
 
 

m¸t xa ch©n Shiatsu fm30 
 
Ch¨m sãc ch©n tèt còng lµ mét c¸ch tèt ®Ó ch¨m 
sãc søc khoÎ . 
 
§«i ch©n hay cßn ®−îc gäi lµ tr¸i tim thø hai cña c¬ 
thÓ lµ phÇn tËp trung cña toµn c¬ thÓ, lµ n¬i chøa 
kho¶ng 60 vïng kÝch øng vµ 7000 huyÖt. Ta cã thÓ 
c¶i thiÖn c¸c phÇn c¬ thÓ yÕu vµ ng¨n ngõa bÖnh 
tËt b»ng c¸ch kÝch thÝch nh÷ng vïng vµ c¸c huyÖt 
nµy vµ nhê thÕ t¸c ®éng ®Õn nhÞp ®iÖu vËn hµnh 
cña toµn c¬ thÓ. 
 
HiÖu qu¶ cña m¸t xa ch©n 

 
1. Thóc ®Èy vßng tuÇn hoµn m¸u. 

 
Ch¨m sãc ch©n sÏ ®em l¹i nhiÒu t¸c ®éng lín ®Õn 
søc khoÎ b¹n. T¸c ®éng lín nhÊt lµ thóc ®Èy vßng 
tuÇn hoµn m¸u trong c¬ thÓ. Nh÷ng r¾c rèi vÒ l−u 
th«ng m¸u lµ nguyªn nh©n chÝnh g©y ra nhiÒu c¨n 
bÖnh m·n tÝnh hoÆc bÖnh cña ng−êi tr−ëng thµnh. 

 
2. Lµm gi¶m bít c¸c trôc trÆc trong vßng tuÇn 

hoµn n¨ng l−îng. 
 

Ch©n n»m xa tim nhÊt nh−ng l¹i cã nh÷ng ®Æc tÝnh 
liªn  quan ®Õn sù kh«ng hµi hoµ cña c¬ thÓ bao 
gåm c¶ vßng tuÇn hoµn m¸u. Sau khi m¸u truyÒn 
xuèng ch©n, lùc cña tim kh«ng ®ñ søc ®Ó ®−a m¸u 
theo c¸c m¹ch  quay trë l¹i tim, v× thÕ c¸c chÊt th¶i  
tÝch tô l¹i trong m¸u, g©y ra t¾c m¹ch m¸u hoÆc 
t¨ng thªm g¸nh nÆng cho tim. M¸t xa ch©n sÏ gióp 
c¸c chÊt ®éc th¶i ra ngoµi, v× vËy sÏ gi¶m nguy c¬ 
t¾c m¹ch m¸u vµ gióp tim khoÎ h¬n. 

 
3. §¶m b¶o cho c¸c c¬ quan vµ c¸c m« ho¹t 

®éng b×nh th−êng, ®¶m b¶o sù hµi hoµ gi÷a 
c¸c hÖ thèng trong c¬ thÓ. 

 
Sù ho¹t ®éng kh«ng hµi hoµ gi÷a c¸c c¬ quan hoÆc 
m« trongc¬ thÓ th−êng biÓu hiÖn d−íi d¹ng môn 
nhät, kh« da, da chai sÇn l¹i… trªn ch©n. §iÒu ®ã 
cã nghÜa lµ ta cã thÓ gi¶i quyÕt ®−îc vÊn ®Ò nµy 
b»ng c¸ch kÝch thÝch vïng ph¶n x¹ trªn ch©n. 
V× thÕ m¸t xa ch©n lµm b×nh th−êng ho¸ c¸c m« 
chøc n¨ng kh«ng tèt, gi÷  ®−îc sù c©n b»ng vµ hµi 
hoµ ®Ó b¶o vÖ søc khoÎ. 
 
4.  C©n b»ng c¸c tuyÕn vµ gi¶m c¨ng th¼ng cho 
c¸c c¬ quan cña c¬ thÓ. 

 
M¸t xa ch©n sÏ lµm gi¶m c¨ng th¼ng vµ gióp c©n 
b»ng c¸c m« thÇn kinh b»ng c¸ch gi÷ æn ®Þnh c¶ vÒ 
thÓ chÊt lÉn tinh thÇn, c¸c hooc m«n ho¹t ®éng b×nh 
th−êng vµ theo ®óng quy luËt. 
Nhê thÕ, b¹n cã thÓ th− gi·n vµ t¨ng c−êng hiÖu 
qu¶ c«ng viÖc. 
 

 

 
 
m¸t xa ch©n shiatsu FM30 
 
M¸t-xa ch©n Shiatsu lµ kü thuËt m¸t-xa th− gi·n 
cña NhËt B¶n gióp da vµ c¸c c¬ ®−îc tho¶i m¸i 
th«ng qua c¸c ho¹t ®éng dÔ chÞu víi ¸p lùc nhÑ, v× 
thÕ gióp t¨ng c−êng søc khoÎ. 
M¸y m¸t xa ch©n Shiatsu FM30 cña Beurer víi 3 
chÕ ®é: m¸t xa rung, m¸t xa quay( Shiatsu), m¸t xa 
rung+ quay vµ bÒ mÆt kÝch nhiÖt lµm t¨ng sù l−u 
th«ng m¸u, gióp ®«i ch©n b¹n th− gi·n, gi¶m bít 
nhøc mái mét c¸ch tèi ®a. 
§Ó ®¶m b¶o an toµn vµ ph¸t huy t¸c dông cña m¸y, 
cÇn ®äc kü vµ lµm ®óng theo nh÷ng chØ dÉn trong  
h−íng dÉn sö dông. 
 
M« t¶ kh¸i qu¸t 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. C«ng t¾c bËt : m¸t xa rung  
2. BÒ mÆt rung cã nhiÖt 
3. C«ng t¾c bËt : m¸t-xa quay Shiatsu 
4. Líp v¶i bäc cña c¸c ngãn tay quay Shiatsu 

C¸ch sö dông 
 
1. §Æt m¸y trªn nÒn b»ng ph¼ng. KiÓm tra 

xem 2 c«ng t¾c cã ë vÞ trÝ møc 0 ( t¾t ) 
kh«ng. 

2. §Ó tr¸nh háng m¸y vµ ®¶m b¶o cho viÖc sö 
dông m¸y ®−îc bÒn th× ph¶i ®Ó ch©n kh« 
r¸o vµ s¹ch sÏ tr−íc khi sö dông. 

3. Cã thÓ thùc hiÖn cïng lóc c¸c chÕ ®é m¸t-
xa rung hay m¸t-xa quay Shiatsu hoÆc thùc 
hiÖn tõng chÕ ®é mét . Mçi chÕ ®é ®Òu cã 2 
møc, møc 1 lµ møc trung b×nh, møc 2 lµ 
møc cao. 

4. Khi m¸t-xa ë chÕ ®é rung, bÒ mÆt tÝch nhiÖt 
sÏ t¨ng møc th− gi·n cña c¸c c¬ bµn ch©n 
còng nh− t¨ng sù l−u th«ng m¸u.  

5. Khi m¸t-xa ë chÕ ®é quay Shiatsu, 4 “ngãn 
tay “quay ë phÝa d−íi líp v¶i bäc mµu xanh. 
Ph−¬ng ph¸p m¸t-xa ®Þnh vÞ c¸c vïng d−íi 
lßng bµn ch©n còng cã t¸c ®éng tèt ®Õn c¸c 
bé phËn kh¸c cña c¬ thÓ. 

6. V× chÕ ®é m¸t-xa quay Shiatsu sÏ khiÕn 
b¹n cã c¶m gi¸c buån d−íi lßng bµn ch©n, 
b¹n nªn m¸t-xa ë chÕ ®é rung tr−íc råi sau 
®ã vµi phót míi chuyÓn sang m¸t-xa ë chÕ 
®é quay Shiatsu. 



 
 
 
 

Chó ý – Khi sö dông m¸y 
 

 ChØ c¾m m¸y vµo nguån ®iÖn ®óng theo th«ng sè 
®· ghi trªn m¸y. 

 Khi sö dông m¸y m¸t xa nµy còng cÇn tu©n theo 
nh÷ng quy ®Þnh chÆt chÏ nh»m tr¸nh rñi ro vÒ 
®iÖn nh−: 

- Rót gi¾c c¾m ra khái æ ®iÖn ngay sau khi sö 
dông xong 

- Tr¸nh ®Ó m¸y tiÕp xóc víi n−íc, kh«ng 
®−îc ®Ó n−íc ngÊm vµo m¸y, kh«ng sö 
dông m¸y ë nh÷ng n¬i Èm −ít nh− trong 
phßng t¾m, bÓ b¬i,...NÕu n−íc ngÊm vµo 
m¸y, rót ®iÖn ra ngay lËp tøc, sau ®ã th«ng 
b¸o cho trung t©m b¶o hµnh. 

- Tr−íc mçi lÇn sö dông, cÇn kiÓm tra l¹i d©y 
dÉn. NÕu d©y bÞ háng hoÆc ®øt, kh«ng ®−îc 
c¾m gi¾c vµo æ ®iÖn. 

- Kh«ng dïng d©y ®iÖn ®Ó treo hoÆc x¸ch 
m¸y. 

- NÕu trong qu¸ tr×nh sö dông, m¸y bÞ trôc 
trÆc, cÇn t¾t m¸y ngay vµ th«ng b¸o cho 
trung t©m b¶o hµnh. 

- Kh«ng tù ®éng söa ch÷a hoÆc thay thÕ c¸c 
bé phËn trong m¸y. 

 ChØ sö dông m¸y ®Ó m¸t xa, chóng t«i sÏ kh«ng 
chÞu tr¸ch nhiÖm víi bÊt cø vÊn ®Ò g× n¶y sinh do 
sö dông kh«ng ®óng môc ®Ých hoÆc do bÊt cÈn. 

 Kh«ng ®Ó quªn m¸y khi ®ang c¾m ®iÖn, ®Æc biÖt 
khi cã trÎ em ë gÇn. 

 TrÎ em hoÆc ng−êi tµn tËt khi sö dông m¸y ph¶i 
cã sù h−íng dÉn cô thÓ cña ng−êi lín ®· biÕt 
c¸ch sö dông. 

 Kh«ng nªn m¸t xa khi b¹n ®ang mang thai, bÞ 
bÖnh gi·n tÜnh m¹ch, nghÏn m¹ch, ...Trong 
nh÷ng tr−êng hîp ®ã, b¹n cÇn ph¶i tham vÊn b¸c 
sÜ tr−íc khi sö dông. 

 Mçi lÇn m¸t xa kh«ng nªn qu¸ 20 phót. NÕu bÒ 
mÆt m¸y qu¸ nãng, b¹n nªn t¾t m¸y trong vµi 
phót dÓ chê m¸y nguéi l¹i tr−íc khi sö dông tiÕp . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

VÖ sinh m¸y. 
 Rót m¸y ra khái æ c¾m ®iÖn tr−íc khi lau 

chïi m¸y. Cã thÓ kÐo phÇn nh« cao cña 
c¸c khÊc më ®Ó th¸o líp v¶i bäc cña c¸c 
ngãn tay Shiatsu nh»m tiÖn cho viÖc vÖ 
sinh m¸y . 

 Dïng kh¨n thÊm n−íc ®Ó lau phÇn nhùa. 
Còng cã thÓ lau b»ng kh¨n giÆt b»ng n−íc 
xµ phßng. Kh«ng ®−îc lau b»ng kh¨n cã 
thÊm c¸c chÊt tÈy, chÊt ¨n mßn. 

 Khi lau chïi, kh«ng ®−îc ®Ó n−íc thÊm vµo 
bªn trong m¸y. 

 Sau khi m¸y vµ líp v¶i bäc kh«, cã thÓ cµi 
c¸c g©n vµo c¸c khe cña bÒ mÆt rung tÝch 
nhiÖt vµ Ên nhÑ cho khíp ®Ó g¾n líp vë 
bäc l¹i. 
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