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Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv —

Gebrauchsanweisung

Liebe Kundin,

vielen Dank, dass Sie sich fiir unsere ELANEE Beckenbo-

den-Trainingshilfen Phase | aktiv entschieden haben! Diese

Gebrauchsanweisung soll Ihnen helfen das Produkt méglichst

optimal einzusetzen. Bitte lesen Sie sich die Gebrauchsanwei-

sung - insbesondere die Anwendung und Sicherheitshinweise

— vor dem ersten Gebrauch genau durch.

Gerne stehen wir lhnen fir Fragen und Anregungen zur Ver-

fiigung.

Ihr ELANEE-Team

A Bitte Gebrauchsanweisung und Verpackung beachten
und aufbewahren!

Hergestellt in Deutschland

1. Geltungsbereich

Diese Gebrauchsanweisung gilt fir das folgende Produkt:

701-00/702-00 ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv

2. Produktinhalt

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv sind
ein Set aus vier tamponformigen Konen mit jeweils unter-
schiedlicher Farbe und Gewicht:

Farbe gelb blau grin violett
Gewicht | 20g 28g 529 71g
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Zudem sind eine Gebrauchsanweisung und ein Ubungsheft
beigelegt.

3. Zweckbestimmung und bestimmungsgemé&Rer Gebrauch
ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv sind ein
Set aus vier gleich groflen tamponformigen Konen mit unter-
schiedlichem Gewicht zur vortibergehenden Anwendung in der
Scheide. Das Training dient der Vorbeugung, Abschwachung
(Linderung) oder Behebung (Behandlung) von Belastungsin-
kontinenz, verursacht durch eine geschwachte Beckenboden-
muskulatur.

Das Training ist geeignet fiir Frauen

- wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt zur
Vorbeugung einer Beckenbodenschwache und zur Unterstiit-
zung der Regeneration und/oder

- zur Vorbeugung, zur Abschwachung und zum Beheben von
Blasenschwache aufgrund einer Belastungs-/Stressinkonti-
nenz, insbesondere in den Wechseljahren und der Menopause.

Das Produkt ist nur fiir den privaten Gebrauch im Haushalt

bestimmt. Fur andere als die genannten Anwendungszwecke

sind die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv

nicht geeignet.

4. Anwendungsbereiche
+ Wéhrend einer unproblematischen Schwangerschaft
kann ein Training mit ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen

Phase | aktiv den Beckenboden kréftigen und eventuellen
Folgebeschwerden vorgebeugt werden.

- Nach der Geburt konnen Sie, sobald der Muttermund
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geschlossen ist (etwa nach 6-wochiger Wochenbettzeit),
wieder mit dem Training beginnen. Im Zweifel fragen Sie bitte
lhren Arzt oder lhre Hebamme.

- Bei fehlgeschlagenem nicht invasiven Beckenboden-
training aufgrund fehlender Wahrnehmungsféhigkeit der
Beckenbodenmuskulatur, kann ein Training mit den ELANEE
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv den erwiinschten
Erfolg bringen.

« Zur Behandlung einer aus einer Beckenbodenschwache
resultierenden  Blasenschwiche  (Belastungs-/Stres-
sinkontinenz) ist ein Beckenbodentraining mit den ELANEE
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv ebenfalls geeig-
net. Allerdings kann Blasenschwéche verschiedene Ursa-
chen haben. Andere Ursachen fiir die bestehende Blasen-
schwéche sollten daher im Vorfeld durch lhren Arzt und/oder
Ihre Hebamme ausgeschlossen werden.

5. Funktionsweise

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergrole, flache, elasti-
sche Muskelplatte zwischen Schambein, SteiRbein und den Sitz-
beinhdckern. Er stiitzt die inneren Organe im Bauchraum. Der Be-
ckenboden wird durchbrochen von Hamrohre, Scheide und After.
Durch Schwangerschaft und Geburt, Hormonumstellung/-mangel
in den Wechseljahren bzw. der Menopause, durch schwere kor-

perliche Belastung oder Ubergewicht kann es zu einer Uberdeh-

nung bzw. Schwéchung des Beckenbodens kommen. Die Folgen
konnen Blasenschwache (Belastungs-/Stressinkontinenz) oder
eine Fehllage der Organe im Bauchraum sein. Der Beckenboden
kann jedoch, wie jeder Muskel, durch Training gekraftigt werden.
Ein kraftiger Beckenboden kann sich dartber hinaus positiv auf
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das sexuelle Lustempfinden auswirken.

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv be-
stehen aus einem Set von vier unterschiedlichen Gewichten,
die ein aktives Beckenbodentraining gemaR dem Biofeed-
back-Prinzip ermdglichen. Dem Biofeedback-Prinzip liegt die
Tatsache zu Grunde, dass die Kone durch das Eigengewicht
aus der Scheide herausgleitet. Die Beckenbodenmuskulatur
reagiert darauf aktiv, indem sie sich spontan und selbststandig
immer wieder zusammenzieht, um das Gewicht zu halten. Die-
se wiederholten aktiven Kontraktionen sorgen fiir den Muske-
laufbau — genauso wie das Muskeltraining mit Hanteln.

Durch vier verschiedene Gewichte ermdglicht das Set eine
Steigerung der aktiven Trainingsintensitat. Kann die Musku-
latur eine Kone problemlos halten, wird das Trainingsgewicht
erhoht. So kann vom leichtesten bis zum schwersten Gewicht
eine enorme Steigerung der Muskelstarke erzielt werden. Ein
aktives Training mit den Beckenboden-Trainingshilfen ist fur
Frauen jeden Alters sinnvoll. Es dient wahrend der Schwanger-
schaft und nach der Geburt zur Vorbeugung einer Beckenbo-
denschwache und zur Unterstiitzung der Regeneration. Zudem
ist es zur Abschwéchung, zum Beheben und zur Vorbeugung
von Blasenschwache (aufgrund einer Belastungs-/Stressinkon-
tinenz) bei Frauen, inshesondere in den Wechseljahren und
der Menopause, geeignet.

6. Anwendung

1. Waschen Sie die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv vor dem Erstgebrauch griindlich ab und achten
Sie auf saubere Bedingungen (z. B. Hande waschen).

2. Testen Sie mit welchem Konus Sie das Training beginnen:
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Dazu nehmen Sie die gelbe (leichteste) Kone und fiihren
diese langsam, vollstandig und etwa 3-4 cm tief in die Schei-
de ein, wie Sie normalerweise einen Tampon einfihren.

- Falls Sie die gelbe Kone 10 Minuten im Stehen und Gehen
halten kénnen, kdnnen Sie den nachst schwereren Konus
(blau) verwenden.

- Falls Sie auch den blauen Konus 10 Minuten halten kdnnen,
nehmen Sie das nachste Gewicht usw.

3. Das Training mit den Konen absolvieren Sie bereits durch
das bloRe Steigern der Tragedauer bis Sie den gerade ver-
wendeten Konus zweimal téglich tiber 10 Minuten im Ste-
hen und Gehen mehrere Tage hintereinander halten kénnen.
Steigern Sie nun lhre Wahmehmung fiir Ihre Beckenboden-
muskulatur bewusst, indem Sie lhre Muskulatur im Wechsel
aktiv zusammenziehen und entspannen, um den Konus
herausgleiten zu lassen und wieder einziehen zu kdnnen.
Zusétzlich finden Sie im beiliegendem Ubungsheft weitere
Ubungen zum Beckenbodentraining mit unseren Konen.
Danach kdnnen Sie mit dem nachst schwereren Konus weiter
trainieren (erst blau, dann griin und zum Schluss violett).

4. Nach wenigen Wochen t&glichem Training mit den ELANEE
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv haben Sie ge-
lernt, Ihre Beckenbodenmuskulatur ohne Anwendung der
Konen wahrzunehmen und zu trainieren. Dabei ist ein gele-
gentliches Uben mit Hilfe der Konen jedoch weiterhin emp-
fehlenswert.

Tipp: Die Verwendung von medizinischem Gleitgel ist beim

Training mit den ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase

| aktiv insbesondere bei trockener Scheide hilfreich.
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7. Sicherheitshinweise

/N\ Reinigen Sie Ihre ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv vor dem Erstgebrauch sowie nach jeder
Anwendung griindlich und achten Sie auf saubere Bedin-
gungen (z.B. Hande waschen).

A Bitte priifen Sie lhre Trainingshilfen vor jeder Anwendung.
Verwenden Sie nur einwandfreie Konen. Eine Trainingshilfe
mit zerkratzter oder beschadigter Oberflache kann zu Ver-
letzungen fiihren.

A Bei vaginalen Infektionen, Entziindungen, Verletzungen
oder schmerzhaften Beschwerden im Intimbereich sowie
wahrend der Menstruation und bei einer Problemschwan-
gerschaft sollte von der Anwendung der Beckenbo-
den-Trainingshilfen abgesehen werden.

A Bei anderen Beschwerden (wie z.B. einer Senkung der Be-
ckenorgane) sollten Sie im Vorfeld eine andere Ursache als
eine Beckenbodenschwache durch einen Arzt ausschlie-
RBen lassen, bevor Sie mit dem Training beginnen.

A Bei bekannter Uberempfindlichkeit und Allergien auf einen
der genannten Inhaltsstoffe sollte von der Anwendung abge-
sehen werden bzw. nur in Absprache mit einem Arzt erfolgen.

A Bei bestehender Jungfraulichkeit sollte von der Anwendung
der Beckenboden-Trainingshilfen abgesehen werden.

/N Das Tragen von Portiokappen, Verhiitungsring, Diaphrag-
ma oder Intrauterinpessar wahrend des Trainings sind
méglich. Die korrekte Positionierung muss allerdings vor
und nach jedem Training tberpriift werden (im Zweifel nur
in Absprache mit einem Arzt).
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A Die Konen diirfen nicht wahrend des Rontgens, einer
Computertomographie (CT) oder einer Magnet-Reso-
nanz-Tomographie (MRT) getragen werden.

A Bitte suchen Sie bei anhaltenden oder sich verschlech-
ternden Symptomen einen Arzt auf.

A Alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen
schwerwiegenden Vorfélle sind dem Hersteller und der
zustandigen Behdrde des Landes, in dem der Anwender
niedergelassen ist, zu melden.

/\ Die Reinigung mittels Dampf-, Trockensterilisation oder

Auskochen ist nicht geeignet, da es zu einer Verformung
des Materials kommen kann.

8. Aufbewahrung, Haltbarkeit, Lagerung und Transport
Fir die Aufbewahrung, Lagerung und den Transport sind keine
Besonderheiten zu beachten.

Die Trainingshilfen sollten bei einem normalen Gebrauch nach
5 Jahren ersetzt werden.

9. Reinigungs- und Entsorgungshinweise

Reinigen Sie die Trainingshilfen nach jeder Anwendung mit
warmem Wasser und Seife oder desinfizieren Sie die Kone mit
einem handelsiiblichen Hautdesinfektionsmittel.

Vor der erneuten Verwendung der Trainingshilfen sollten even-
tuell vorhandene Reste von Seife oder Desinfektionsmittel
grundlich mit Wasser abgesplilt werden.

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv kon-
nen im handelsiiblichen Hausmiill entsorgt werden.
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Die einzelnen Bestandteile der Verpackung bitte sortenrein
trennen und dem entsprechenden Recycling-System zufiihren.

Bitte beachten Sie dabei die lokalen und regionalen Entsor-
gungsrichtlinien.

10. Materialzusammensetzung

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv be-
stehen aus:

- einem mit Polypropylen ummantelten Aluminium- oder Stahl-
kern und

- einem Polyamidgarn tiberzogenen mit Polyurethan

11. Erlauterungen der verwendeten Symbole

“ Hersteller & Achtung!
[LOT] Chargennummer Artikelnummer
&I Herstellungsdatum

Medizinprodukt

EEI Gebrauchsanweisung beachten!

&N Pelvic Floor Training Aids Phase | active —
Instructions for use

Dear Customer,
thank you for choosing our Pelvic Floor Training Aids Phase |
active. The Instructions for Use should help you to get the best
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use out of your product. Please read the instruction manual
carefully — particularly the usage and safety instructions — befo-
re using this product for the first time.

We will be glad to answer any questions and to receive any

suggestions you might have

Your ELANEE-Team

A Please follow the instructions and retain the instruction
sheet and the packaging!

Made in Germany

1. Field of application

These instructions for use apply to the following product:

701-00/702-00 ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase
| active

2. Product content

ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase | active consist of

a set of four tampon-shaped cones with a different colour and
weight in each case:

Colour yellow blue green violet
Weight | 20g 28g 529 71g

In addition, Instructions for Use and an exercise booklet are
enclosed.

3. Purpose and intended use
ELANEE Phase | active pelvic floor training aids are a set of
four equal-sized tampon-shaped cones with different weights
to be used in the vagina for short periods of time.
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The training is for the prevention, reduction (alleviation) or
correction (treatment) of stress incontinence, caused by weak
muscles in the pelvic floor.

The training is suitable for women

- during pregnancy and after giving birth to prevent pelvic floor
weakness and to support regeneration and/or

- to prevent, reduce or correct bladder weakness due to stress
incontinence, in particular during pre-menopause or the men-
opause.

The product is only intended for private home use. The ELANEE
Phase | active pelvic floor training aids are not suitable for any
purposes other than the listed intended ones.

4. Areas of application

+ During an unproblematic pregnancy the training with
ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase | active can streng-
then the pelvic floor and prevent potential subsequent pro-
blems.

- After giving birth you can resume the training as soon
as the cervix is closed (after about 6 week postpartum
period). If in doubt, ask your doctor or midwife.

« Training with ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase | ac-
tive can bring about the desired success in cases of ineffec-
tive non-invasive pelvic floor training caused by not being
able to feel the pelvic floor muscles.

+ The ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase | active
are also suitable for the treatment of weaknesses of the
pelvic floor resulting from a weak bladder (load/stress
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incontinence). However, bladder problems have various
causes. Other causes of the existing urinary incontinence
should be ruled out by your doctor and/or midwife in advance.

5. Functionality

The pelvic floor is a flat, elastic muscle plate which is approxi-
mately palm-sized located between the pubic bone, coccyx and
the buttock. It supports the internal organs in the abdominal
cavity. The urethra, vagina and anus pass through the pelvic.
Pregnancy and childbirth, hormonal changes/deficiency during
the climacteric period or menopause, heavy physical exertion
or being overweight can lead to over-stretching or weakening of
the pelvic floor. The consequences can be urinary incontinence
(load/ stress incontinence) or an incorrect position of the or-
gans in the abdomen. However, the pelvic floor can be streng-
thened through exercise, just like any other muscle. A strong
pelvic floor can also have a positive impact on sexual pleasure.

The ELANEE Phase | active pelvic floor training aids consist of
a set of four different weights, which enable active pelvic floor
training in accordance with the biofeedback principle.

Underlying the biofeedback principle is the fact that the cones
will slide out of the vagina due to their own weight. The mus-
cles of the pelvic floor react actively to this, by spontaneously
and automatically contracting even tighter, in order to hold the
weight. These repeated active contractions ensure muscle
development — just like when muscle training with barbells.

Four different weights in the kit enable you to increase active
exercise intensity. The training weight is increased if the mus-
cles can hold a cone with ease. In this way a huge increase can
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be achieved from the lightest to the heaviest weight. An active
training with pelvic floor training aids makes sense for women
of all ages. Itis used during pregnancy and after birth to prevent
weaknesses of the pelvic floor and facilitate regeneration. In
addition, it is ideal for reducing, eliminating and preventing uri-
nary incontinence (due to load/stress incontinence) in women,
particularly during the climacteric period and menopause.

6. Usage

1. Thoroughly wash the ELANEE Pelvic Floor Training Aids
prior to initial usage and ensure clean conditions (e.g. wash
hands).

2. Test to see which cone you will use to start your workout: To
do this, take the yellow (lightest) cone and insert it slowly,
completely and deeply about 3-4 cm into the vagina as you
would normally insert a tampon.

- If you can hold the yellow cone for 10 minutes while standing
and walking, you can use the next heaviest cone (blue).

+ If you can also hold the blue cone for 10 minutes, take the
next weight, etc.

3. You complete the training with the cones by merely in-
creasing the carrying time until the cone being used
can be held twice daily for over 10 minutes while
standing and walking, for several days in succession.
Now consciously increase your feeling of your pelvic mus-
cles by actively contracting and relaxing your muscles in al-
ternation in order to let the cone slide out and draw in again.

4. After a few weeks of daily training with the ELANEE Pelvic
Floor Training Aids Phase | active you will have learnt to
13



feel the pelvic floor muscles without the use of cones. Ho-
wever, occasional practice with the help of the cones is still
recommended.

Tip: The use of medical lubricating gel can be helpful when
training with the ELANEE Phase | active pelvic floor training
aids, in particular if your vagina is dry.

7. Safety Instructions

/I\ Thoroughly clean the ELANEE Pelvic Floor Training Aids
Phase | activeboth prior to initial usage and after every ap-
plication and ensure clean conditions (e.g. wash hands).

A Please check your training aids before each use. Only use
cones which are in perfect condition. A training aid with a
scratched or damaged surface could cause injuries.

/N In cases of vaginal infections, inflammations, injury or
painful complaints in the genital area and during menstru-
ation or a problematic pregnancy, you should avoid using
the Pelvic Floor Training Aids.

A When other complaints (such as a dropping of the pelvic
organs) exist, you should have other causes than a we-
akness of the pelvic floor ruled out in advance by a doctor
before you start with the training.

/I In cases of a known hypersensitivity and allergies to one
of the named ingredients, you should not use the aids or
only use them after consultation with a doctor.

& If you are a virgin, you should not use the pelvic floor trai-
ning aids.

A The wearing of cervical caps, contraceptive rings, dia-
14



phragms or intrauterine devices during training are pos-
sible. However, you must check the correct positioning
before and after each training session (if in doubt only use
after consultation with a doctor).

A You must not use the cones during X-rays, a CT scan
(computer tomography) or an MRI scan (magnetic reso-
nance imaging).

A If the symptoms persist or worsen, please seek advice
from a doctor.

A All serious incidents occurring in connection with this pro-
duct must be reported to the manufacturer and the respon-
sible authorities in the user's country of residence.

/\ Do not use steam sterilisation, dry heat sterilisation or bo-
iling to clean the aids as this can lead to distortion of the
material.

8. Safekeeping, service life, storage and transport

There are no special instructions for keeping, storing and trans-

porting the aids. With normal usage, the training aids should be

replaced after 5 years.

9. Cleaning and disposal instructions

Clean the training aids after each use with warm water and soap or
disinfect the cone with a commercially available skin disinfectant.
Before being used again, any possible soap residue or disin-
fectants should be thoroughly rinsed off the training aids with water.

The ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase | active can be
disposed of as standard domestic waste.
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Please separate the individual components of the packaging
into groups of identical materials and dispose of them in the
appropriate recycling system.

When doing this please note the local and regional waste dis-
posal regulations.

10. Material composition

The ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase | active consist of:
- an aluminium or steel core coated with polypropylene

- a polyamide yarn coated with polyurethane

11. Explanation of symbols used

“ Manufacturer /N Caution!
Batch number Article number
&I Date of manufacture

Medical device
ﬂfﬂ Please refer to instructions

Accessoires de rééducation du plancher pelvien Niveau |
actif - Notice d‘utilisation

Chere cliente,

Nous vous remercions trés sinceérement d‘avoir choisi notre Ac-
cessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE Niveau
| actif ! Le mode d’emploi est destiné & vous aider a faire un
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usage optimal du produit. Avant la premiére utilisation, veuillez

lire attentivement le mode d‘emploi — en particulier les « Consi-

gnes d'utilisation et de sécurité ». Nous sommes a votre entiére

disposition pour répondre a vos questions et suggestions !

L'équipe ELANEE

A Veuillez observer et conserver les instructions d‘utilisati-
on et I'emballage !

Fabriqué en Allemagne

1. Champ d‘application

Ce mode d'emploi s‘applique au produit suivant :

701-00/702-00 Accessoires de rééducation du plancher
pelvien ELANEE Niveau | actif

2. Contenu du produit

Les accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE

Niveau | actif comprennent quatre cones en forme de tampon
de couleurs et de poids différents :

Couleur | Jaune Bleu Vert Violet
Poids 209 289 529 719

Par ailleurs, un mode d’emploi et un cahier d'exercices sont
joints a la documentation.

3. Destination et utilisation conforme

Le set de rééducation périnéale ELANEE phase | active se
compose de quatre cones différents en forme de tampons de

poids divers pour l'insertion temporaire dans le vagin. Cette
rééducation sert a la prévention, la réduction (soulagement)
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ou la correction (traitement) de I'incontinence d’effort causée
par I'affaiblissement de la musculature du plancher pelvien.

Cette rééducation convient aux femmes

- pendant la grossesse ou apres I'accouchement pour préve-
nir un affaiblissement du plancher pelvien et soutenir la
régénération et/ou

- prévenir, atténuer et résoudre les problemes de faiblesse
vésicale en raison d‘incontinence d’effort/de stress, en par-
ticulier au cours de la ménopause.

Le produit est destiné uniqguement & un usage privé dome-
stique. Le set de rééducation périnéale ELANEE phase | ac-
tive ne convient pas a d‘autres utilisations.

4. Domaines d‘application

- Lors d‘une grossesse non problématique, |‘utilisation des
accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE
Niveau | actif peut renforcer le plancher pelvien et prévenir
les problemes éventuels.

- Aprés la naissance, dés la fermeture de I‘orifice du col
utérin (aprés environ six semaines post-partum), reprend-
re I'entrainement. En cas de doute, consultez votre sage-fem-
me ou votre médecin.

- Si la gymnastique non invasive du plancher pelvien
échoue en raison d'un manque de sensibilité de la muscula-
ture du plancher pelvien, I'utilisation des accessoires de réé-
ducation du plancher pelvien ELANEE Niveau | actif pourrait
amener le succes souhaité.

« Les accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE

18



Niveau | actif se prétent également trés bien au traitement de
Iincontinence urinaire résultant d‘une faiblesse du plan-
cher pelvien (incontinence d‘effort/de stress). Bien s(r,
différentes causes peuvent étre a l'origine de Iincontinence
urinaire. Votre médecin ou sage-femme devrait d‘'abord écarter
toute autre cause pouvant expliquer l'incontinence urinaire.

5. Mode de fonctionnement

Le plancher pelvien est une plaque musculaire plate, élastique
et grosse environ comme la paume de la main située entre le
pubis, le coccyx et les ischions. Il supporte les organes internes
de I'abdomen. Le plancher pelvien est traversé par l'uretre, le
vagin et I'anus. La grossesse, I'accouchement, un changement
ou un déficit hormonal pendant ou apres la ménopause, les
efforts physiques intenses ou le surpoids peuvent entrainer
une distension ou un relachement du plancher pelvien. Les
conséquences peuvent en étre les fuites urinaires (incontinen-
ce d'effort / de stress) ou un déplacement des organes abdo-
minaux. Le plancher pelvien, comme tout autre muscle, peut
cependant étre renforcé par une gymnastique intensive. Un
plancher pelvien fort peut par ailleurs augmenter la sensation
du plaisir sexuel.

Le set de rééducation périnéale ELANEE phase | active se
compose de quatre poids différents qui permettent un entraine-
ment actif du périnée grace au principe de rétroaction biolo-
gique. Le principe de rétroaction biologique repose sur le fait
que le cone aura tendance a glisser du vagin, entrainé par
son propre poids. La musculature du périnée y réagit active-
ment, en se resserrant de fagon spontanée et autonome afin
de le retenir. Ces contractions actives et répétées stimulent le
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renforcement musculaire — au méme titre que I'entrainement
musculaire avec des haltéres.

Les quatre poids de la trousse permettent d'accroitre l'intensité
de I'entrainement actif. Lorsque la musculature arrive a retenir
un cone sans probléme, il est temps d‘augmenter l'intensité de
I'exercice. Entre le poids le plus Iéger et le plus lourd, il est pos-
sible d’obtenir un accroissement non négligeable de la force
musculaire. La gymnastique active du plancher pelvien avec
les accessoires auxiliaires d’'ELANEE convient aux femmes de
tous ages. Il sert, pendant et apres la grossesse, a prévenir la
faiblesse du plancher pelvien et favoriser la récupération. Il sert
également a atténuer, prévenir et guérir l'incontinence urinaire
(due a l'effort/au stress) chez les femmes (particulierement
pendant et aprés la ménopause).

6. Utilisation

1. Lavez a fond les accessoires de rééducation du plancher
pelvien ELANEE Niveau | actif avant d'en faire une premiére
utilisation, puis assurez-vous de les utiliser dans des condi-
tions propres (par ex. se laver les mains).

2. Vérifiez avec quel cone vous commencerez |'entrainement :
Pour ce faire, prenez le cone jaune (le plus léger) et insé-
rez-le lentement et complétement dans le vagin, & environ
3 ou 4 cm de profondeur, tout comme vous le feriez avec
un tampon.

- Si vous étes en mesure de maintenir le cdne jaune en place
pendant 10 minutes debout et & la marche, vous pouvez
essayer le cone suivant (bleu).

- Si vous arrivez a garder le cone bleu en place pendant 10
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minutes, prenez le poids suivant, et ainsi de suite. Pour
mener a bien I‘entrainement, il suffit d'augmenter la durée
durant laquelle les cones sont portés jusqu‘a ce que vous
soyez en mesure de maintenir en place le cone utilisé deux
fois par jours pendant au moins 10 minutes debout et
a la marche, et ce pendant plusieurs jours consécutifs.
Augmentez la sensibilité de vos muscles du plancher
pelvien de fagon consciencieuse en les resserrant et
relaxant tour a tour de fagon & faire glisser le cone
en dehors du vagin, puis de le ramener a lintérieur.
Vous pouvez ensuite continuer avec le cone suivant (d‘abord
le bleu, puis le vert et le finalement le violet).

4. Aprés quelques semaines d‘entrainement quotidien
avec les accessoires de rééducation du plancher pelvien
ELANEE Niveau | actif, vous aurez appris a percevoir et a
entrainer vos muscles du périnée sans avoir a utiliser I'ac-
cessoire. Il est cependant recommandé de continuer a vous
entrainer de fagon occasionnelle avec les cones.

Conseil : L'utilisation d’un gel lubrifiant médical lors des exer-

cices de rééducation avec le set de rééducation ELANEE

Phase | active est particulierement recommandée en cas de

sécheresse vaginale.

7. Avertissements

/N Lavez a fond les accessoires de rééducation du plancher
pelvien ELANEE Niveau | actif avant d‘en faire une pre-
miére utilisation, puis assurez-vous de les utiliser dans
des conditions propres (par ex. se laver les mains).

/\ Veuillez vérifier votre set de rééducation avant chaque uti-
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lisation. Utilisez uniquement des cénes en bon état. Une
surface rayée ou endommageée des composants du set de
rééducation peut entrainer des blessures.

A N'utilisez pas les accessoires auxiliaires a la gymnastique
du plancher pelvien en cas d‘infections, inflammations,
blessures ou douleurs dans les parties intimes, durant les
régles ou en cas de problemes de grossesse.

A En présence d‘autres troubles (par ex. descente d'or-
ganes pelviens), demandez & un médecin de confirmer le
diagnostic d'un relachement du plancher pelvien avant de
commencer I'entrainement.

/\ I est recommandé d'éviter I'utilisation de ce produit ou
d'obtenir I'avis de votre médecin en cas d’hypersensibilité
et d'allergie aux composants du matériau énonce.

/N Les femmes vierges devraient s‘abstenir d‘utiiser les
accessoires auxiliaires a la gymnastique du plancher pel-
vien.

& Le port du capuchon cervical, de I'anneau contraceptif, du
diaphragme ou du stérilet est possible durant I'entraine-
ment. Il importe toutefois d'en vérifier le bon positionne-
ment avant et aprés chaque séance de gymnastique (en
cas de doute, procédez uniquement avec |‘approbation
d'un médecin).

A Les cones ne peuvent pas étre utilisés au cours de séan-
ces de radiographie, de tomodensitométrie (TDM) ou
d'imagerie a résonance magnétique (IRM).

& En cas de persistance ou d’aggravation des symptomes,
veuillez consulter un médecin.
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/N Tout incident grave associé 4 I'utilisation du produit doit
étre signalé au fabricant et & 'autorité compétente du pays
de résidence de I'utilisateur.

A Ne nettoyez pas vos accessoires par une stérilisation a la
vapeur ou a sec ou en le faisant bouillir, car cela pourrait
causer une déformation du matériau.

8. Rangement, conservation, stockage et transport

Aucune particularité n’est a respecter pour le rangement, le
stockage et le transport. Dans le cadre d'une utilisation nor-
male, le set de rééducation doit étre remplacé tous les 5 ans.

9. Remarques relatives au nettoyage et a la mise au rebut
Nettoyez I'accessoire de rééducation avec de I'eau chaude et
un savon usuel ou désinfectez le cone avec un désinfectant
cutané usuel.

Avant toute utilisation de I'accessoire de rééducation, éliminez
tout résidu éventuel de savon ou de désinfectant en le ringant
a fond avec de l'eau.

Les accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE
Niveau | actif peuvent étre jetés avec les ordures ménagéres.

Veuillez trier les composants individuels de I'emballage et les
acheminer au systeme de recyclage correspondant.

Veuillez observer les directives d‘élimination locales et régio-
nales en vigueur.

10. Composition des matériaux
Les accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE
Niveau | actif sont composés :
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- d'un coeur d’aluminium ou d'acier enveloppé dans une
couche de polypropyléne et

- d'un fil de polyamide recouvert de polyéthurane

11. Explication des symboles utilisés

“ Fabricant & Attention !
Numéro de charge Numéro d‘article
&I Date de fabrication

Dispositif médical

E[ﬂ Suivre les instructions du mode d‘emploi

QD Ausili per I‘allenamento dei muscoli del pavimento pelvico
fase | attiva — Istruzioni per I'uso

Gentile Cliente,

Molte grazie per aver scelto il nostro ausili ELANEE per I'al-
lenamento dei muscoli del pavimento pelvico fase | attival
Le istruzioni per I'uso La aiuteranno a utilizzare il prodotto in
modo ottimale. Prima di utilizzare il dispositivo per la prima
volta, La preghiamo di leggere attentamente le istruzioni per
I'uso - in particolare le ,indicazioni per I'utilizzo e le avvertenze
di sicurezza"“.

Siamo a Sua completa disposizione per quesiti e commenti!
Il Suo team ELANEE
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Osservare le istruzioni per 'uso e conservarle insieme
alla confezione!

Prodotto in Germania

1. Ambito di applicazione

Le presenti istruzioni valgono per il seguente prodotto:

701-00/702-00 Ausili ELANEE per I'allenamento dei
muscoli del pavimento pelvico fase | attiva

2. Contenuto del prodotto

Gli ausili ELANEE per |'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva & composto da un set di coni a forma di
tampone, aventi diversi colori e pesi:

Colore giallo blu verde viola
Peso 20g 289 529 719

Sono inoltre allegate le istruzioni per I'uso e un libretto di eser-
cizi (D, GB, F).

3. Destinazione d‘uso e utilizzo prescritto

Gli ausili ELANEE per l'allenamento dei muscoli del pavi-
mento pelvico fase | attiva sono un set composto di quattro
coni a forma di tampone di misura eguale e di peso diverso
per un‘applicazione temporanea in vagina. Il training serve a
prevenire, mitigare (alleviare) o risolvere (trattare) I'inconti-
nenza urinaria causata dall'indebolimento della muscolatura
del pavimento pelvico.
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Il training & idoneo alle donne

- in gravidanza e dopo il parto, per prevenire un indebolimento
del pavimento pelvico e per aiutarne la rigenerazione e/o

- per prevenire, mitigare e risolvere le perdite di urina dovute a
incontinenza da sforzo, detta anche da stress, in particolare
negli anni del climaterio e della menopausa.

Il prodotto e destinato esclusivamente ad un uso privato do-
mestico. Gli ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del
pavimento pelvico fase | attiva non sono idonei a utilizzi diversi
da quelli indicati.

4. Ambiti di applicazione

- Nel corso di una gravidanza non problematica, |‘allena-
mento con gli ausili ELANEE per I‘allenamento dei muscoli
del pavimento pelvico fase | attiva consente di rinforzare il di-
aframma pelvico e di prevenire eventuali disturbi conseguenti
alla gravidanza.

- Dopo il parto, appena la bocca dell‘utero si & chiusa
(dopo ca. 6 settimane di riposo), si puo riprendere I'allena-
mento. In caso di dubbio, consultare il medico o I‘ostetrica.

- In caso di fallimento dell‘allenamento non invasivo del
diaframma pelvico a causa della mancanza di sensibilita
della muscolatura del pavimento pelvico, I'allenamento con gli
ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva puo portare I'effetto desiderato.

- Per il trattamento dell‘atonia vescicale (dovuta a incon-
tinenza da sforzo/da stress) |'esercitazione del diaframma
pelvico con gli ausili ELANEE per |'allenamento dei muscoli

del pavimento pelvico fase | attiva & parimenti adatta. Tuttavia
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I'atonia vescicale puo riconoscere diverse cause. Altre cause
della presenza di atonia vescicale devono quindi essere inda-
gate ed escluse dal medico e/o dall‘ostetrica.

5. Funzionamento

Il diaframma pelvico € una lamina muscolare piana ed elasti-
ca, avente grossomodo le dimensioni di un palmo della mano
e situata tra 0sso pubico, coccige e tuberosita ischiatiche.
Esso supporta gli organi interni nello spazio addominale. I
diaframma pelvico € attraversato da uretra, vagina e ano. Per
via delle modificazioni/carenze ormonali che intervengono in
gravidanza e nel parto, nel climaterio e nella menopausa, a
causa di forti sollecitazioni fisiche o per il sovrappeso, pud
verificarsi iperestensione o indebolimento del diaframma pel-
vico. Le conseguenze possono essere atonia vescicale (in-
continenza da sforzo /da stress) o malposizionamento degli
organi nella cavita addominale. Il diaframma pelvico pud tut-
tavia essere rafforzato, al pari di ogni altro muscolo, median-
te I'allenamento. Un diaframma pelvico rafforzato pud inoltre
avere ripercussioni positive anche sul desiderio sessuale.

Gli ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del pavimen-
to pelvico fase | attiva si compongono di un set di quattro
ausili di peso diverso che consentono I‘allenamento attivo
del pavimento pelvico secondo il principio del biofeedback.
Alla base del principio del biofeedback sta il fatto che il cono,
a causa del suo stesso peso, scivola fuori dalla vagina. La
muscolatura del pavimento pelvico reagisce attivamente con-
traendosi di continuo, spontaneamente ed autonomamente,
per trattenere il peso. Queste contrazioni attive ripetute ga-
rantiscono lo sviluppo della muscolatura — proprio come l‘al-
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lenamento dei muscoli con i manubri.

Grazie ai quattro diversi pesi, il set consente di aumentare
lintensita dell‘allenamento attivo. Quando la muscolatura € in
grado di sostenere un cono senza problemi, il peso dell‘allena-
mento pud essere aumentato. In questo modo, passando dal
peso pill leggero a quello piu pesante, si ottiene un enorme
aumento della forza muscolare. Un programma attivo con i
supporti per l'allenamento del diaframma pelvico & sensato
per le donne di ogni eta. Esso serve in gravidanza e dopo il
parto, per prevenire un indebolimento del diaframma pelvico
e per aiutarne la rigenerazione. Inoltre, & adatto per lenire,
risolvere o prevenire |‘atonia vescicale (dovuta a incontinenza
da sforzo/da stress) nelle donne, in particolare negli anni del
climaterio e della menopausa.

6. Utilizzo

1. Lavare a fondo il ausili ELANEE per I'allenamento dei mu-
scoli del pavimento pelvico fase | attiva prima del primo uti-
lizzo, osservando la massima igiene (p. es. lavarsi le mani).

2. Testare con quale cono iniziare |'allenamento:
Per farlo, prendere il cono giallo (il piu leggero) e in-
trodurlo lentamente e completamente per ca. 3-4 ¢cm in
profondita nella vagina, come si farebbe con un normale
tampone.

- Se siriesce a tenere il cono giallo per 10 minuti in posizione
eretta e camminando, si pud utilizzare il secondo cono pil
pesante (blu).

- Se si € in grado di tenere anche il cono blu per 10 minuti,
passare al peso successivo ecc.
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3. L‘allenamento con i coni pud essere svolto anche sem-
plicemente aumentando la durata d‘indosso finché si riesca
a tenere il cono appena utilizzato due volte al giorno per
oltre 10 minuti in posizione eretta e camminando, facendo
questo per piu giorni consecutivi.
Aumentare a questo punto la percezione della propria mu-
scolatura del diaframma pelvico, alternando contrazioni e
distensioni della muscolatura, per far fuoriuscire il cono e
per poterlo di nuovo reinserire.

Poi si pud proseguire |‘allenamento con il cono progressiva-
mente pill pesante (prima il blu, poi il verde e alla fine quello
viola).

4. Dopo alcune settimane di allenamento quotidiano con gli
ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva, si sara appreso come gestire e allen-
are la muscolatura del diaframma pelvico senza I'utilizzo
dei coni. A questo punto & consigliabile effettuare comun-
que degli esercizi occasionali di mantenimento con i coni.

Consiglio: L'utilizzo di gel lubrificante medicale durante il trai-
ning con gli ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del
pavimento pelvico fase | attiva risulta utile in particolare in caso
di secchezza vaginale.

7. Avvertenze per la sicurezza

/N\ Pulire a fondo gli ausili ELANEE per I'allenamento dei mu-
scoli del pavimento pelvico fase | attiva prima del primo
utilizzo e dopo ogni utilizzo e osservare la massima igiene
(ad es. lavarsi le mani).

A Controllare gli ausili per I'allenamento prima di ogni ap-
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plicazione. Utilizzare solo coni in perfette condizioni. Un
ausilio per I'allenamento che presenta graffi o danni su-
perficiali puo provocare lesioni.

/N In presenza di infezioni vaginali, infiammazioni, lesioni o
disturbi dolorosi nell‘area genitale, durante il ciclo mestru-
ale o in presenza di una gravidanza difficile, si dovrebbe
evitare di utilizzare i supporti per l'allenamento del di-
aframma pelvico.

& In presenza di altri disturbi (come p. es. un abbassamento
degli organi pelvici), prima di iniziare |allenamento oc-
corre escludere con una visita medica una causa diversa
dalla debolezza della muscolatura del diaframma pelvico.

/N In caso di ipersensibilita nota e allergie a uno dei com-
ponenti citati, I'utilizzo dovrebbe essere evitato oppure
dovrebbe avvenire previa consultazione con un medico.

/N In caso di verginita, i supporti per I'allenamento del di-
aframma pelvico non devono essere utilizzati.

& Durante I'esercizio € possibile indossare pessari a coppa,
anello anticoncezionale, diaframma o pessario intrauteri-
no. Occorre perd controllare il posizionamento di questi
dispositivi prima e dopo I'allenamento (in caso di dubbio,
consultare il medico).

/\ | coni non possono essere utilizzati durante una radiogra-
fia, una tomografia computerizzata (TC) o una risonanza
magnetica tomografica (RMT).

/\ Consultare un medico se i sintomi persistono o peggiorano.

/I Tutti gli eventi r