Sie die Ubung mit Repeat the exercise with your
Ihrem linken FuR. left foot.
T
Beide FllRe: Both feet:

Stellen Sie beide Fiike gemein-
sam parallel auf die Massa-
gematte, lhre FuBinnenseiten
umschlieBen die Mitte der Mas-
sagematte.

Sie kénnen die Ubung auch wiederholen, je-
doch pro FuBstellung nur jeweils 1 Minute!
Anfangliche Druckschmerzen sind normal.
Bleiben Sie stets entspannt und lassen Sie
die Noppen auf Ihre FuRsohle wirken.

Sitzend kénnen Sie lhre Fifle solange es |h-
nen angenehm ist, darauf stellen. Sie kénnen
auf der Massagematte auch sitzen. Damit
werden Nacken, Schultern, Arme und Hande
entspannt.

Put both feet parallel on the
massage mat. The insides of
your foot should surround to the
middle of the mat.

You can repeat the exercise, but just 1 minute
per foot position! At the beginning pressure
pains are normal. Always stay relaxed and let
the naps act on your foot sole.

While you are sitting you can put your feet on
the mat as long as it is comfortable for you.
You can also sit on the mat. So your neck,
shoulders, arms and hands can relax.

www.pedalo.de



