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ΣΥΣΚΕΥΗ ΜΑΣΑΖ TONIFIC  

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 
 

ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ: ΠΑΡΑΚΑΛΟΥΜΕ ∆ΙΑΒΑΣΤΕ ΑΥΤΕΣ ΤΙΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΠΡΙΝ  ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ 
ΤΗ ΣΥΣΚΕΥΗ 

 

ΠΡΟΕΙ∆ΟΠΟΙΗΣΗ: 
• Μην χρησιµοποιείτε το Tonific αν είστε έγκυος ή αν πάσχετε από κάποια καρδιακή πάθηση ή έχετε κάποιο τραυµατισµό. 
• ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ: Μην χρησιµοποιείτε τη συσκευή αν έχετε εµφυτεύµατα, όπως βηµατοδότη, χειρουργικές βίδες κλπ. 
• Κρατήστε το Tonific µακριά από παιδιά. 
• Μην χρησιµοποιείτε το Tonific αν πάσχετε από θρόµβωση ή αν παρακολουθείστε για οποιαδήποτε ιατρική πάθηση. 
• Μην χρησιµοποιείτε το Tonific µία ώρα πριν ή µετά τα γεύµατα. 
• Αν έχετε αναρρώσει από κάποια σοβαρή ασθένεια, συµβουλευτείτε το γιατρό σας πριν χρησιµοποιήσετε το Tonific. 
• Μην χρησιµοποιείτε το Tonific κοντά σε νερό ή µε βρεγµένα χέρια. 
• Σταµατήστε αµέσως την χρήση, αν νιώσετε δυσφορία. 
• Βγάλτε το από την πρίζα µετά την χρήση. 
• Μην αποσυναρµολογείτε, επισκευάζετε ή τροποποιείτε το Tonific. 

• Το Tonific δεν είναι ιατρική ή θεραπευτική συσκευή. 
• Σε περίπτωση αµφιβολίας, συµβουλευτείτε το γιατρό σας σχετικά µε την χρήση ή µη της συσκευής. 
• Μην χρησιµοποιείτε τη συσκευή σε περιοχές όπου υπάρχει φλεγµονή ή ερεθισµός του δέρµατος. 
• Μην χρησιµοποιείτε τη συσκευή για περισσότερο από 5 λεπτά στην ίδια περιοχή του σώµατος. 
• Μην χρησιµοποιείτε το προϊόν πριν πάτε για ύπνο, καθώς το µασάζ µπορεί να έχει διεγερτικά αποτελέσµατα. 
• Μην χρησιµοποιείτε το προϊόν ενώ είστε ξαπλωµένες στο κρεβάτι. 

• Αυτή η συσκευή δεν προορίζεται για χρήση από άτοµα (συµπεριλαµβανοµένων παιδιών) µε µειωµένες αισθητηριακές, 
κινητικές ή νοητικές ικανότητες, ή έλλειψη εµπειρίας και γνώσης, εκτός και αν επιβλέπονται ή τους έχουν δοθεί οδηγίες 
σχετικά µε την χρήση του προϊόντος από άτοµο υπεύθυνο για την ασφάλειά τους. 

• Αν το καλώδιο έχει φθαρεί, πρέπει να αντικατασταθεί από τον κατασκευαστή ή τον αντιπρόσωπό του, προς αποφυγή 
κινδύνου. 

• Μην χρησιµοποιείτε το προϊόν χωρίς κεφαλή. 
• Η συσκευή δεν µπορεί να χρησιµοποιηθεί µε σπασµένη κεφαλή. 

 

Το σετ περιλαµβάνει: 
• Συσκευή µασάζ Tonific 
• Λεία κεφαλή: για χαλαρωτικό µασάζ 

• Κεφαλή µε µεγάλες πτυχώσεις: για µασάζ, τόνωση και σµίλευση µεγάλων 
περιοχών 

• Κεφαλή µε µικρές πτυχώσεις: για µασάζ, τόνωση και σµίλευση µικρών 
περιοχών 

• Οδηγίες χρήσης 

 

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΧΡΗΣΗΣ: 
• Αν επιθυµείτε, µπορείτε να χρησιµοποιήσετε µαζί µε το Tonific κρέµες σύσφιγξης ή κατά της κυτταρίτιδας. 

• Μην χρησιµοποιείτε το Tonific για περισσότερο από πέντε λεπτά στην ίδια περιοχή. 

 

Εξαρτήµατα: 
 

• Λεία κεφαλή: τέλεια για χαλαρωτικό µασάζ για την καταπράυνση της συσσωρευµένης έντασης. 

• Κεφαλή µε µεγάλες πτυχές: τέλεια για µασάζ τόνωσης και σύσφιγξης των επίµονων περιοχών, όπου συγκεντρώνεται το 
λίπος, όπως η κοιλιά, οι µηροί και τα οπίσθια. 

• Κεφαλή µε µικρές πτυχές: τέλεια για µασάζ τόνωσης και σύσφιγξης και για την κούρα τοπικού πάχους σε µικρές περιοχές 
όπως τα µπράτσα και οι γλουτοί. 

 

ΠΡΟΣΑΡΜΟΖΟΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕ∆Ο ΕΝΤΑΣΗΣ 
Ο επιλογέας επιπέδου έντασης σας επιτρέπει να προσαρµόσετε το µασάζ στην περιοχή του σώµατος που κουράρετε. Η χαµηλή 
ένταση προτείνεται για πιο ευαίσθητες περιοχές, όπως µπράτσα, γάµπες, κοιλιά, πόδια µε κιρσούς, πλάτη και ώµους. Η δυνατή 
ένταση προτείνεται για περιοχές µε τοπικό πάχος, όπως µηρούς και οπίσθια. 

 

ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΧΡΗΣΗΣ 

Αρχικά, θα πρέπει να χρησιµοποιείτε το Tonific µία φορά την ηµέρα, µετά 2-3 φορές την εβδοµάδα για 
να διατηρήσετε τα αποτελέσµατα. Χρησιµοποιήστε το 5 λεπτά σε κάθε περιοχή (το 
µέγιστο). 

 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ: 
• Βάλτε τη συσκευή στην πρίζα. 

• Προσαρτήστε την κεφαλή που θέλετε να χρησιµοποιήσετε, πιέζοντάς την στη συσκευή. Αν θέλετε, προσαρτήστε το 
προστατευτικό κάλυµµα, πιέζοντάς το πάνω στην κεφαλή. 

http://www.tmstore.gr/
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• Επιλέξτε την ένταση µασάζ. 
• Όταν ολοκληρώσετε το µασάζ, γυρίστε το διακόπτη στο OFF. 

• Βγάλτε τη συσκευή από την πρίζα. 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΧΡΗΣΕΙΣ 
• Μπράτσα: τόνωση του κάτω µέρους των µπράτσων σας. 
• Ώµοι και πλάτη: τέλειο για καταπράυνση της συσσωρευµένης έντασης και για χαλάρωση της πλάτης. 
• Κοιλιά: τέλειο για σµίλευση της κοιλιακής χώρας και τη µείωση του τοπικού πάχους. 
• Γλουτοί και οπίσθια: τέλειο για τόνωση και µείωση του επίµονου πάχους. 
• Μηροί: τέλειο για σµίλευση, τόνωση και µείωση του τοπικού πάχους. 
• Γάµπες: τέλεια για χαλάρωση των σφιχτών µυών. 

• Πέλµατα: τέλειο για εξοµάλυνση του σκληρού δέρµατος των πελµάτων. 

 

ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ, ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΚΑΙ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ: 

Αφού βγάλετε τη συσκευή από την πρίζα, καθαρίστε την µε ένα απαλό, νωπό πανί. Μην χρησιµοποιείτε σαπούνι. Φυλάξτε τη 
συσκευή σε ένα δροσερό µέρος, χωρίς υγρασία, κατά προτίµηση µέσα στη θήκη ταξιδίου µαζί µε τις κεφαλές. 

 

Ο∆ΗΓΟΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 ∆ΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ & 
ΣΑΒΒΑΤΟ 

ΠΕΜΠΤΗ & 
ΚΥΡΙΑΚΗ 

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

Πρωινό 
Γεύµα 1 

Καφέ, τσάι ή τσάι 
βοτάνων (150ml) 
2 µπισκότα ολικής 
άλεσης 

Χυµός πορτοκαλιού 
100ml 
1 φέτα σταρένιο 
ψωµί 

1 µήλο ή αχλάδι 
2 µπισκότα σταρένια 

100ml χυµός 
πορτοκαλιού 
1 φέτα ψωµί 
σταρένιο 

Καφέ, τσάι ή τσάι 
βοτάνων (150ml) 
2 µπισκότα ολικής 
άλεσης 

Σνακ 
Γεύµα 2 

1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 φέτα γαλοπούλα 
τυλιγµένη και 
γεµισµένη µε µαρούλι 
ή ζαµπόν 

60γρ. σταρένιο ψωµί 
60 γρ. φρέσκο τυρί 

30 γρ. muesli µε 1 
φρούτο (ακτινίδιο, 
µήλο ή 
γκρέιπφρουτ) 

100ml χυµός 
πορτοκαλιού 

Μεσηµεριανό 
Γεύµα 3 

100 γρ. βρασµένο 
ρύζι 
225 γρ. στήθος 
κοτόπουλο σχάρας 

150 γρ. σπανάκι 
Ελβετίας (Swiss 
chard) 
70 γρ. άσπρα 
φασόλια 
70 γρ. κολοκυθάκια 
στον ατµό 

250 ml ζωµός 
λαχανικών 
120 γρ. µπακαλιάρος 
σχάρας 

200 γρ. τόνος 
σχάρας 
1 αυγό βραστό 
50 γρ. σέλινο 

100 γρ. άπαχο 
µοσχάρι σχάρας 

½ ντοµάτα 
50 γρ. καρότα 

Σνακ 
Γεύµα 4 

1 µήλο 2 ακτινίδια 120 ml τσάι λεµόνι 
125 γρ. καρπούζι 

1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 ροδάκινο 

Βραδινό 
Γεύµα 5 

150 γρ. πράσινα 
φασόλια 
50 γρ. βραστή 
πατάτα 

1 σαλάτα (ντοµάτα, 
αγγούρι, ψηµένη 
κόκκινη πιπεριά, 
σέλινο, κρεµµύδι) 
50 γρ. ζαµπόν µε 
χαµηλά λιπαρά 

225 γρ. αλλαντικά 
γαλοπούλα ή ζαµπόν 
30 γρ. κολοκυθάκι 
30 γρ. µελιτζάνα 
σχάρας 

1 µέτρια πατάτα, 

µισή κόκκινη 
πιπεριά και 1 
κρεµµύδι, ψητά 

45 γρ. φρέσκα 
ζυµαρικά 
150 γρ. πράσινα 
φασόλια 
25 γρ. µανιτάρια 
στον ατµό 

Να πίνετε 2 λίτρα νερό ηµερησίως. Μην πίνετε αλκοόλ ή ανθρακούχα αναψυκτικά. 
Μην βάζετε αλάτι στα φαγητά, αλλά προσθέστε καρυκεύµατα και βότανα για νοστιµιά. 
Καρυκεύµατα: σκόρδο, πιπερόριζα, πιπέρι, κολίανδρος, πιπέρι καγιέν, κύµινο, κάρυ, βασιλικός, ρίγανη, λεµόνι και φλούδα πορτοκαλιού. 
Dressing για σαλάτες: Σάλτσα σόγιας, ξύδι µπαλσάµικο και ελαιόλαδο. 
Να αποφεύγετε τα υδρογονοποιηµένα έλαια και κορεσµένα λιπαρά. 

Εναλλακτικές τροφές για πρωινά σνακ: 2 βερίκοκα/2 φέτες ψωµί ολικής άλεσης µε Τόφου (tofu)/γαλοπούλα ή ζαµπόν µε χαµηλά 
λιπαρά/40 γρ. ξηρά δαµάσκηνα/1 ακτινίδιο). 
Μην παραλείπετε ποτέ κανένα γεύµα. 
Ακολουθήστε αυτή τη δίαιτα για 2-3 εβδοµάδες. 
Μπορείτε να µειώσετε την ποσότητα φαγητού εάν είναι πολύ για σας, αλλά ποτέ µην παραλείψετε κανένα γεύµα. 

Αν ακολουθείτε κάποια φαρµακευτική αγωγή, βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχουν αλληλεπιδράσεις των φαρµάκων µε τις τροφές πριν 
ξεκινήσετε αυτή τη δίαιτα. 

 
ΕΓΓΥΗΣΗ ΠΡΟΪΟΝΤΟΣ 

 
• Η ΤΗΛΕΜΑΡΚΕΤΙΝΓΚ Α.Ε. εγγυάται τη καλή λειτουργία του προϊόντος. 
• Η διάρκεια της εγγύησης ορίζεται σε 2 (δύο) έτη. Η χρονική έναρξη της εγγυήσεως είναι η ηµεροµηνία αγοράς. 

• Η εγγύηση του προϊόντος ισχύει µόνο εφόσον συνοδεύεται από το παραστατικό της αγοράς (απόδειξη λιανικής ή 
τιµολόγιο) 

• Η εγγύηση καλύπτει κατασκευαστικά ελαττώµατα και κακοτεχνίες. 

• Η εγγύηση δεν καλύπτει βλάβες ή αλλοιώσεις που έχουν προκληθεί από εσφαλµένη ή κακή χρήση του προϊόντος, 
εκτός των τεχνικών προδιαγραφών και οδηγιών χρήσης που ορίζει ο κατασκευαστής. 

• Η ΤΗΛΕΜΑΡΚΕΤΙΝΓΚ Α.Ε. διαθέτει δικό της τεχνικό τµήµα (service) για την επιδιόρθωση και συντήρηση των 
προϊόντων. Τα προϊόντα προς έλεγχο µπορούν να παραδίδονται στα καταστήµατα του δικτύου Τelemarketing Store ή 
να αποστέλλονται στη διεύθυνση της εταιρείας κατόπιν τηλεφωνικής συνεννόησης. 

• H εγγύηση δεν καλύπτει βλάβες που έχουν προκληθεί από µη εξουσιοδοτηµένο τεχνικό. 

http://www.tmstore.gr/

