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Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv -
Gebrauchsanweisung

Liebe Kundin,

vielen Dank, dass Sie sich fir unsere ELANEE Becken-
boden-Trainingshilfen Phase | aktiv entschieden haben!
Diese Gebrauchsanweisung soll hnen helfen das Produkt
moglichst optimal einzusetzen. Bitte lesen Sie sich die
Gebrauchsanweisung - insbesondere die Anwendung und
Sicherheitshinweise - vor dem ersten Gebrauch genau
durch.

Gerne stehen wir Ihnen fur Fragen und Anregungen zur

Verfigung.

Ihr ELANEE-Team

/\ Bitte Gebrauchsanweisung und Verpackung
beachten und aufbewahren!

Hergestellt in Deutschland

1. Geltungsbereich

Diese Gebrauchsanweisung gilt fur das folgende Produkt:

701-00 ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv

2. Produktinhalt

Die 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 52g 71g
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Zudem sind eine Gebrauchsanweisung und ein Ubungs-
heft beigelegt.

3. Zweckbestimmung und bestimmungsgemaBer Gebrauch
Die Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv sind ein
Set aus vier gleich groBen tamponformigen Konen mit
unterschiedlichem Gewicht zur voribergehenden An-
wendung in der Scheide. Das Training dient der Vorbeu-
gung, Abschwachung (Linderung) oder Behebung (Be-
handlung) von Belastungsinkontinenz, verursacht durch
eine geschwachte Beckenbodenmuskulatur.

Das Training ist geeignet fur Frauen

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

- zur Vorbeugung, zur Abschwachung und zum Behe-
ben von Blasenschwache aufgrund einer Belastungs-/
Stressinkontinenz, insbesondere in den Wechseljahren
und der Menopause.

Das Produkt ist nur fur den privaten Gebrauch im Haus-

halt bestimmt. Fur andere als die genannten Anwen-

dungszwecke sind die Beckenboden-Trainingshilfen

Phase | aktiv nicht geeignet.

4. Anwendungsbereiche
- Wahrend einer unproblematischen Schwangerschaft
kann ein Training mit Beckenboden-Trainingshilfen

Phase | aktiv den Beckenboden kraftigen und eventu-
ellen Folgebeschwerden vorgebeugt werden.

- Nach der Geburt konnen Sie, sobald der Muttermund
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geschlossen ist (etwa nach 6-wdchiger Wochenbett-
zeit), wieder mit dem Training beginnen. Im Zweifel fra-
gen Sie bitte Ihren Arzt oder Ihre Hebamme.

- Bei fehlgeschlagenem nicht invasiven Beckenboden-

training aufgrund fehlender Wahrnehmungsfahigkeit
der Beckenbodenmuskulatur, kann ein Training mit
den Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv den
erwinschten Erfolg bringen.

- Zur Behandlung einer aus einer Beckenbodenschwache
resultierenden Blasenschwache (Belastungs-/Stres-
sinkontinenz) ist ein Beckenbodentraining mit den Be-
ckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv ebenfalls ge-
eignet. Allerdings kann Blasenschwache verschiedene
Ursachen haben. Andere Ursachen fir die bestehende
Blasenschwache sollten daher im Vorfeld durch Ihren
Arzt und/oder lhre Hebamme ausgeschlossen werden.

5. Funktionsweise

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergroBe, flache,
elastische Muskelplatte zwischen Schambein, SteiBbein
und den Sitzbeinhockern. Er stitzt die inneren Organe
im Bauchraum. Der Beckenboden wird durchbrochen
von Harnréhre, Scheide und After. Durch Schwanger-
schaft und Geburt, Hormonumstellung/-mangel in den
Wechseljahren bzw. der Menopause, durch schwere
kérperliche Belastung oder Ubergewicht kann es zu ei-
ner Uberdehnung bzw. Schwachung des Beckenbodens
kommen. Die Folgen konnen Blasenschwache (Belas-
tungs-/Stressinkontinenz) oder eine Fehllage der Organe
im Bauchraum sein. Der Beckenboden kann jedoch, wie
jeder Muskel, durch Training gekraftigt werden. Ein kraf-
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tiger Beckenboden kann sich dariber hinaus positiv auf
das sexuelle Lustempfinden auswirken.

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

Durch vier verschiedene Gewichte ermdglicht das Set
eine Steigerung der aktiven Trainingsintensitat. Kann
die Muskulatur 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 fir Frauen jeden
Alters sinnvoll. Es dient wahrend der Schwangerschaft
und nach der Geburt zur Vorbeugung einer Beckenbo-
denschwache und zur Unterstitzung der Regeneration.
Zudem ist es zur Abschwachung, zum Beheben und zur
Vorbeugung von Blasenschwache (aufgrund einer Bela-
stungs-/Stressinkontinenz) bei Frauen, insbesondere in
den Wechseljahren und der Menopause, geeignet.

6. Anwendung
1. Waschen Sie die Beckenboden-Trainingshilfen Phase |
aktiv vor dem Erstgebrauch griindlich ab und achten
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Sie auf saubere Bedingungen (z. B. Hande waschen).
2. Testen Sie mit welchem Konus Sie das Training be-
ginnen: Dazu nehmen Sie die gelbe (leichteste) Kone
und fihren diese langsam, vollstandig und etwa 3-4
cm tief in die Scheide ein, wie Sie normalerweise ei-
nen Tampon einfihren.
- Falls Sie die gelbe Kone 10 Minuten im Stehen und
Gehen halten konnen, kénnen Sie den nachst schwe-
reren Konus (blau) verwenden.

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

3. Das Training mit den Konen absolvieren Sie be-
reits durch das bloBe Steigern der Tragedau-
er bis Sie den gerade verwendeten Konus zwei-
mal taglich iber 10 Minuten im Stehen und
Gehen mehrere Tage hintereinander halten kénnen.
Steigern Sie nun lhre Wahrnehmung fur lhre Be-
ckenbodenmuskulatur bewusst, indem Sie Ihre
Muskulatur im Wechsel aktiv zusammenziehen und
entspannen, um den Konus herausgleiten zu lassen
und wieder einziehen zu konnen. Zusatzlich finden
Sie im beiliegendem Ubungsheft weitere Ubun-
gen zum Beckenbodentraining mit unseren Konen.
Danach kénnen Sie mit dem nachst schwereren Ko-
nus weiter trainieren (erst blau, dann grin und zum
Schluss violett).

4. Nach wenigen Wochen taglichem Training mit den
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv haben Sie
gelernt, Ihre Beckenbodenmuskulatur chne Anwen-
dung der Konen wahrzunehmen und zu trainieren.
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Dabei ist ein gelegentliches Uben mit Hilfe der Konen
jedoch weiterhin empfehlenswert (maximal jedoch bis
zu 10 Wochen).
Tipp: Die Verwendung von medizinischem Gleitgel ist
beim Training mit den Beckenboden-Trainingshilfen Pha-
se | aktiv insbesondere bei trockener Scheide hilfreich.

7. Sicherheitshinweise

/N Reinigen Sie Ihre Beckenboden-Trainingshilfen Phase
| aktiv vor dem Erstgebrauch sowie nach jeder An-
wendung griindlich und achten Sie auf saubere Be-
dingungen (z.B. Hande waschen).

A Bitte prifen Sie Ihre Trainingshilfen vor jeder Anwen-
dung. Verwenden Sie nur einwandfreie Konen. Eine
Trainingshilfe mit zerkratzter oder beschadigter Ober-
flache kann zu Verletzungen fihren.

A Bei vaginalen Infektionen, Entzindungen, Verlet-
zungen oder schmerzhaften Beschwerden im Intim-
bereich sowie wahrend der Menstruation und bei einer
Problemschwangerschaft sollte von der Anwendung
der Beckenboden-Trainingshilfen abgesehen werden.

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

A Bei bekannter Uberempfindlichkeit und Allergien auf
einen der genannten Inhaltsstoffe sollte von der An-
wendung abgesehen werden bzw. nur in Absprache
mit einem Arzt erfolgen.
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A Das Tragen von Portiokappen, Verhitungsring, Dia-
phragma oder Intrauterinpessar wahrend des Trai-
nings ist moglich. Die korrekte Positionierung muss
allerdings vor und nach jedem Training Uberprift
werden (im Zweifel nur in Absprache mit einem Arzt).

A Die Konen durfen nicht wahrend des Rontgens, einer
Computertomographie (CT) oder einer Magnet-Re-
sonanz-Tomographie (MRT) getragen werden.

A Bitte suchen Sie bei anhaltenden oder sich ver-
schlechternden Symptomen einen Arzt auf.

/N Alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufge-
tretenen schwerwiegenden Vorfélle sind dem Her-
steller 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.

/N Fihren Sie die Kone vorsichtig ein. Ein unsachgema-
Ber Umgang mit der Kone kann zu einer Verletzung
des Hymens oder der Vaginalschleimhaut fuhren.

Das Training sollte aus maximal zwei 10-minutigen
Einheiten pro Tag bestehen und darf nicht Ianger als
10 Wochen am Stiick durchgefihrt werden. Nach
Ablauf der 10 Wochen ist eine Trainingspause ein-
zulegen, in der Sie versuchen, den Beckenboden
ohne Hilfsmittel eigenstandig wahrzunehmen und
die Fortschritte Ihres Trainings bewusst zu spiren.



8. Aufbewahrung, Haltbarkeit, Lagerung und Transport
Fur 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 handelsublichen Hautdesinfektionsmittel.

Vor der erneuten Verwendung der Trainingshilfen sollten
eventuell vorhandene Reste von Seife oder Desinfekti-
onsmittel grindlich mit Wasser abgespilt werden.

Die Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv kdnnen
im handelsublichen Hausmull entsorgt werden.

Die einzelnen Bestandteile der Verpackung bitte sor-
tenrein trennen und dem entsprechenden Recy-
cling-System zufuhren.

Bitte beachten Sie dabei die lokalen und regionalen Ent-
sorgungsrichtlinien.

10. Materialzusammensetzung
Die Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv beste-
hen aus:

-einem mit Polypropylen ummantelten Aluminium-
oder Stahlkern und

- einem Polyamidgarn Gberzogenen mit Polyurethan



11. Erlduterungen der verwendeten Symbole

“ Hersteller /A | Achtung!

Lot | Chargenbezeichnung Katalognummer

&I Herstellungsdatum Medizinprodukt

Gebrauchsanweisung
m:{l beachten!

@ 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 use out of your product. Please read the
instruction manual carefully - particularly the usage
and safety instructions - before 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

/N 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 ELANEE Pelvic Floor Training Aids Phase
| active

2. Product content

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 52g 71g

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

3. Purpose and intended use

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.

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-menopau-
se or the menopause.
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The product is only intended for private home use. The
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
Pelvic Floor Training Aids Phase | active can strengt-
hen the pelvic floor and prevent potential subsequent
problems.

- 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 Pelvic Floor Training Aids Phase | active
can bring about the desired success in cases of inef-
fective non-invasive pelvic floor training caused by not
being able to feel the pelvic floor muscles.

- The 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 in-
continence). However, bladder problems have various
causes. Other causes of the existing urinary inconti-
nence should be ruled out by your doctor and/or mid-
wife in advance.

5. Functionality

The pelvic floor is a flat, elastic muscle plate which is
approximately 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
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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 incon-
tinence (load/ stress incontinence) or an incorrect positi-
on of the organs in the abdomen. However, the pelvic floor
can be strengthened through exercise, just like any other
muscle. A strong pelvic floor can also have a positive im-
pact on sexual pleasure.

The 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 princi-
ple.

Underlying the biofeedback principle is the fact that the
cones will slide out of the vagina due to their own weight.
The muscles of the pelvic floor react actively to this, by
spontaneously and automatically contracting even tigh-
ter, 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 muscles can hold a cone with ease. In this way a
huge increase can be achieved from the lightest to the
heaviest weight. An active training with pelvic floor trai-
ning aids makes sense for women of all ages. It is 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 urinary
incontinence (due to load/stress incontinence) in women,
particularly during the climacteric period and menopause.
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6. Usage

1. Thoroughly wash the 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 wor-
kout: 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
increasing 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
muscles by actively contracting and relaxing your
muscles in alternation in order to let the cone slide out
and draw in again.

4. After a few weeks of daily training with the Pelvic Floor
Training Aids Phase | active you will have learnt to feel
the pelvic floor muscles without the use of cones. Ho-
wever, occasional practice with the help of the cones
is still recommended (up to a maximum of 10 weeks).

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

/N Thoroughly clean the Pelvic Floor Training Aids
Phase | activeboth prior to initial usage and after
every application 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 trai-
ning aid with a scratched or damaged surface could
cause injuries.

A In cases of vaginal infections, inflammations, injury
or painful complaints in the genital area and du-
ring menstruation or a8 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 weakness of the pelvic floor ruled out in ad-
vance by a doctor before you start with the training.

/N 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.

The wearing of cervical caps, contraceptive
rings, diaphragms or intrauterine devices du-
ring training are possible. However, you must
check the correct positioning before and after
each training session (if in doubt only use
after consultation with a doctor).

/N You must not use the cones during X-rays, a CT
scan (computer tomography) or an MRI scan (ma-
gnetic resonance imaging).
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A If the symptoms persist or worsen, please seek ad-
vice from a doctor.

A All serious incidents occurring in connection with
this product must be reported to the manufacturer
and the responsible autharities in the user’s coun-
try of residence.

/N Do not use steam sterilisation, dry heat sterilisation
or boiling to clean the aids as this can lead to di-
stortion of the material.

/N Insert the cone carefully. Improper handling of the
cone can lead to injury to the hymen or vaginal mu-
cosa.

/N The training should consist of a maximum of two
10-minute sessions per day and should not be car-
ried out for more than 10 weeks at a time. At the
end of the 10 weeks, take a break from training and
try to be aware of your pelvic floor independently
without aids and consciously feel the progress of
your training.

8. Safekeeping, service life, storage and transport

There are no special instructions for keeping, storing
and transporting the aids. With normal usage, the trai-
ning 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
disinfectants should be thoroughly rinsed off the training
aids with water.

The Pelvic Floor Training Aids Phase | active can be dis-
posed of as standard domestic waste.

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 wa-
ste disposal regulations.

10. Material composition

The Pelvic Floor Training Aids Phase | active consist of:

- an aluminium or steel core coated with polypropylene
- 3 polyamide yarn coated with polyurethane

11. Explanation of symbols used

Manufacturer Caution!

Batch number Article number

Medical device

Date of manufacture

Please refer
to instructions

HEE E




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

Chere cliente,

Nous vous remercions trés sincérement d‘avoir choisi
notre Accessoires de rééducation du plancher pelvien
ELANEE Niveau | actif | Le mode d'emploi est destiné a
vous aider a faire un usage optimal du produit. Avant la
premiére utilisation, veuillez lire attentivement le mode
d'emploi - en particulier les « Consignes d'utilisation et
de sécurité ». Nous sommes 3 votre entiere disposition
pour répondre a vos questions et suggestions !

L'équipe ELANEE

A Veuillez observer et conserver les instructions
d'utilisation et I'emballage !

Fabriqué en Allemagne

1. Champ d‘application
Ce mode d'emploi s'applique au produit suivant :

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

2. Contenu du produit

Les accessoires de rééducation du plancher pelvien
Niveau | actif comprennent quatre cénes en forme de
tampon de couleurs et de poids différents :

Couleur | Jaune Bleu Vert Violet
Poids 20g 28g 529 71g
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Par ailleurs, un mode d'emploi et un cahier d’exercices
sont joints 3 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) 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 |'accouchement pour
prévenir un affaiblissement du plancher pelvien et
soutenir la régéneération et/ou

. prévenir, atténuer et résoudre les probléemes de
faiblesse vésicale en raison d'incontinence d'effort/
de stress, en particulier au cours de la ménopause.

Le produit est destiné uniquement a8 un usage prive

domestique. Le set de rééducation périnéale phase |
active ne convient pas a d'autres utilisations.

4. Domaines d‘application

- Lors d'une grossesse non problématique, |'utilisati-
on des accessoires de rééducation du plancher pel-
vien 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),
reprendre I'entrainement. En cas de doute, consultez
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votre sage-femme ou votre médecin.

- Si la gymnastique non invasive du plancher pelvien
échoue en raison d'un manque de sensibilité de la
musculature du plancher pelvien, I'utilisation des ac-
cessoires de rééducation du plancher pelvien Niveau |
actif pourrait amener le succes souhaité.

- Les accessoires de rééducation du plancher pelvien
Niveau | actif se prétent également trés bien au trai-
tement de l'incontinence urinaire résultant d'une
faiblesse du plancher pelvien (incontinence d‘effort/
de stress). Bien s(r, différentes causes peuvent étre
3 l'origine de I'incontinence urinaire. Votre médecin ou
sage-femme devrait d'abord écarter toute autre cause
pouvant expliquer I'incontinence urinaire.

5. Mode de fonctionnement

Le plancher pelvien est une plaque musculaire plate,
élastique et grosse environ comme |a 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 |'urétre, le vagin et I'anus. La grossesse,
I'accouchement, un changement ou un déficit hormonal
pendant ou aprés la ménopause, les efforts physiques
intenses ou le surpoids peuvent entrainer une distension
ou un relachement du plancher pelvien. Les conséquen-
ces peuvent en étre les fuites urinaires (incontinence
d'effort / de stress) ou un déplacement des organes ab-
dominaux. Le plancher pelvien, comme tout autre mus-
cle, peut cependant étre renforcé par une gymnastique
intensive. Un plancher pelvien fort peut par ailleurs aug-
menter |a sensation du plaisir sexuel.
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Le set de rééducation périnéale phase | active se com-
pose de quatre poids différents qui permettent un
entrainement actif du périnée grace au principe de rétro-
action biologique. Le principe de rétroaction biologique
repose sur le fait que le cone aura tendance 3 glisser du
vagin, entrainé par son propre poids. La musculature du
périnée y réagit activement, en se resserrant de fagon
spontanée et autonome afin de le retenir. Ces contrac-
tions actives et répétées stimulent le renforcement mu-
sculaire - au méme titre que I'entrainement musculaire
avec des halteres.

Les quatre poids de la trousse permettent d'accroitre
I'intensité de I'entrainement actif. Lorsque la muscula-
ture arrive a retenir un cone sans probléme, il est temps
d'augmenter l'intensité de I'exercice. Entre le poids le
plus leéger et le plus lourd, il est possible d'obtenir un ac-
croissement non négligeable de Ia force musculaire. La
gymnastique active du plancher pelvien avec les acces-
soires 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'inconti-
nence urinaire (due a I'effort/au stress) chez les femmes
(particulierement pendant et apres la ménopause).

6. Utilisation

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

21



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

- Si vous étes en mesure de maintenir le cone jaune
en place pendant 10 minutes debout et a8 la marche,
vous pouvez essayer le cone suivant (bleu).

- Si vous arrivez 3 garder le cone bleu en place pen-
dant 10 minutes, prenez le poids suivant, et ainsi
de suite. Pour mener 3 bien I'entrainement, il suf-
fit 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 3 Ia
marche, et ce pendant plusieurs jours consécutifs.
Augmentez |a sensibilité de vos muscles du plancher
pelvien de fagon consciencieuse en les resserrant et
relaxant tour a tour de fagon a faire glisser le cone
en dehors du vagin, puis de le ramener a l'intérieur.
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 pel-
vien Niveau | actif, vous aurez appris 8 percevoir et 3
entrainer vos muscles du périnée sans avoir 3 utiliser
I'accessoire. Il est cependant recommandé de conti-
nuer a vous entrainer de fagon occasionnelle avec les
cones (au maximum toutefois jusqu'a 10 semaines).
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Conseil : L'utilisation d'un gel lubrifiant médical lors des
exercices de rééducation avec le set de rééducation
Phase | active est particulierement recommandée en cas
de sécheresse vaginale.

7. Avertissements

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

/N Veuillez vérifier votre set de rééducation avant
chaque utilisation. Utilisez uniquement des cones
en bon état. Une surface rayée ou endommagee
des composants du set de rééducation peut
entrainer des blessures.

/N Nutilisez pas les accessoires auxiliaires a la gym-
nastique du plancher pelvien en cas d'infections,
inflammations, blessures ou douleurs dans les
parties intimes, durant les régles ou en cas de pro-
blemes de grossesse.

/N En présence d'autres troubles (par ex. descente
d'organes pelviens), demandez @ un meédecin de
confirmer le diagnostic d'un reldchement du plan-
cher pelvien avant de commencer I'entrainement.

/N Il est recommandé d‘éviter I'utilisation de ce produit
ou d'obtenir I'avis de votre médecin en cas d’hyper-
sensibilité et d'allergie aux composants du matéri-
au énonce.
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A Le port du capuchon cervical, de I'anneau contra-
ceptif, du diaphragme ou du stérilet est possible
durant I'entrainement. Il importe toutefois d'en veéri-
fier le bon positionnement avant et aprés chaque
séance de gymnastique (en cas de doute, procédez
uniquement avec |'approbation d‘un médecin).

/N Les cones ne peuvent pas étre utilisés au cours
de séances de radiographie, de tomodensitométrie
(TDM) ou d'imagerie a résonance magnétique (IRM).

/N En cas de persistance ou d'aggravation des sym-
ptémes, veuillez consulter un médecin.

/N Tout incident grave associé a I'utilisation du pro-
duit doit étre signalé au fabricant et a l'autorité
compétente du pays de résidence de I'utilisateur.

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

/\ Insérez le cone avec précaution. Une mauvaise
manipulation du cone peut entrainer une Iésion de
I'hnymen ou de la muqueuse vaginale.

/N Lentrainement doit consister en un maximum de
deux séances de 10 minutes par jour et ne doit pas
étre effectué pendant plus de 10 semaines d'affilée.
Une fois les 10 semaines écoulées, il convient de
stopper I'entrainement. Cette pause doit permettre
de percevair le plancher pelvien de maniére auto-
nome, sans aide, et de ressentir consciemment les
progres de votre entrainement.
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8. Rangement, conservation, stockage et transport
Aucune particularité n'est 3 respecter pour le range-
ment, le stockage et le transport. Dans le cadre d'une
utilisation normale, le set de rééducation doit étre rem-
placé tous les 5 ans.

9. Remarques relatives au nettoyage et a la mise au
rebut

Nettoyez |'accessoire de rééducation avec de l'eau
chaude et un savon usuel ou désinfectez le cone avec
un désinfectant cutané usuel.

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

Les accessoires de rééducation du plancher pelvien Ni-
veau | actif peuvent étre jetés avec les ordures ménageres.

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

Veuillez observer les directives d'élimination locales et
régionales en vigueur.

10. Composition des matériaux

Les accessoires de rééducation du plancher pelvien Ni-
veau | actif sont composés :

- d’'un cceur d'aluminium ou d'acier enveloppé dans une
couche de polypropyléene et

- d’un fil de polyamide recouvert de polyéthurane
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11. Explication des symboles utilisés

o

Fabricant

A

Attention !

o] | Numéro de charge Numéro darticle
&I Date de fabrication %ggiocsa'f'f

BE

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'allenamento dei muscoli del pavimento pelvico fase
| attiva! Le istruzioni per I'uso La aiuteranno a utiliz-
zare 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
L,indicazioni per I'utilizzo e le avvertenze di sicurezza”.

Siamo a Sua completa disposizione per quesiti e com-

menti!

Il Suo team ELANEE
/N Osservare le istruzioni per 'uso e conservarle

insieme alla confezione!

Prodotto in Germania
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1. Ambito di applicazione
Le presenti istruzioni valgono per il seguente prodotto:

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

2. Contenuto del prodotto

Gli ausili per I'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva € composto da un set di coni a for-
ma di tampone, aventi diversi colori e pesi:

Colore giallo blu verde viola

Peso 20g 28g 52g 71g

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

3. Destinazione d‘uso e utilizzo prescritto

Gli ausili per I'allenamento dei muscaoli del pavimento
pelvico fase | attiva sono un set composto di quattro
coni a forma di tampone di misura eguale e di peso di-
verso per un‘applicazione temporanea in vagina. Il trai-
ning serve a prevenire, mitigare (alleviare) o risolvere
(trattare) I'incontinenza urinaria causata dall'indeboli-
mento della muscolatura del pavimento pelvico.

Il training € idoneo alle donne
-in gravidanza e dopo il parto, per prevenire un indebo-

limento del pavimento pelvico e per aiutarne la rigene-
razione e/o

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

Il prodotto e destinato esclusivamente ad un uso privato
domestico. Gli ausili 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, I'al-
lenamento con gli ausili per I'allenamento dei mus-
coli del pavimento pelvico fase | attiva consente di
rinforzare il diaframma pelvico e di prevenire eventu-
ali disturbi conseguenti alla gravidanza.

- Dopo il parto, appena la bocca dell’'utero si & chiu-
sa (dopo ca. 6 settimane di riposo), si puo riprendere
I'allenamento. In caso di dubbio, consultare il medico
o l'ostetrica.

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

- Per il trattamento dell’atonia vescicale (dovuta a
incontinenza da sforzo/da stress) I'esercitazione del
diaframma pelvico con gli ausili per I'allenamento dei
muscoli del pavimento pelvico fase | attiva & parimenti
adatta. Tuttavia |'atonia vescicale puo riconoscere di-
verse cause. Altre cause della presenza di atonia ves-
cicale devono quindi essere indagate ed escluse dal
medico e/o dall'ostetrica.
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5. Funzionamento

Il diaframma pelvico & una lamina muscolare piana ed
elastica, avente grossomodo le dimensioni di un palmo
della mano e situata tra 0sso pubico, coccige e tubero-
sita ischiatiche. Esso supporta gli organi interni nello
spazio addominale. Il diaframma pelvico € attraversa-
to 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, puo verificarsi
iperestensione o indebolimento del diaframma pelvico.
Le conseguenze possono essere atonia vescicale (in-
continenza da sforzo /da stress) o malposizionamento
degli organi nella cavita addominale. Il diaframma pel-
vico puo tuttavia essere rafforzato, al pari di ogni altro
muscolo, mediante I'allenamento. Un diaframma pel-
vico rafforzato puo inoltre avere ripercussioni positive
anche sul desiderio sessuale.

Gli ausili per I'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva si compongono di un set di quattro
ausili di peso diverso che consentono I'allenamento at-
tivo del pavimento pelvico secondo il principio del bi-
ofeedback. Alla base del principio del biofeedback sta
il fatto che il cono, a causa del suo stesso peso, sci-
vola fuori dalla vagina. La muscolatura del pavimento
pelvico reagisce attivamente contraendosi di continuo,
spontaneamente ed autonomamente, per trattenere il
peso. Queste contrazioni attive ripetute garantiscono
lo sviluppo della muscolatura - proprio come I'allena-
mento dei muscaoli con i manubri.
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Grazie ai quattro diversi pesi, il set consente di aumen-
tare l'intensita dell’allenamento attivo. Quando la mus-
colatura € in grado di sostenere un cono senza proble-
mi, il peso dell'allenamento pud essere aumentato. In
questo modo, passando dal peso piu leggero a quello
pil pesante, si ottiene un enorme aumento della forza
muscolare. Un programma attivo con i supporti per 'al-
lenamento del diaframma pelvico & sensato per le don-
ne 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 incon-
tinenza da sforzo/da stress) nelle donne, in particolare
negli anni del climaterio e della menopausa.

6. Utilizzo

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

2. Testare con quale cono iniziare I'allenamento:

Per farlo, prendere il cono giallo (il pid leggero) e
introdurlo lentamente e completamente per ca. 3-4
cm in profondita nella vagina, come si farebbe con un
normale tampone.

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

- Se si e 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
semplicemente aumentando la durata d'indosso fin-
ché 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 cons-
ecutivi.

Aumentare a questo punto la percezione della pro-
pria muscolatura del diaframma pelvico, alternando
contrazioni e distensioni della muscolatura, per far
fuoriuscire il cono e per poterlo di nuovo reinserire.

Poi si puo proseguire I'allenamento con il cono pro-
gressivamente piu pesante (prima il blu, poi il verde e
alla fine quello viola).

4. Dopo alcune settimane di allenamento quotidiano
con gli ausili per I'allenamento dei muscoli del pavi-
mento pelvico fase | attiva, si sara appreso come ge-
stire e allenare la muscolatura del diaframma pelvico
senza l'utilizzo dei coni. A questo punto e consiglia-
bile effettuare comunque degli esercizi occasionali
di mantenimento con i coni (fino a un massimo di 10
settimane).

Consiglio: L'utilizzo di gel lubrificante medicale durante

il training con gli ausili 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 per I'allenamento dei mu-
scoli del pavimento pelvico fase | attiva prima del
primo utilizzo e dopo ogni utilizzo e osservare Ia
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massima igiene (ad es. lavarsi le mani).

/N Controllare gli ausili per 'allenamento prima di ogni
applicazione. Utilizzare solo coni in perfette con-
dizioni. Un ausilio per I'allenamento che presenta
graffi o danni superficiali puo provocare lesioni.

A In presenza di infezioni vaginali, infliammazioni, le-
sioni o disturbi dolorosi nell'area genitale, durante
il ciclo mestruale o in presenza di una gravidanza
difficile, si dovrebbe evitare di utilizzare i supporti
per l'allenamento del diaframma pelvico.

A In presenza di altri disturbi (come p. es. un abbassa-
mento degli organi pelvici), prima di iniziare |'allena-
mento occorre 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
componenti citati, I'utilizzo dovrebbe essere evitato
oppure dovrebbe avvenire previa consultazione con
un medico.

A Durante I'esercizio & possibile indossare pessari a
coppa, anello anticoncezionale, diaframma o pessa-
rio intrauterino. Occorre pero controllare il posizio-
namento di questi dispositivi prima e dopo |'allena-
mento (in caso di dubbio, consultare il medico).

A | coni non possono essere utilizzati durante una ra-
diografia, una tomografia computerizzata (TC) o una
risonanza magnetica tomografica (RMT).

A Consultare un medico se i sintomi persistono o peg-
giorano.
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/N Tutti gli eventi rilevanti verificatisi in relazione al
prodotto devono essere comunicati al fabbricante e
alle autorita competenti della nazione di residenza
dell'utente.

/\ La pulizia mediante sterilizzazione a vapore, a secco
o bollitura non & idonea, poiché pud comportare la
deformazione del materiale.

/N Inserire con cautela il cono. L'uso improprio del
cono puo provocare lesioni allimene o alla mucosa
vaginale.

/N Lallenamento dovrebbe consistere al massimo in
due sessioni di 10 minuti al giorno e non deve supe-
rare un periodo di 10 settimane per volta. Al termine
delle 10 settimane si dovra osservare una pausa
dall'allenamento, cercando di percepire autonoma-
mente il pavimento pelvico senza ausili e di avverti-
re consapevolmente i progressi dell’allenamento.

8. Conservazione, durata, stoccaggio e trasporto

Per la conservazione, lo stoccaggio e il trasporto non e
necessario rispettare alcuna disposizione particolare. In
condizioni di normale utilizzo, gli ausili per I'allenamento
devono essere sostituiti dopo 5 anni.

9. Istruzioni per la pulizia e lo smaltimento
Dopo ogni utilizzo, pulire i supporti per I'allenamento del
diaframma pelvico con acqua calda e sapone, oppure

disinfettare i coni con un normale disinfettante cutaneo
disponibile in commercio.

Prima di utilizzare nuovamente i supporti per |'allena-
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mento del diaframma pelvico, accertarsi che non vi
siano residui di sapone o disinfettante e, se del caso,
sciacquare a fondo.

Gli ausili per l'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva possono essere smaltiti nei normali
rifiuti domestici.

Si prega di separare i singoli componenti della confe-
zione e di conferirli al rispettivo sistema di riciclaggio.
Si prega di rispettare in tal senso le prescrizioni locali e
regionali relative allo smaltimento.

10. Composizione del materiale
Gli ausili per I'allenamento dei muscoli del pavimento pel-
vico fase | attiva sono composti da:

-un nucleo in alluminio o acciaio rivestito di polipropi-
lene e

- da un filo di poliammide rivestito in poliuretano

11. Spiegazione dei simboli utilizzati

md | Produttore /\ | Attenzione!

Numero di lotto Codice articolo

&I Data di produzione ﬂ;g%ﬂtivo
Rispettare le istruzioni

ﬂﬂ per I'uso
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QD Bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief -
Gebruiksaanwijzing

Geachte klant,

Hartelijk dank dat u hebt gekozen voor onze ELANEE
bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief. De gebru-
iksaanwijzing helpt u, het product zo optimaal mogelijk
te gebruiken. Lees de gebruiksaanwijzing - met name
de gebruiks- en veiligheidsinstructies - voor het eerste
gebruik zorgvuldig door.

Voor vragen en suggesties kunt u altijd bij ons terecht!
Uw ELANEE-team

/N Neem de gebruiksaanwijzing en de instructies
op de verpakking in acht en bewaar deze!
Made in Germany

1. Werkingssfeer
Deze gebruiksaanwijzing is van toepassing op het vol-
gende product:

701-00 ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes
Fase | actief
2. Product Inhoud

De bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief bestaat
uit een set van vier tamponvormige kegeltjes met ver-
schillende gewichten en kleuren:

Kleur geel blauw groen paars
Gewicht | 20g 28g 52g 71g

35



Bovendien is een gebruiksaanwijzing en een oefenboek-
je bijgevoegd (D, GB, F).

3. Beoogd doeleind en beoogd gebruik
bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief zijn een set
van vier even grote, in gewicht variérende tamponvor-
mige conussen, voor het inbrengen in de vagina. De trai-
ning helpt bij de preventie, de verzachting of het verhel-
pen (behandeling) van inspannings-/stressincontinentie
die terug te voeren is op zwakke bekkenbodemspieren.

De training is geschikt voor vrouwen

- tijdens de zwangerschap en na de geboorte, ter ver-
mijding van zwakke bekkenbodemspieren en ter on-
dersteuning van de regeneratie en/of

- ter preventie, verzachting en het verhelpen van een
zwakke blaas op grond van inspannings-/stressincon-
tinentie, in het bijzonder tijdens de overgang en de
menopauze.

Het product is alleen bedoeld voor particulier huis-
houdelijk gebruik. De bekkenbodem-trainingshulpjes
Fase | actief zijn niet geschikt voor andere dan de be-
schreven doeleinden.

4. Toepassingsgebieden

- Tijdens een probleemloze zwangerschap kan een
training met bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | de
bekkenbodem sterker maken en eventuele latere pro-
blemen voorkomen.

- Na de bevalling kunt u de training hervatten, zodra de
baarmoedermond gesloten is (na een kraambedperi-
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ode van circa 6 weken). In geval van twijfel vraagt u uw
arts of verloskundige om advies.

- Training met bekkenbodem-trainingshulpjes Fase |
actief kan succesvol zijn in gevallen van ineffectieve
niet-invasieve bekkenbodemtraining, die eerder niet
succesvol was vanwege onvoldoende gevoel in de
bekkenbodemspieren.

- De bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief zijn
ook geschik voor de behandeling van een door bek-
kenbodemzwakte veroorzaakte blaaszwakte (inspan-
nings-/stressincontinentie). Echter, blaasproblemen
kunnen verschillende oorzaken hebben. Andere oor-
zaken van de huidige incontinentie moeten daarom
vooraf worden uitgesloten door uw arts en/of uw ver-
loskundige.

5. Functionaliteit

De bekkenbodem is een platte, elastische spierplaat

ongeveer ter grote van een hand gesitueerd tussen het

schaambeen, het stuitbeen en de zitbeenknobbels. Het
ondersteunt de inwendige organen in de buikholte. De
bekkenbodem wordt doorbroken door plasbuis, vagina
en de anus. Door zwangerschap en bevalling, hormonale
veranderingen of hormoon tekortten in de overgang of
de menopauze, door zware lichamelijke inspanning of
overgewicht kan een uitrekking of verzwakking van de
bekkenbodem optreden. De gevolgen kunnen inconti-
nentie (inspannings-/stressincontinentie) of een ver-
keerde positie van de organen in de buikholte zijn. De
bekkenbodem kan echter net als elke andere spier door
training sterker gemaakt worden. Een sterke bekken-
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bodem kan bovendien een positieve invioed hebben op
aangename sensaties.

De bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief zijn een
set van vier conussen met verschillende gewichten voor
een actieve bekkenbodemtraining volgens het biofeed-
back-principe. Het biofeedback-principe baseert op het
feit dat de conussen op grond van hun eigengewicht uit
de vagina glijden. De bekkenbodemspieren reageren hi-
erop actief, door spontaan en zelfstandig steeds weer
samen te trekken om het gewicht vast te houden. Deze
herhaalde contracties zorgen voor de spieropbouw -
vergelijkbaar met de spiertraining met halters.

Dankzij de vier verschillende gewichten kan de set
worden gebruikt om de training steeds intensiever te
maken. Zodra de spieren een kegeltje probleemloos
kunnen vasthouden, kan het trainingsgewicht wor-
den verhoogd. Door de training op te bouwen van het
lichtste naar het zwaarste gewicht, kan een grote ver-
betering van de spierkracht worden bereikt. Een actieve
training met de bekkenbodem-trainingshulpjes is nuttig
voor vrouwen van alle leeftijden. Het dient om tijdens
de zwangerschap en na de bevalling verslapping van de
bekkenbodemspieren te voorkomen en om het herstel
te bevorderen. Bovendien is het geschikt om blaas-
zwakte (wegens inspannings-/stressincontinentie) te
verminderen, te verhelpen of te voorkomen bij vrouwen,
met name in de overgang en de menopauze.

6. Advies voor het toepassen

1. Was de bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief
grondig voordat u ze voor het eerst gebruikt en zorg
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voor hygiénische omstandigheden (bijv. handen was-
sen).

. Test met welk kegeltje u de training wilt beginnen:

Daartoe brengt u het gele (lichtste) kegeltje lang-
zaam, volledig en ongeveer 3-4 cm diep in de schede
in (vergelijkbaar met het inbrengen van een tampon).

- Als u het gele kegeltje 10 minuten kunt vasthouden
terwijl u staat en loopt, kunt u het blauwe, iets zwaar-
dere kegeltje proberen.

- Als u ook het blauwe kegeltje 10 minuten kunt vast-
houden, gaat u verder met het nog iets zwaardere
gewicht, enz.

. De training wordt uitgevoerd door elk kegeltje steeds
iets langer te dragen, tot u het meerdere dagen ach-
ter elkaar staand of lopend tweemaal per dag voor
langer dan 10 minuten kunt vasthouden.

U kunt het gevoel in uw bekkenbodem bewust ver-
groten door uw spieren afwisselend samen te trekken
en te ontspannen en zo het kegeltje eruit te Iaten gli-
jden en weer naar binnen te trekken.

Daarna kunt u verder trainen met het iets zwaardere
gewicht (eerst blauw, dan groen en tenslotte paars).

. Na enkele weken dagelijkse training met de bekken-
bodem-trainingshulpjes Fase | actief hebt u geleerd
uw bekkenbodemspieren te waarnemen en te trainen
zonder de kegeltjes te gebruiken. Het blijft echter
aanbevolen om af en toe nog met de kegeltjes te oe-
fenen (tot maximaal 10 weken).
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Tip: Het gebruik van een medisch glijmiddel kan in geval
van vaginale droogheid zinvol zijn voor de training met
de ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief.

7. Veiligheidsvoorschriften

/N Reinig uw bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | ac-
tief grondig voordat u ze voor het eerst gebruikt en
ook na elk gebruik. Zorg voor hygiénische omstandig-
heden (bijv. handen wassen).

A Controleer uw trainingshulpjes voor ieder gebruik. Ge-
bruik alleen onbeschadigde conussen. Een trainings-
hulpje met een bekrast of beschadigd oppervlak kan
leiden tot letsel.

/N Bij vaginale infecties, ontstekingen, wondjes of pi-
jnklachten in de schaamstreek, evenals tijdens de
menstruatie en bij een problematische zwangerschap
dient men de bekkenbodem-trainingshulpjes niet te
gebruiken.

A Bij andere klachten (bijv. verzakking van de bekkenor-
ganen) dient u vooraf door een arts te Iaten uitsluitend
dat deze niet een andere oorzaak hebben dan bekken-
bodemzwakte, voordat u met de training begint.

A In geval van een bekende overgevoeligheid en aller-
gieén voor de genoemde ingrediénten , dient u van
gebruik af te zien of het alleen in overleg met een
arts te gebruiken.

/N Het dragen van een cervixkapje, anticonceptie,
pessarium of spiraaltje is mogelijk tijdens de trai-
ning. Wel moet gecontroleerd worden of deze nog
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in de juiste positie zitten voor en na elke training (in
geval van twijfel alleen na overleg met een arts).

/N De conussen mogen niet worden gebruikt tijdens
het rontgen, een CT (computertomografie] of een
MRI (magnetic resonance imaging).

/N Raadpleeg een arts als de symptomen aanhouden
of verergeren.

A Alle ernstige incidenten die zich in verband met het
product voordoen, moeten worden gemeld aan de
fabrikant en aan de bevoegde autoriteit van het land
waar de gebruiker is gevestigd.

/N De trainingshulpjes mogen niet worden gereinigd
met stoom, droge hitte sterilisatie of uitkoken, om-
dat hierdoor het materiaal vervormd kan raken.

/N Breng de kegel voorzichtig in. Verkeerd gebruik van
de kegel kan leiden tot letsel aan het maagdenvlies
of vaginale slijmvlies.

A De training mag uit maximaal twee sessies van 10
minuten per dag bestaan en mag niet langer dan 10
weken achter elkaar worden uitgevoerd. Neem aan
het einde van de 10 weken een trainingspauze en
probeer je bekkenbodem zelfstandig zonder hulp-
middelen waar te nemen en voel bewust de voorui-
tgang van je training.

8. Bewaring, houdbaarheid, opslag en transport

Voor de bewaring, de opslag en het transport moeten

geen bijzondere maatregelen in acht worden genomen.

Bij normaal gebruik dienen de trainingshulpjes na 5

jaar te worden vervangen.
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9. Reinigings- en afvalverwijderingsinstructies

Reinig de trainingshulpjes na elk gebruik met water en
zeep of desinfecteer de kegeltjes met een gangbaar
ontsmettingsmiddel voor de huid.

Voordat de trainingshulpjes opnieuw worden gebruikt,
moeten eventuele zeepresten of desinfectiemiddel-
resten grondig worden afgespoeld met water.

De bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief kunnen
met het gewone huisvuil worden weggegooid.

De verschillende onderdelen van de verpakking a.u.b.
sorteren en volgens het desbetreffende recyclingsys-
teem afvoeren.

Neem daarbij de lokale en regionale afvalvoorschriften
in acht.

10. Materiaal samenstelling

De bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief bestaan uit:

- een kern van aluminium of staal met een omhulsel van
polypropyleen en

- een polyamide koord met polyurethaan

11. Verklaring van de gebruikte symbolen

“ Fabrikant A | Letop!
Batchnummer Artikelnummer
) Medisch
&I Productiedatum hulpmiddel
Neem de gebruiksaan-
ﬂﬂ wijzing in acht
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& Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico -
fase | activa- Instrucciones de uso

Estimada clienta:

iMuchas gracias por haberse decidido por nuestra Ayu-

das de entrenamiento del suelo pélvico - fase | actival

Estas instrucciones de uso le ayudaran a utilizar el

producto de la manera mas 6ptima posible. jAntes de

utilizar la cura de acido lactico ELANEE por primera vez,

lea las instrucciones de uso atentamente, sobre todo las

indicaciones de seqguridad!

iEstamos a su disposicion para preguntas o sugerencias!

Su equipo ELANEE

/N iObservar y conservar las instrucciones de uso y el
embalaje!

Fabricado en Alemania

1. Ambito de aplicacién
Estas instrucciones de uso se aplican a los productos
siguientes:

701-00 Ayudas de entrenamiento del suelo
pélvico ELANEE - fase | activa
2. Contenido del producto

Las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase
| activa son un conjunto formado por cuatro conos en
forma de tampén con distintos colores y pesos:

Colores amarillo | azul verde violeta
Pesos 20g 28g 529 719
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Se incluyen ademas las instrucciones de uso y un libro
de ejercicios.

3. Finalidad prevista y uso previsto

Las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase
| activa son un conjunto formado por cuatro conos en
forma de tampdn y del mismo tamafio, pero con di-
stintos pesos, que se introducen temporalmente en Ia
vagina. El entrenamiento sirve para prevenir, atenuar
(disminuir) o eliminar (tratamiento) la incontinencia de
esfuerzo causada por un sistema muscular debilitado
del suelo pélvico.

Este entrenamiento esta concebido para las mujeres

- durante el embarazo y después del parto, para prevenir
la debilidad del suelo pélvico y para contribuir a su re-
generacion y/o

- para prevenir, atenuar y eliminar la falta de control uri-
nario debido a una incontinencia de estrés o de esfuer-
zo, especialmente durante la menopausia (el climaterio).

El producto esta destinado a un uso particular en el ho-

gar. Las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico -

fase | activa no son adecuadas para ningdn otro empleo
distinto de los expuestos.

4. Campos de aplicacion

- Durante un embarazo sin problemas, al ejercitarse con
las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase |
activa puede fortalecer el suelo pélvico y prevenir fu-
turos trastornos derivados.

- Después del parto, en cuanto se cierre el cuello del
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Utero (aproximadamente, una vez transcurrido el peri-
odo de 6 semanas de puerperio), se puede empezar de
nuevo con el entrenamiento. En caso de duda, pongase
en contacto con su médico o matrona.

- Si con un entrenamiento no invasivo de la musculatura
del suelo pélvico no se han obtenido resultados debi-
do a la falta de percepcion de la musculatura de esta
zona, los ejercicios con las Ayudas de entrenamiento
del suelo pélvico - fase | activa pueden tener el éxito
esperado.

Como tratamiento de la falta de control urinario resul-
tante de la debilidad del suelo pélvico (incontinencia de
esfuerzo o de estrés) también son adecuadas las Ayu-
das de entrenamiento del suelo pélvico - fase | activa.
No obstante, la falta de control urinario puede tener
diversas causas. Por eso, se debe consultar antes con
un médico o matrona para excluir que la incontinencia
existente se deba a cualquier otro origen.

5. Funcionamiento

El suelo pélvico esta formado por una estructura de mads-
culos plana, elastica y del tamafio de la palma de la mano
situada entre el hueso pubico, el coxis y la tuberosidad
isquiatica. Sirve de apoyo a los 6rganos internos de Ia ca-
vidad abdominal. El suelo pélvico esta interrumpido por la
uretra, la vagina y el ano. El suelo pélvico puede sufrir una
distension o debilitacion como consecuencia del embara-
z0 0 el parto, por alteraciones o deficiencias hormonales
en la menopausia, por intensos esfuerzos fisicos o por
obesidad. Los efectos pueden ser |a falta de control urina-
rio (la incontinencia de estrés o de esfuerzo) o posiciones
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anormales de los 6rganos en la cavidad abdominal. Sin
embargo, el suelo pélvico, como cualquier otro masculo,
se puede fortalecer ejercitandolo. Un suelo pélvico firme
puede, ademas, tener un efecto positivo sobre la sensa-
cion de placer sexual.

Las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase |
activa estan formadas por un conjunto de cuatro pesas di-
ferentes que permiten ejercitar activamente el suelo pél-
vico segln el principio de biorretroalimentacion . El prin-
cipio de biorretroalimentacion se basa en el hecho de que
el cono, por su propio peso, se sale solo de la vagina. Los
musculos del suelo pélvico, entonces, reaccionan activa-
mente contrayéndose de forma autdnoma, espontanea y
repetida, con el fin de retener la pesa. Estas contracciones
activas y reiteradas contribuyen al desarrollo muscular, de
modo analogo a la musculacion con mancuernas.

El juego, con las cuatro pesas diferentes, permite ir au-
mentando la intensidad del entrenamiento activo. Si la
musculatura puede retener el cono sin problemas, se au-
menta el peso de entrenamiento. Partiendo de la pesa mas
liviana hasta llegar a la mas pesada se puede obtener un
enorme incremento de la fuerza muscular. Es beneficioso
para las mujeres de cualquier edad ejercitarse activamente
con las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase
| activa. Durante el embarazo y después del parto, sirve
para prevenir |a debilidad del suelo pélvico y contribuye a
su regeneracion. También es adecuado para prevenir, ate-
nuar y eliminar la falta de control urinario (debido a una
incontinencia de estrés o de esfuerzo) para las mujeres,
especialmente durante la menopausia (el climaterio).
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6. Aplicacion

1.Lave cuidadosamente las Ayudas de entrenamiento
del suelo pélvico - fase | activa antes del primer uso
y observe en general unas condiciones higiénicas (p.
ej., lavandose las manos).

2. Pruebe con cual cono va a empezar el entrenamiento:
Para ello, tome el cono amarillo (el mas ligero) e in-
trodlzcalo en |a vagina, por completo y lentamente, a
una profundidad de 3-4 cm, igual que suele introducir
un tampon.

- Si puede retener el cono amarillo durante 10 minutos
estando de pie y andando, puede utilizar el siguiente
cono mas pesado (el azul).

- Si también puede retener el cono azul durante 10 mi-
nutos, pruebe |a siguiente pesa, etc.

3. El entrenamiento con el cono ya lo esta realizando
con solo aumentar el tiempo en que lleva el cono
correspondiente hasta poder llegar a retenerlo dos
veces al dia durante 10 minutos, de pie y andando,
durante varios dias sucesivos. Incremente de forma
consciente el grado de percepcion de la musculatura
del suelo pélvico. Para ello contraiga y relaje estos
musculos activa y alternativamente, para dejar que el
cono se deslice hacia abajo y luego volver a retenerlo.
Ademas, en el libro de ejercicios adjunto (en version
en aleman) encontrara otros ejercicios para entrenar
el suelo pélvico con nuestros conos. Después puede
continuar el entrenamiento con el cono siguiente en
peso (primero el azul, luego el verde y, finalmente, el
violeta).
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4. A las pocas semanas de ejercitarse diariamente con
las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase
| activa habra aprendido a percibir y entrenar la mu-
sculatura del suelo pélvico sin necesidad de utilizar
los conos. En todo caso, sigue siendo recomendable
ejercitarse de vez en cuando usando los canos (hasta
un maximo de 10 semanas).

Consejo: Al ejercitarse con las Ayudas de entrenamien-
to del suelo pélvico - fase | activa, el empleo de gel lu-
bricante médico resulta de gran ayuda, especialmente
en caso de sequedad vaginal.

7. Indicaciones de seguridad

A Limpie cuidadosamente las Ayudas de entrena-
miento del suelo pélvico - fase | activa antes del
primer uso, asi como después de cada aplicacion y
observe en general unas condiciones higiénicas (p.
ej., lavandose las manos).

/N Compruebe las ayudas de entrenamiento antes
de cada utilizacion. Utilice los conos Gnicamente si
estan en perfecto estado. Una ayuda de entrena-
miento con arafiazos o una superficie dafiada puede
llegar a causar lesiones.

/N En caso de infecciones vaginales, inflamaciones,
heridas o molestias dolorosas en las partes intimas,
asi como durante la menstruacion y en un embarazo
problematico deberia prescindirse del uso de las ayu-
das de entrenamiento del suelo pélvico.

A En caso de otros trastornos (como p. ej. el prolapso
de los 6rganos pélvicos), antes de comenzar con el
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entrenamiento, debe acudir primero a un médico para
excluir cualquier otro origen distinto de la debilidad
del suelo pélvico.

A En caso de hipersensibilidad o alergias a alguno de
los componentes mencionados deberia prescindirse
de la aplicacion del producto o utilizarlo Gnicamente
después de haber consultado a un médico

/N Durante el entrenamiento se pueden usar capu-
chones cervicales, anillo vaginal anticonceptivo, di-
afragma o un dispositivo intrauterino anticonceptivo.
Pero el posicionamiento correcto debe comprobarse
antes y después de cada entrenamiento (en caso de
duda, hay que consultar con un médico).

/N Los conos no deben llevarse durante una radiografia,
una tomografia computarizada (TC) o una tomografia
por resonancia magnética (TRM).

/N Consultar a un médico si los sintomas persisten o se
agravan.

A Todo incidente grave que se haya producido durante
la utilizacion del producto se deberad comunicar al fa-
bricante y a Ias autoridades competentes del pais en
que resida el usuario.

/N El producto no es apto para la limpieza mediante es-
terilizacion en seco, al vapor o mediante hervido por-
que se puede deformar el material.

/N Inserte el cono con cuidado. Una manipulacion incor-
recta del cono puede provocar lesiones en el himen o
en la mucosa vaginal.
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/\ Elentrenamiento debe consistir en un maximo de dos
sesiones diarias de 10 minutos y no debe realizarse
durante mas de 10 semanas sequidas. Al final de las
10 semanas, tomese un descanso del entrenamiento
e intente percibir el suelo pélvico de forma indepen-
diente sin ayudas y sentir conscientemente el pro-
greso de tu entrenamiento.

8. Conservacion, caducidad, almacenamiento y transporte

Para la conservacion, el almacenamiento y el transporte
no hay que observar ninguna medida especial. En con-
diciones normales de uso, las ayudas de entrenamiento
deberian reemplazarse a los 5 afios.

9. Indicaciones de limpieza y de eliminacion

Después de cada uso, lave las ayudas de entrenamiento
con agua templada y jabon o desinfecte los conos con un
desinfectante corriente.

Antes de utilizar de nuevo las ayudas de entrenamiento
deberian aclararse bien con agua para eliminar cualquier
residuo de jabon o desinfectante.

Las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase |
activa pueden eliminarse con los residuos domésticos.

Separar y clasificar los componentes individuales del em-
balaje y eliminarlos en el sistema de reciclaje correspon-
diente.

Para esto, observe las normas regionales y locales sobre
la eliminacion de residuos.
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10. Composicion del material

Las Ayudas de entrenamiento del suelo pélvico - fase |
activa tienen los componentes siguientes:

- un ndcleo de acero o de aluminio revestido de polipro-
pileno y

- un hilo de poliamida recubierto de poliuretano

11. Explicacion de los simbolos utilizados

pd | Febricante /N |iAtencion!
o1 | Nomero de lote Nomero de

articulo
. . Producto
&I Fecha de fabricacion sanitario

Observar las
ﬂﬂ instrucciones de uso!

KoHycbl ans ykpenneHms mbilul, Ta30BOFO AHA
®a3a | akTMBHan - MHCTPYKLUMA NO npuMeHeH

YBaxkaeMblii NOKYnaTtenb,

bnarogapum 33 npuobpeteHne ELANEE Kownycbl gns
YKPenneHvs Mbiwl, Ta30Boro AHa, Pasa | akTuBHasA.
[aHHas MHCTPYKLUMSA NoMOXeT MCNONb30BaTh
NPOAYKT ONTUManbHbIM 0bpa3om. [leped  nepsbiM
MCMNONb30BaHMEM, NoXanymcra, BHMMATENbHO
npo4YnTanTe 3T0 PYKOBOACTBO MO MPUMEHEHUIO, YAenss
ocoboe BHMMaHWE YKa3aHWSIM MO WCMOMb30B3HUIO W
6esonacHocTL.
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Mbl Bynem pafpl OTBETUTb Ha Mtobble BOMPOCHI Unn

BbICNYLLATb NpeanoxeHus!

Bawa komaHda ELANEE

/N MoxanyiicTa BHUMATENBHO NPOYNTaNTE
MHCTPYKLMIO N0 npuMeHeHno. CoxpaHsiiTe
MHCTPYKLIMIO M YNaKoBKY B TEYEHMe BCEro
BPEMEHW MCMONb30BaHMA n3nenus!

MpoussedeHo 8 [epmaHuu

1. Cepa npumeHeHus

[aHHaa VHCTPYKUMA MO MPUMEHEHMI0 OTHOCMTCA K

creaytoLemMy NpoayKTy:

701-00 ELANEE KoHycbl anst yxpenneHus MbiLuLl
T830B0r0 AHa, Pasa | aKTMBHas.

2. Copgepxunmoe ynakoBKku

Komnnekt KoHycbl Ans YKpenneHus Mbill, T330B0r0
nHa Pa3a | aKTWBHas COCTOMT W3 YeTbIPEX KOHYCOB,
Ka»Obl N3 KOTOPbIX MMEeT Pa3nvyHbIi LBET 1 BEC!

LiBeT | ENTbIV | CUHWIA | 3enéHblii | droneToBbli

Bec | 20r 28r 52r r

Takxe B KOMMNEKT BXOAAT MHCTPYKLMSA N0 NPUMEHEHNIO
1 bpowtopa ¢ ynpaxHenuamu (D, GB, F).
3. HasHayeHue n npumeHeHue

KOHngI ona  ykpenneHua Mbill,  T330BOro  AH3,
®a3a | aKTMBHaA — 3TO KOMMNEKT K3 YeTblipex
TaMI'IOHOOﬁpaBHbIX KOHYCOB OAMH3KOBOro pa3Mepa,
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HO Pas3HOro Beca AN BPEMEHHOr0 BBEAEeHUS BO
Braranuile.

TpeHVIDOBKVI C MCNoNnb30BaHWMEM KOHYCOB CNYxaT
ONna npefoTspalieHns, yMeHbleHna nnn yctpaHeHua
cTpeccoBoro HeAepXaHna MQOun, BbI3B3aHHOIO
ocnabneHmMeM MbillL, Ta30BOr0 AHa.

Tpemposan:cg C KOHYCaMu MOryT XeHLWK Hbl

- BO BpemMda BEDEMeHHOCTM n nocne pofos panga
npenoTepaleHna cnabocTv MbllWL, T330BOr0 AHA W
YCKOpEeHMA BOCCTaHOBEHNS n/mnn

- ANs NpodUNaKTUKK, YMEHbLEHWS U YCTPaHeHUs
HEOEPXXaHUs MOYM M3-33 HArpysku WM cTpecca,
CBA33HHOMO CO CHWXKEHWEM TOHYCA MbillL, Ta30B0r0
LHa, 0C0BEHHO BO BpeMs KMMaKCa U MEHOMays3bl.

MpooyKT npefHasHayeH TofMbKo [And  6biTOBOro
MCMONb30BaHWA. KOHYCbl [ANA  YKpenneHus Mol
TasoBoro AHa, Masa | aKkTMB, He noagxomat Aand
NPUMEHEHWS B LIeNaX, OT/IMYHBIX OT ONUCAHHbIX 34ECh.

4. 06nacTtb NnpMMeHeHus

-B nepuop G6GepemeHHoCTM, npoTekalowein 6e3
OCNOXHEHWH, YnpaxHeHus ¢ npumeHeHnem KoHycol
ONS YKpenneHus Mbilwl, Ta30BOro pAHa, @asa |
aKTWBHaA, OONYCKAOTCA B Lenax npenotspalleHus
ocnabneHns Mbilwl, Ta30BOr0 [H3 W BO3MOXHbIX
nocneaytoLLmx npobnem.

- Mocne popoB MOXHO NMPUCTYNATb K YnpaKHEHUM
ANA TPEHUPOBKM MbiLUL, TA30BOr0 AHA TONbKO nocne
3aKpbITUA WeWKKU MATKK (NpuMepHo Yepes 6 Hepenb
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nocne popoB). [1p¥ BO3HWUKHOBEHWU COMHEHUHN,
noxanyincTta, 06paTnTeCh K Bpayy Wau akyLlepKe.

-Ecnu  HeuHBasuBHble MeTopabl (3aHATMA  6es
TPEHAXEpPOB) He 3NV NONOXUTENbHOr0 Pe3ynbTaTa
no npuynHe HeBOCNPUUMYMBOCTM MbllL, Ta30BOro
LHa, »kenaemoro addekTa nomoryt p[obutbes
ynpaxkHeHus c  npumeHeHueMm  KoHycbl  ans
yKpenneHus Mbill, Ta30B0ro AHa, Masa | akTuBHas.

- YNpaxHeHns C  npuMeHeHnem  KoHycbl  Ans
yKpenneHus Mbilwl, Ta30B0ro gHa, Masa | akTBHaA,
MOFyT WCMOMb30BaTbCA ANA  NEYEHUS aTOHUU
MOYEeBOro Ny3sbips (CTPECCOBOE HeAEpXaHNe MouH),
BO3HUKWENA W3-33 ocnabneHus Mbiwl Ta3oBOro
OHa. OpHaKo aTOHMA MOYeBOro Mysblps MOXeT
BO3HWKHYTb NO pAagYy ApYrux npuymH, no3ToMy BaLl
Bpay WM 3KYLlepka [O/MKHbl NpefABapUTeNbHO
WCKNIOYUTb  HBNUYMe KaKux-nubo ApYrux npuyvH
BO3HWKHOBEHWS aTOHUM MOYEBOr0 NY3bips.

5. 3kcnnyatauus

Ta30BOE [HO - 3TO MMOCKasA 3N1aCTUYHEA MbILLEYHO-
CYXOXMUMbHas NN3CTUHKE, Pa3MepoM NpubAN3NTENbHO C
Naf0oHb, KOTOPasi HBXOAUTCH MEXAY NOBKOBOM KOCTbIO,
KOM4YMKOM U ceaanuuiHbiMuK BgrpaMm. MbILIJleI Ta30BOro
[lH3 NOAAEPKMBAOT BHYTPEHHUE OpraHbl OPHOLIHON
nonocTu. 3TV MbllwLbl 06pa3yoT CHUHKTEPLI YpETPbl,
3HYCa 1 BXOAa BO BraranvLe.

BepeMeHHOCTb v pofAbl, FOPMOHaNbHAA MepecTpoiika/
HU3KNI YPOBEHb »EHCKWX MONoBbIX TOPMOHOB B
KMMMaKTePUYeCKnii nepunos v Bo BpeMs MeHoMnaysbl, a
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TaKXKE YpeaMepHble HHU3NYECKME HATPY3KU U MINLIHWIA
BEC MOTYT MPUBECTM K PACTSKEHUID MW 0CNabneHunto
MbllL,  TA30BOrO [HA. Kak cnefcteve,  MoxeT
BO3HWUKHYTb 8TOHMA MO4YEeBOro Mnysblps (CTpeccoBoe
HeepKaHue MQOuM) WU HenpaBUIbHOE MONOXKEeHUe
opraHoB B bpiowHoi nonoctv. Tem He MeHee, MbilLbl
T330BOr0 [1H3 MOXHO YKPEnuTb, Kak v nobble opyrve
MbILLbI, C MOMOLLbK YNpaKHEHUA. CubHble MbILILbI
T330BOr0 AHAa MOryT CrnocobCcTBOBATb HACTYMNEHWIO
CeKCYanbHoro yaoBneTBopeHus.

KoHycbl Ang ykpennexus Mbiwl, Ta3osBoro AHa, Masa |
3KTVBHas — 3TO KOMMNEKT U3 YeTblpex KOHYCOB Pa3HOro
BEC3, NO3BO/MKIOLLMX MPOBOANTD aKTUBHYK TPEHMPOBKY
Ta30BOr0 AHa MO MpUHUMNY Bronorvyeckon obpaTHom
cBA3N.

MpuHUMN 6Bronornyeckoit obpaTHOM CBA3KM OCHOBaH
Ha3 TOM, YTO KOHYC BbICKaNb3blBaET W3 Baranuiia noa
TSXKECTbI0 COBCTBEHHOMO Beca.

Mbilwibl T330BOr0 [HA 3KTVMBHO PearvpytoT Ha 3To,
MHOrOKPAaTHO CMOHTaHHO COKPALLAACh, YTObbI YyaepaTb
KOHYC.

3T NOBTOPAIOWMECH  8KTWBHbIE  COKPALLEHMS
06ecneynBaioT HapaLLMBaAHWE MbIWEYHOW MacChbl —
TOYHO TaK e, KaK 0BblYHas TPEHMPOBKA C raHTENAMMU.

KOMNNEKT 13 YETbIPEX KOHYCOB, UMEIOLMX Pa3NUYHBbIA
BEC, MO3BOMSIET MOBbLIWATb WHTEHCMBHOCTb 3KTUBHbBIX
YnpakHeHU. ECnv MbilLbl B COCTOSIHUM YLAEPXUBaTb
Marblii BeC, MepexoasT K KOHYycy bonbluero Beca.
MocTeneHHo yBenuumMBas BEC, MOXHO [0bWTbCA
3H3UNTE/IbHBIX PE3YMLTATOB M0 YKPEMNEeHWI0 MbILLLL.
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AKTVBHbIE YNPaXHEHUS C MPUMEHEHWEM KOHYCOB ANS
UKpenneHvs Mblll, Ta30BOr0 AHAa PeKoMerayeTcs
BbIMOMHATb KEHLWMHAM nrboro  Bospacta. KoHycol
“cnonbaylTcs BO Bpems  bepeMeHHoCTM w nocne
pofoB Ans NpoUNaKTUKKM ocnabnexHns MblllL, Ta30BOro
[H3 1 B LENsX BOCCTaHOBMeHMs. Kpome TOro, KoHYchl
MCMONb3YKTCH  [ANS  CHWKEHWS  WHTEHCWBHOCTMY,
YCTPaHeHWs 1 NPODUNAKTUKM 8TOHUM MOYEBOrO NY3bips
(BCNEACTBME CTPECCOBONO HEAEPXKAHUS MOUM) Y MEHLLMH
(0cobeHHO B KNMMaKTEpPUYECKUI Mepuog WU BO Bpems
MEHOMay3bl).

6. MpumeHeHne

1. Nepen nepBbiM NPUMEHEHVEM TLLATENbHO BbIMOWTE
ELANEE KoHycbl ons UKpenieHvs Mbilll, Ta30BOro
OHa, asa | akTMBHasA, npu 3toM cobnopaite
NPaBUa IMYHOW FUrMeHbl (BbIMOWTE PYKKM, NpoBeanTe
MHTUMHUYIO TUTUEHY).

2. OnpepenuTe, ¢ Kakoro KoHyca Bam cnepyet HauaTb
ynpaxkHenus. [ns 3Toro BBEAMTE CaMbld NErKUi
(KénTbit) KoHyc BO BRaranuwe Ha 3-4 cM (Kak
06bI4HO BBOAMTE TAaMNoH). KoHYcCbl nepef BBEAEHUEM
CMa3blBalTe NOOPUKHTOM.

- Ecnv Bbl MOXeTe yaepkaTb KENTbINA KOHYC CTOS U Npu
xofbbe B TeueHue 10 MUHYT, MOXHO WCMONb30BATb
cnepyroLmi, bonee TAXENbIA KOHYC (CUHMIA).

- Ecnu Bbl MoXeTe yaepaTb CUHWI KOHYC B TeYeHue
10 MUHYT, nepenanTe K bonblemy Becy 1 T. A.

3. YnpaxkHeHuss c KoHycom Bbl 3aBeplwaeTe nocne
TOrO, KaK MpW YBENNYEHUN BPEMEHW UCMONb30BaHMUA
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KOHYCa OH yhepuBaeTcs ABa pasa B feHb bonee 10
MVIHgT, B MONOXEeHUN CTod 1 npu XO,EI,bﬁe, B Te4yeHue
HECKONbKUX AHeW Noapsa.

LleneHanpaBneHHo YBENWYMBaTE BOCMPUUMYMBOCTb
MbIlIL, TA30BOTO [H3, MOMEPEMEHHO Hampsras
1 paccnabnas  Mblwupl, Tak 4T0bbl Bbl  MOrM
nepeMeLLaTh 1 0CT3HABNMBATb KOHYC.

3aTeM aHanornyHoe YnpaxkHeHWe BbINONHUTE C
KOHYCOM CrnefytoLiero Beca (CHa4ana vcnonbayetcs
CWHWA  KOHYC, 3aTeM  3eNéHblii W,  HBKOHeL,
curoneTtoBbIN).

4. Yepes HECKOMbKO HepeNb eXKeqHEBHbIX YrPaxHEHUI
C npuMeHeHneM KoHYCbl [N YKPEnneHWus MbiLut
Ta30BOro fAHa, ®a3a | a8KTMBHasA, Bbl HaY4UTECH
OWYLaTb ¥ TPEHMPOBETb MbillLbl T330BOr0 [IH3,
He uncnonb3ysa KOHYCbl, OOH3KO W B ,El,aﬂbHeI;ILIJBM
pEKOMEeHOYeTCs  MEepUOAMYECKM  WCMOMb30BaTb
KOHYCbI inst TpeHnpoBKK (He bonee 10 Hepenb).

Cogert: py TPEHMPOBKE C WCMONb30BaHUEM KOHYCOB
Ma3a | aKTWBHAA, peKoMeHOYeM  UCMonb3oBaTb
MEOMLMHCKYIO CMasKy, O0COBEHHO MpW  CYXocTu
BNAranuwia.

7. Yka3anus no besonacHocTu
A Cnenyet npombiTb KOHYCbI AN YKpenneHus MbiLuty
Ta30Boro fHa, Ma3a | aKTMBHas, nepeq nepBsbiM
CMONb30BaHMEM U NOCNE KaXAO0ro WMCNoNb30BaHMS,
npv 3ToM cobnofanTe NPaBuna NUYHONR TUTUEHDI
(Hanpumep, nomoliTe pyKw).
A BHMMaTeNbHO  O0CMaTpMBaNTE  KOHYCbl  nepef
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KaXaAbIM MPUMEHEHNEM. Mcnonb3oBaHue KOHYCOB C
nouapanaHHoM nnun I'IOBpe)Kﬂ,eHHOﬁ NOBEPXHOCTb
MOXET NPUBECTU K TP3BMaM.

/\ TpuBaruHanbHbIX MHGEKLMAX, BOCTIaNeHMsX, TDaBMaXx
“NK 6ONe3HEHHbIX OLWYLIEHUAX B 0613CTU NONOBbIX
OpraHoB, BO BpeMsi MEHCTPYaLuu 1 npobreMHoi
BepeMeHHOCTU He crefyeT WUCMonb30BaTb KOHYCI
LN YKPENNeHUs MblLLL TA30BOr0 AHa.

Aﬂpm Hanuuuu  Apyrux  npobnem  (Hanpwmep,
OnylueHWe OpraHoB Ta3a) Heobxogumo nepeq
Ha4anoM yYnparkHeHuin 06paTnTbCs K Bpavy, YTobbI
UCKMIOYNTb WHble MPUYMHDI, KpOMe ocnabnenus
MblLLIL, TA30BOr0 AHa.

A B cnyyae nNOBbIWEHHOW 4YYBCTBUTENbHOCTW 1
anneprum Ha OAWH W3 YK33aHHbIX KOMMOHEHTOB
CnefyeT 0TKa3aTbCA OT MPUMEHEHUS KOHYCOB
YN MCNOMb30BaTb UX TOMbKO MO COrNacoBaHUIO C
BPaYOM.

A BoBpemsaynpaxxHeHningonycKkaeTcaucnonb3oBaHne
KOHTPALIeNTMBHbIX KOMMAYKoB, KOHTPALeNTUBHbIX
Konew, AnadparMbl UAKM BHYTPUMETOUHOM CNUPaNH.
TeM He MeHee, HeobxogMMO MPOBEPATH  UX
NpaBWbHOE MONOXEHWe Neped M Nocne Kaxaon
TPeHVpoBkM (NP1 BO3HWKHOBEHWW  COMHEHWV
NPOKOHCYNLTUPYWATECH C BPa4OM).

/N 3anpeujaetca nonb3oBaThCs KOHYCaMK BO BpeMs
PEHTreHOBCKOro 06CnefoBaHNUs, KOMMbOTEPHON
Tomorpadumn  (KT) uAm  MarHUTHO-Pe30HBHCHOW
Tomorpadun (MPT).
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/N Mpnt cTolKuX  WAM  yxypwaKowWmMXes  CUMITOMax
0bpaTuTech K Bpayy.

/N 060 BCex CBA3aHHbIX C N3AENMEM 3HAUUTENbHBIX
MHUMAEHTaX cnepyeT coobliaTb M3roToBUTEN U
COOTBETCTBYIOLMM OpraHamM BNacTu B TO CTPaHe,
B KOTOPOVA NPOXMBAET NONb30BATENb.

/N He npumensiite cTepunusaumio KOHYCOB NapoM,
CHXUFO CTEepUNMU3aUMI0 UK KnnayeHne, TaK Kak 310
MOXET NpUBECTM K AedopMaLnm MaTepuana.

AOCTODD)KHO BCTaBbTE KOHYCbl. HenpasunbHoe
obpallieHMe C KOHYCOM MOXeT MNpPUBECTU K
NOBPEXAEeHUI0 AEBCTBEHHO MEBbI UM CAIN3WUCTON
060n04KK BRaranuua.

ATDE‘HMDOBKB LOMKH3  COCTOATb  MBKCUMUM 13
0BYX 10-MUHYTHbIX 38HATUA B AEHb U HE [0/KHA
nposoguTbes bonee 10 Hepenb noapsa. Mo ucteveHnn
10 Hemenb cpenanTe nepepbiB B TPEHWMPOBKaEX
1 MOCTapaWTeCb BOCMPUHNATb CBOE Ta30BOE [HO
CaMOCToATeNbHO, Oe3 BCMOMOraTenbHbIX CPefcTs,
0CO3H3HHO OLLYLL3A NPOrpecc B TPEHNPOBKaX.

8. XpaHeHue, CpOK FOAHOCTH, CKNAJUPOBAHME U
TPaHCNOPTUPOBKa

Ocobble YcnoBus XpaHEHWs W TPaHCMOPTHMPOBKU He
Tpebytotcs. lNpu cobnofeHnn nNpaBUn XpaHeHus w
1CMNONb30BaHWA CPOK FOAHOCTM 5 neT.

9. YKa3aHUA N0 YUCTKE U ytunusauum

MoliTe KOHYCbI MOCMe KaxAoro npumeHeHus. KoHycbl
CrnefyeT MbiTb TEM/I0M BOAOW C MblNOM Ui 06pabaTbiBaTh C
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MOMOLLbIO VIMEIOLLErocs B MPOAaXKe Ae3vHAMLMPYIOLLErO
CPEACTBa AN KOXKM.

[epes NOBTOPHbIM MCMONb30B3HWEM TLLATENBHO CMONTE
BOJI0V OCTaTKM MblNa UK [e3MHAULMPYHOLLEro CPeACTBa
C KOHYCOB.

KoHycbl Ansd ykpennenust Mbilly, Ta3oBoro gHa Masa |
3KTUBH3A MOXHO YTWUIM3MPOB3aTb BMeCTe C BbITOBLIMM
OTXOLaMW.

I'Iomangﬁma, paccopmpgl?ﬁe KOMMOHEeHTbI YMnakKoBKK U
NnoMecTuTe B COOTBETCTBYHOLLME KOHTEl;IHepr Ana Mycopa.

Cobniopaiite MecTHbIe ¥ permoHanbHble NPeAnncaHns no
yTvnmusaLmm.

10. CocTaB maTepuana
KoHycbl ana ykpennenms mbiwl, Ta30Boro gHa Masa |
3KTVBHAs BKNOY3IOT B cebs:

- ANIOMVHVEBBIN WA CTaMbHOW  CepaeyHuK B
nonMNponuIeHoBO o0bonouke

- Monnamug, NOKPbITbIN NOANYPETIHOM

11. MosicHeHne ncnonbayembix CUMBONOB

“ [povssoawnTens A BrumaHme!
or | Homep naptuu Homep apTukyna
(M) | Bera nsrotosnenus Eéﬁilé?i?
CobntopaiiTe MHCTPYKLIMIO
mﬂ N0 NPUMEHEHNI0
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