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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 Gebrauchsan-
weisung - insbesondere die ,Sicherheitshinweise* — vor dem
ersten Gebrauch genau durch.

Die Gebrauchsanweisung kénnen Sie auch auf unserer Web-
seite unter www.elanee.de herunterladen. Gerne stehen wir
Ihnen fiir Fragen und Anregungen zur Verfligung.

Ihr ELANEE-Team

A Bitte Gebrauchsanweisung und Verpackung beachten
und aufbewahren!

Hergestellt in Deutschland

1. Geltungsbereich

Diese Gebrauchsanweisung gilt fur 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 griin violett

Gewicht | 20g 289 529 719




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.

Fir andere als die genannten Anwendungszwecke sind die

ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv nicht ge-
eignet.

4. Anwendungsbereiche

« Wéhrend einer unproblematischen Schwangerschaft
kann ein Training mit ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv den Beckenboden kraftigen und eventuellen
Folgebeschwerden vorgebeugt werden.

- Nach der Geburt konnen Sie, sobald der Muttermund
geschlossen ist (etwa nach 6-wochiger Wochenbettzeit),
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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 erwlinschten
Erfolg bringen.

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

5. Funktionsweise

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergroRe, flache, elasti-
sche Muskelplatte zwischen Schambein, Steibein und den Sitz-
beinhdckern. Er stiitzt die inneren Organe im Bauchraum. Der Be-
ckenboden wird durchbrochen von Harnrohre, 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. Schwachung des Beckenbodens kommen. Die Folgen
kénnen Blasenschwache (Belastungs-/Stressinkontinenz) oder
eine Fehllage der Organe im Bauchraum sein. Der Beckenboden
kann jedoch, wie jeder Muskel, durch Training gekréaftigt werden.
Ein kraftiger Beckenboden kann sich dariber hinaus positiv auf
das sexuelle Lustempfinden auswirken.
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Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv be-
stehen aus einem Set von vier unterschiedlichen Gewichten,
die ein aktives Beckenbodentraining geméR 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 fir den Muske-
laufbau — genauso wie das Muskeltraining mit Hanteln.

Durch vier verschiedene Gewichte ermdglicht das Set eine Stei-
gerung der aktiven Trainingsintensitat. Kann die Muskulatur eine
Kone problemlos halten, wird das Trainingsgewicht erhdht. So
kann vom leichtesten bis zum schwersten Gewicht eine enorme
Steigerung der Muskelstarke erzielt werden. Ein aktives Training
mit den Beckenboden-Trainingshilfen ist fiir Frauen jeden Alters
sinnvoll. Es dient wahrend der Schwangerschaft und nach der
Geburt zur Vorbeugung einer Beckenbodenschwéche und zur
Unterstlitzung der Regeneration. Zudem ist es zur Abschwé-
chung, zum Beheben und zur Vorbeugung von Blasenschwache
(aufgrund einer Belastungs-/Stressinkontinenz) bei Frauen, ins-
besondere 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:
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 einfiihren.

- 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 kénnen,
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 kdnnen.
Steigern  Sie nun |lhre  Wahrnehmung fir lhre Be-
ckenbodenmuskulatur bewusst, indem Sie lhre Mus-
kulatur im Wechsel aktiv zusammenziehen und ent-
spannen, um den Konus herausgleiten zu lassen und
wieder einziehen zu konnen. Zusatzlich finden Sie im
beiliegendem  Ubungsheft (deutsche Version) ~weitere
Ubungen zum Beckenbodentraining mit unseren Konen.
Danach kénnen 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, lhre 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-
Ren 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 tiberpriift 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 Vorfalle sind dem Hersteller und der
zustandigen Behdrde des Landes, in dem der Anwender
niedergelassen ist, zu melden.

A 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
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 handelsiiblichen Hautdesinfektionsmittel.

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

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv kon-
nen im handelstblichen 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 /N Achtung!
[LOT] Chargennummer Artikelnummer
&I Herstellungsdatum (TT.MM.JJ)

Medizinprodukt
EEI Gebrauchsanweisung beachten!



Instructions for use ELANEE Pelvic Floor Training Aids
Phase | active

Dear Customer,

thank you very much for choosing our Pelvic Floor Training Aids

Phase | active. These instructions for use will help you operate

the product in the best possible way. Please read carefully th-

rough the instructions for use — in particular the “safety instruc-

tions” — prior to first usage.

You can download the Instructions for Use from our website, at

www.elanee.de.We will be glad to answer any questions and to

receive any suggestions you might have

Your ELANEE-Team

A Please observe both instructions for use and packaging
and store them in a safe place for future reference!

Made in Germany

1. Scope

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 289 529 719
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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.

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 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-
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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
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
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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
be achieved from the lightest to the heaviest weight. An active
training with pelvic floor training 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 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.

« Ifyou 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
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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
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 Safety Information

/\ 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.
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A 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.

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

N The wearing of cervical caps, contraceptive rings, dia-
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

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.

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

Ml Vanvtacturer /N Caution!
Batch number Article number
&I Date of manufacture (DD.MM.YY)

Medical device
E[ﬂ Please refer to instructions
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Instructions d’utilisation pour les accessoires de rééduca-
tion du plancher pelvien ELANEE Niveau | actif

Cheére cliente,

Merci beaucoup d'avoir choisi les accessoires de rééducation
du plancher pelvien ELANEE Niveau | actif ! Le présent mode
d'emploi a pour but de vous aider a faire un usage optimal du
produit.Veuillez lire attentivement le mode d‘emploi avant d‘en
faire un premier usage, en particulier la section « consignes
de sécurité ».

Vous pouvez également télécharger le mode d’emploi sur

notre site Web a I'adresse www.elanee.de. 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 20g 28g 529 71g

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

3. Usage 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 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 set de rééducation périnéale ELANEE phase | active ne
convient pas a d‘autres utilisations.

4. Domaines d‘utilisation

- 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 problémes 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 succés souhaité.

- Les accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE
Niveau | actif se prétent également tres bien au traitement de
Iincontinence urinaire résultant d‘une faiblesse du plan-
cher pelvien (incontinence d‘effort/de stress). Bien sir,
différentes causes peuvent étre a l'origine de lincontinence
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'urétre, 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
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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
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 aprés 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 (particuliérement
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).
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2. Vérifiez avec quel cne 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 cone jaune en place
pendant 10 minutes debout et a la marche, vous pouvez
essayer le cone suivant (bleu).

Si vous arrivez a garder le cone bleu en place pendant 10
minutes, prenez le poids suivant, et ainsi de suite.

3. Pour mener a bien I‘entrainement, il suffit d‘augmenter la
durée durant laquelle les cdnes 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 a 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 & 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
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Phase | active est particulierement recommandée en cas de
sécheresse vaginale.

7. Consignes de sécurité

/\ Lavez & fond les accessoires de rééducation du plancher
pelvien ELANEE Niveau | actif avant d‘en faire une pre-
miere 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-
lisation. Utilisez uniquement des cones en bon état. Une
surface rayée ou endommagée des composants du set de
rééducation peut entrainer des blessures.

& 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 a un médecin de confirmer le
diagnostic d'un relachement du plancher pelvien avant de
commencer l'entrainement.

/N Il 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'utiliser 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-
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ment. |l importe toutefois d‘en vérifier le bon positionne-
ment avant et aprés chaque séance de gymnastique (en
cas de doute, procédez uniquement avec I'approbation
d'un médecin).

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

A En cas de persistance ou d’aggravation des symptoémes,
veuillez consulter un médecin.

/N Tout incident grave associé 4 I'utilisation du produit doit
étre signalé au fabricant et & I'autorité compétente du pays
de résidence de l'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 & 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. Nettoyage et élimination

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 I'eau.
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Les accessoires de rééducation du plancher pelvien ELANEE
Niveau | actif peuvent étre jetés avec les ordures ménageéres.

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 composeés :

- d'un ceeur 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 /N Attention !
Numéro d‘article Article number
&I Date de fabrication (JJ.MM.AA)

Dispositif médical
ﬂﬂ Suivre les instructions du mode d‘emploi
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Istruzioni per I‘uso ausili ELANEE per I‘allenamento dei
muscoli del pavimento pelvico fase | attiva

Gentile Cliente,

Molte grazie per aver scelto il nostro ausili ELANEE per I'al-

lenamento dei muscoli del pavimento pelvico fase | attiva! Le

presenti istruzioni per I'uso La aiuteranno a utilizzare il pro-

dotto 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 ,Avvertenze per la sicurezza®.

Potra scaricare le istruzioni per I'uso anche dal nostro sito

web, consultando la pagina www.elanee.de. Siamo a Sua

completa disposizione per quesiti e commenti.

Il Suo team ELANEE

/I Osservare le istruzioni per I'uso e conservarle insieme
alla confezione!

Prodotto in Germania

1. Ambito di validita

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

Gli ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva & composto da un set di coni a forma di
tampone, aventi diversi colori e pesi:
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Colore giallo blu verde viola
Peso 209 289 529 719

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

3. Finalita e destinazione d’uso

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

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.

Gli ausili ELANEE per I'allenamento dei muscoli del pavimento
pelvico fase | attiva non sono idonei a utilizzi diversi da quelli
indicati.

4. Utilizzo

- 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-
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aframma pelvico e di prevenire eventuali disturbi conseguenti
alla gravidanza.

- Dopo il parto, appena la bocca dell‘utero si é chiusa
(dopo ca. 6 settimane di riposo), si pud 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 I'allenamento dei muscoli
del pavimento pelvico fase | attiva & parimenti adatta. Tuttavia
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 elastica,
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. Il diafram-
ma pelvico ¢ attraversato da uretra, vagina e ano. Per via delle
modificazioni/carenze ormonali che intervengono in gravi-
danza e nel parto, nel climaterio e nella menopausa, a causa
di forti sollecitazioni fisiche o per il sovrappeso, pud verificar-
si iperestensione o indebolimento del diaframma pelvico. Le
conseguenze possono essere atonia vescicale (incontinenza
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da sforzo /da stress) o malposizionamento degli organi nella
cavita addominale. Il diaframma pelvico puo tuttavia essere raf-
forzato, al pari di ogni altro muscolo, mediante I'allenamento.
Un diaframma pelvico rafforzato puo inoltre avere ripercussioni
positive anche sul desiderio sessuale.

Gli ausili ELANEE 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 attivo del pavimen-
to 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 contraendosi di con-
tinuo, spontaneamente ed autonomamente, per trattenere il
peso. Queste contrazioni attive ripetute garantiscono lo svilup-
po della muscolatura — proprio come I'allenamento dei muscoli
con i manubri.

Grazie ai quattro diversi pesi, il set consente di aumentare
I'intensita 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 piu leggero a quello pill pesante, si ottiene un enorme
aumento della forza muscolare. Un programma attivo con i
supporti per I'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 I'atonia vescicale (dovuta a incontinenza da sforzo/
da stress) nelle donne, in particolare negli anni del climaterio
e della menopausa.
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6. Applicazione

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 introdur-
lo 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.

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 I'allenamento con il cono progressiva-
mente pil 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
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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 comunque
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

A Pulire a fondo gli ausili ELANEE per Iallenamento 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).

& Controllare gli ausili per I'allenamento prima di ogni ap-
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 I'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-
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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).

A Consultare un medico se i sintomi persistono o peggiorano.

/I Tutti gli eventi rilevanti verificatisi in relazione al prodotto
devono essere comunicati al fabbricante e alle autorita
competenti della nazione di residenza dell'utente.

/N La pulizia mediante sterilizzazione a vapore, a secco o
bollitura non & idonea, poiché pud comportare la deforma-
zione del materiale.

8. Conservazione, durata, stoccaggio e trasporto

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

9. Avvertenze per la pulizia e lo smaltimento
Dopo ogni utilizzo, pulire i supporti per I'allenamento del diafram-
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ma 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 I'allenamento del
diaframma pelvico, accertarsi che non vi siano residui di sapo-
ne o disinfettante e, se del caso, sciacquare a fondo.

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

Si prega di separare i singoli componenti della confezione e di
conferirli al rispettivo sistema di riciclaggio.

Si prega di rispettare in tal senso le prescrizioni locali e regio-
nali relative allo smaltimento.

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

- un nucleo in alluminio o acciaio rivestito di polipropilene e
- da un filo di poliammide rivestito in poliuretano

11. Spiegazione dei simboli utilizzati

“ Produttore & Attenzione!
Numero di lotto Codice articolo
&I Data di produzione (GG.MM.AA)

Dispositivo medico

EEI Rispettare le istruzioni per I'uso
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Gebruiksaanwijzing ELANEE bekkenbodem-trainingshul-
pjes Fase | actief

Geachte klant,

Hartelijk dank dat u hebt gekozen voor onze ELANEE bekken-
bodem-trainingshulpjes Fase | actief. Deze gebruiksaanwijzing
is bedoeld om u te helpen het product optimaal te gebruiken.
Voordat u het product voor de eerste keer gebruikt, gelieve de
gebruiksaanwijzing goed door te lezen — met name de ,Veilig-
heidsaanwijzingen®.

U kunt de gebruiksaanwijzingen ook downloaden via onze
website www.elanee.de. Voor vragen en suggesties kunt u al-
tijd bij ons terecht.

Uw ELANEE-team

A Neem a.u.b. de gebruiksaanwijzing en de verpakking in
acht en bewaar deze op een veilige plaats voor toekom-
stig gebruik!

Prodotto in Germania

1. Geldigheidsbereik

Deze gebruiksaanwijzing is van toepassing op het volgende

product:

701-00/702-00 ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes
Fase | actief

2. Product Inhoud

De ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief be-
staat uit een set van vier tamponvormige kegelties met ver-
schillende gewichten en kleuren:
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Kleur geel blauw groen paars
Gewicht | 20g 28g 529 71g

Bovendien is een gebruiksaanwijzing en een oefenboekje bi-
jgevoegd (D, GB, F).

3. Doel en beoogd gebruik

ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief zijn een
set van vier even grote, in gewicht variérende tamponvormige
conussen, voor het inbrengen in de vagina. De training helpt
bij de preventie, de verzachting of het verhelpen (behandeling)
van inspannings-/stressincontinentie die terug te voeren is op
zwakke bekkenbodemspieren.

De training is geschikt voor vrouwen

- tijldens de zwangerschap en na de geboorte, ter vermijding
van zwakke bekkenbodemspieren en ter ondersteuning van
de regeneratie en/of

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

De ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief zijn

niet geschikt voor andere dan de beschreven doeleinden.

4. Toepassingsgebieden

- Tijdens een probleemloze zwangerschap kan een trai-
ning met ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | de
bekkenbodem sterker maken en eventuele latere problemen
voorkomen.
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- Na de bevalling kunt u de training hervatten, zodra de
baarmoedermond gesloten is (na een kraambedperiode
van circa 6 weken). In geval van twijfel vraagt u uw arts of
verloskundige om advies.

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

- De ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief zijn
ook geschik voor de behandeling van een door bekken-
bodemzwakte veroorzaakte blaaszwakte (inspannings-/
stressincontinentie). Echter, blaasproblemen kunnen ver-
schillende oorzaken hebben. Andere oorzaken van de huidige
incontinentie moeten daarom vooraf worden uitgesloten door
uw arts en/of uw verloskundige.

5. Werking

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 inwen-
dige organen in de buikholte. De bekkenbodem wordt door-
broken door plasbuis, vagina en de anus. Door zwangerschap
en bevalling, hormonale veranderingen of hormoon tekortten
in de overgang of de menopauze, door zware lichamelijke in-
spanning of overgewicht kan een uitrekking of verzwakking van
de bekkenbodem optreden. De gevolgen kunnen incontinentie
(inspannings-/stressincontinentie) of een verkeerde positie van
de organen in de buikholte zijn. De bekkenbodem kan echter
net als elke andere spier door training sterker gemaakt worden.
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Een sterke bekkenbodem kan bovendien een positieve invioed
hebben op aangename sensaties.

De ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief
zijin 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 hierop 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 ge-
bruikt om de training steeds intensiever te maken. Zodra de
spieren een kegeltie probleemloos kunnen vasthouden, kan
het trainingsgewicht worden verhoogd. Door de training op te
bouwen van het lichtste naar het zwaarste gewicht, kan een
grote verbetering van de spierkracht worden bereikt. Een actie-
ve training met de bekkenbodem-trainingshulpjes is nuttig voor
vrouwen van alle leeftijden. Het dient om tijdens de zwanger-
schap en na de bevalling verslapping van de bekkenbodem-
spieren te voorkomen en om het herstel te bevorderen. Bo-
vendien is het geschikt om blaaszwakte (wegens inspannings-/
stressincontinentie) te verminderen, te verhelpen of te voorko-
men bij vrouwen, met name in de overgang en de menopauze.

6. Toepassing
1. Was de ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | ac-
tief grondig voordat u ze voor het eerst gebruikt en zorg voor
hygiénische omstandigheden (bijv. handen wassen).
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2. Test met welk kegeltje u de training wilt beginnen:

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

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

+ Als u ook het blauwe kegeltje 10 minuten kunt vasthouden,
gaat u verder met het nog iets zwaardere gewicht, enz.

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

U kunt het gevoel in uw bekkenbodem bewust vergroten
door uw spieren afwisselend samen te trekken en te ont-
spannen en zo het kegeltje eruit te laten glijden en weer
naar binnen te trekken.

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

4. Na enkele weken dagelijkse training met de ELANEE bek-
kenbodem-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 oefenen.

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.
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7. Veiligheidsaanwijzingen

A Reinig uw ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase |
actief grondig voordat u ze voor het eerst gebruikt en ook
na elk gebruik. Zorg voor hygiénische omstandigheden
(bijv. handen wassen).

A Controleer uw trainingshulpjes véor ieder gebruik. Ge-
bruik alleen onbeschadigde conussen. Een trainingshul-
pje met een bekrast of beschadigd opperviak kan leiden
tot letsel.

A Bij vaginale infecties, ontstekingen, wondjes of pijnklach-
ten 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 laten uitsluitend dat
deze niet een andere oorzaak hebben dan bekkenbodem-
zwakte, voordat u met de training begint.

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

/\ Bij een intact maagdenvlies dient men af te zien van het
gebruik van de bekkenbodem-trainingshulpjes.

& Het dragen van een cervixkapje, anticonceptie, pessari-
um of spiraaltje is mogelijk tiidens de training. Wel moet
gecontroleerd worden of deze nog in de juiste positie zit-
ten voor en na elke training (in geval van twijfel alleen na
overleg met een arts).

/I\ De conussen mogen niet worden gebruikt tiidens het rént-
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gen, een CT (computertomografie) of een MRI (magnetic
resonance imaging).

& Raadpleeg een arts als de symptomen aanhouden of ver-
ergeren.

/\ Alle emstige incidenten die zich in verband met het pro-
duct voordoen, moeten worden gemeld aan de fabrikant
en aan de bevoegde autoriteit van het land waar de ge-
bruiker is gevestigd.

A De trainingshulpjes mogen niet worden gereinigd met

stoom, droge hitte sterilisatie of uitkoken, omdat hierdoor
het materiaal vervormd kan raken.

8. Bewaring, houdbaarheid, opslag en transport
Voor de bewaring, de opslag en het transport moeten geen bij-

zondere maatregelen in acht worden genomen. Bij normaal ge-
bruik dienen de trainingshulpjes na 5 jaar te worden vervangen.

9. Reinigings- en weggooi-instructies

Reinig de trainingshulpjes na elk gebruik met water en zeep of
desinfecteer de kegelties met een gangbaar ontsmettingsmid-
del voor de huid.

Voordat de trainingshulpjes opnieuw worden gebruikt, moeten
eventuele zeepresten of desinfectiemiddelresten grondig wor-
den afgespoeld met water.

De ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief kun-
nen met het gewone huisvuil worden weggegooid.

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

Neem daarbij de lokale en regionale afvalvoorschriften in acht.
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10. Samenstelling van het materiaal

De ELANEE bekkenbodem-trainingshulpjes Fase | actief be-
staan uit:

- een kern van aluminium of staal met een omhulsel van po-
lypropyleen en

- een polyamide koord met polyurethaan

11. Verklaring van de gebruikte symbolen

l Fabikan /AN Letop!
[LoT] Batchnummer [temnummer
&I Productiedatum (dd.mm.jj)

Medisch hulpmiddel
ﬂfﬂ Neem de gebruiksaanwijzing in acht

Kullanma kilavuzu ELANEE pelvik taban egzersiz destek-
leri agama | aktif

Sevgili misterimiz,

ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif karar
verdiginiz igin tesekkir ederiz! Bu kullanim kilavuzu Uriinii en
iyi sekilde kullanmaniza yardimci olacaktir. Liitfen ilk kullanim
oncesinde ozellikle ,Guvenlik bilgileri* olmak Uzere kullanim
kilavuzunu okuyun. Soru ve onerileriniz icin memnuniyetle
buradayiz!
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Kullanim kilavuzunu www.elanee.de adli web sitemizden de

indirebilirsiniz. Sorulariniz ve talepleriniz igin memnuniyetle

yardiminiza haziriz.

ELANEE ekibiniz

/I Liitfen kullanim kilavuzunu ve ambalaji dikkate aliniz ve
saklayiniz!

Almanya’da dretilmistir

1. Gegerlilik sahasi

Bu kullanim kilavuzu agagidaki trtin iin gegerlidir:

701-00/702-00 ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri
asama | aktif

2. Uriin igerigi

ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif, her biri

farkli renkte ve agirlikta olan tampon seklinde dort konilik bir
setten olusmaktadir.

Renk Sari Mavi Yesil Mor
Agirhk 20g 28g 529 71g

Ek olarak, bir kullanim kilavuzu ve egzersiz kitapcigi (D, GB,
F) dahildir.

3. Kullanim Amaci ve Amaca Uygun Kullanim

ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif, va-
jinanin igine itilmek Uzere farkli agirliklara sahip olan dért
ayni boyda dért tampon sekilli koni iceren bir settir. Egzersiz,
zayiflamis pelvik taban kaslarinin neden oldugu stres inkontin-
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ansini 6nlemeye, hafifletmeye (rahatlatmaya) veya diizeltmeye
(tedavi etmeye) yardimci olur.

Egzersiz,

- gebelik esnasinda ve dogumdan sonra kadinlarin pelvik taban
zayifigini 6nlemek ve rejenerasyonu desteklemek ve / veya

- ¢zellikle menopoz ve menopoz déneminde yik/stres inkontin-
ansina bagl mesane zayifligini énlemek, azaltmak ve diizelt-
mek i¢in uygundur.

ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif, belirti-
lenler digindaki kullanim amaglari icin uygun degildir.

4. Kullanim alanlari

- Sorunsuz bir hamilelik sirasinda ELANEE pelvik taban eg-
zersiz destekleri asama | akif ile egzersiz yapildiginda pelvik
taban giiclenir ve olasi miiteakip sikayetler dnlenebilir.

- Dogum sonrasinda rahim agz1 kapandiginda (yaklasik 6
haftalik istirahat siiresinden sonra) egzersize tekrar basla-
nabilir. Siphe durumunda litfen doktorunuza ya da ebenize
bagvurun.

- Pelvik taban kasinin eksik algi yetenegi nedeniyle hatali
invazif pelvik taban egzersizinde ELANEE pelvik taban
egzersiz destekleri asama | aktif ile egzersiz yapildiginda is-
tenilen bagariya ulasilabilir.

- Pelvik taban zayifligi sonucu ortaya ¢ikan mesane
zayifliginin (bedene asin yiiklenme ve stres enkontinanslari)
tedavi edilmesi icin ELANEE pelvik taban egzersiz destek-
leri asama | aktif ile bir pelvik taban egzersizi uygundur. Ancak
mesane zayifiginin birgok sebebi olabilir. Bu yiizden mevcut
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mesane zayifligi dnceden doktorunuz velveya ebe tarafindan
giderilmelidir.

5. islev tilrii

Pelvik taban kasik kemigi,kuyruk sokumu ve oturma kemigi hor-
gicleri arasinda olup yaklasik olarak avug ici biiyukligunde, diiz,
elastik bir kas plakasidir. Karin bélgesindeki i¢ organlari korur.
Pelvik taban iretra, vajina ve anls tarafindanyarilir. Hamile-
lik ve dogumdan dolayl hormonlarin degisimi, menopoz veya
yasdonimtindeki horman azligi ya da agir bedensel yiiklenme
ya da asiri kilo nedeniyle pelvik taban asiri esneyebilir ya da
zayiflayabilir. Bunun sonuglari mesanenin zayiflamasi (bedene
asir yuklenme ve stres enkontinanslari) ya da karin bolgesindeki
organlarin yanlis konumlanmasi olabilir. Ancak her kas gibi pel-
vik taban da egzersiz ile glglendirilebilir. Ayrica giiclu bir pelvik
taban cinsel zevk arzusu (izerinde de pozitif etki gosterebilir.

ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif, biyo-
lojik geri bildirim prensibine gére aktif pelvik taban egzersizi
sadlayan dort farkli agirliktan olusur. Biyolojik geri bildirim
prensibi, koninin kendi agirigi nedeniyle vajinadan disar kay-
masina dayanmaktadir. Pelvik taban kaslari, agirgi tutabilmek
icin aniden ve bagimsiz bir sekilde siirekli tekrar buziilerek aktif
olarak tepki verir. Bu tekrarlanan aktif kasiimalar tipki dambil-
larla yapilan kas egzersizleri gibi kas olusumunu saglar.

Set, farkli dért agirlik sayesinde etkin egzersiz yogunlugunun

artmasini saglar. EGer kaslar bir koniyi sorunsuzca tutabiliyorsa

egzersiz agirh§i yukseltilir. Boylece en hafiften en agir olanina

dogru kas glictinin agir artmasi hedeflenebilir. Pelvik tabani

egzersiz yardimlar ile etkin bir egzersiz her yastaki bayanlar

icin mantiklidir. Hamilelik sirasinda ve dogum sonrasinda pel-
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vik taban zayiflamasinin dnlenmesi ve yenilenmenin destek-
lenmesine hizmet eder. Ayrica bayanlarda mesane zayifliginin
(bedene asiri ylklenme ve stres enkontinanslari nedeniyle)
azaltilmasi, giderilmesi ve 6nlenmesindedzellikle yasdénimi
ve menopoz durumlarinda uygundur.

6. Kullanim

1. ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif ilk
kullanim éncesinde tamamen yikayin ve temiz kosullarin
olmasina dikkat edin (6rn. Ellerinizi yikayin).

2. Egzersize hangi koni ile baslayacaginizi test edin:

Bunun igin sari (en hafifi) koniyi alin ve normal bir tampon gibi
tamamen ve yaklasik 3-4 cm derinliginde vajinaya sokun.

- Sari koniyi 10 dakika boyunca ayakta ve yurlrken tutabi-
lirseniz bir sonraki agirlikta olan koniyi (mavi) alabilirsiniz.
Tutamadiysaniz litfen 3. nokta ile devam edin!

- Mavi koniyi de 10 dakika tutabildiyseniz bir sonraki agirigi alin.

3. Koni ile yaptiginiz egzersizi, kullandiginiz koniyi giinde 2
defa 10 dakikadan fazla ayakta ve yiriirken bir kag giin
arka arkaya tutabilene kadar tagima siresini arttirarak ta-
mamlayabilirsiniz.

Koniyi disari kaydirmak ve tekrar igeri gekebilmek igin
kasinizi dontsumll olarak kasip tekrar gevseterek pelvik
zemin kasinizin algisini arttirin.

Ardindan bir sonraki agirliktaki koni ile egzersiz yapabilirsi-
niz (ilk dnce mavi, daha sonra yesil ve son olarak mor).

4. ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif ile
her guin egzersiz yaparak bir kag hafta sonra pelvik taban

44



kasinizi koniler olmadan algilamayi ve egzersiz yapmayi
6greneceksiniz. Koni yardimiyla zaman zaman egzersiz
yaplimasi tavsiye edilmektedir.

ipucu: ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif
ile egzersiz sirasinda tibbi kayganlastirici jel kullanimi, 6zellikle
kuru vajinada yararlidir.

7. Giivenlik bilgileri

A ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri agsama | aktif ilk
kullanim éncesinde ve her kullanim sonrasinda tamamen
temizleyin ve temizlik kosullarina dikkat edin (6rn. Ellerini-
zi yikayin).

& Latfen her uygulamadan once egzersiz yardimcilarinizi
kontrol ediniz. Sadece kusursuz koniler kullaniniz. Cizik
veya hasar gormus bir yiizeye sahip olan egzersiz yardim-
cisl yaralanmalara neden olabilir.

A Vajinal enfeksiyon, iltihap, yaralanma ya da genital bolge-
de agrili sikayetler olmasi halinde ve ayni sekilde regl do-
neminde ve sorunlu hamilelik durumlarinda pelvik tabani
egzersiz yardimi kullanimindan kaginilmalidir.

A Diger sikayet durumlarinda (6rn. pelvik organlarin inmesi
gibi) egzersize baglamadan dnce pelvik taban zayifigin-
dan baska bir sebep doktora basvurarak tedavi edilmelidir.

& Belirtilen icerik maddelerine kargi hassasiyet ve alerji du-
rumlarinda kullanimdan kaginilmali veya sadece doktorla
goristukten sonra kullaniimalidir.

A Bekaret s6z konusu ise pelvik tabani egzersiz yardimi kul-
laniimamalidir.
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& Egzersiz sirasinda servikal kapak, kontraseptif halka,
diyafram veya rahim ici cihazlarinin kullanimi mimkiin-
dur. Dogru konumlandiriimasi igin her egzersiz 6ncesinde
ve sonrasinda kontrol edilmelidir (tam olarak emin olun-
mayan durumlarda doktorunuza basvurunuz).

/I Koniler X 1sini, bilgisayarli tomografi (BT) veya manyetik
rezonans goriintileme (MRI) esnasinda kullaniimamalidir.

/N Kalici veya kétiye giden belirtilerde liitfen bir doktora
basvurunuz.

& Uriin ile baglantili olarak meydana gelen tiim agir olaylar,
Ureticiye ve kullanicinin kayith oldugu tlkenin yetkili mer-
cilerine bildirilmelidir.

/\ Materyal deforme olabileceginden buharli sterilizasyon,
kuru sterilizasyon ya da kaynatma araciligiyla temizlik
islemi uygun degildir.

8. Saklamak, dayaniklilik, depolama ve tagima

Saklama, depolama ve tasima igin 6zel bir durum gerektirmez.

Egzersiz yardimcilar normal bir kullanimda 5 yil sonra degisti-

rilmelidir.

9. Temizlik ve tasfiye bilgileri
Egzersiz yardiminizi her kullanim sonrasinda sicak su ve sa-

bun ile temizleyin ya da koniyi piyasada bulunan bir cilt dezen-
feksiyon maddesi ile dezenfekte edin.

Egzersiz yardiminin yeniden kullaniimasindan dnce sabun ya da
dezenfeksiyon maddesi kalintilari tamamen su ile durulanmalidir.
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ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif ev
¢Opuine atilabilir.

Litfen ambalajin her bir pargasini tiiriine gore ayirin ve ilgili
geri donusiim sistemine gonderin.

Bu sirada lutfen yerel ve bélgesel tasfiye talimatlarini dikkate alin.

10. Uriin bilegimi
ELANEE pelvik taban egzersiz destekleri asama | aktif asagida-
kilerden olusmaktadir:

- Polipropilen ile kapl aliminyum ya da gelik ¢ekirdekten ve
« bir polyamidin Uzeri politretan ile kaplanmistir

11. Kullanilan sembollerin anlami

Ml Ut /N Dikkat!

Parti numarasi Uriin numaras!
& Uretim tarihi (GG.AA.YY)

Tibbi Griin
ﬂﬂ Kullanim kilavuzunu dikkate alin
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UHeTpykums no npumeHenunto ELANEE Konycbl ans
yKpenneHus Mbiy Ta3oBoro AHa ®a3sa | akTuBHas

YBaxaeMmbIi nokynartenb,

Bnarogapum  3a  npuobpeteHne ELANEE KoHycbl ans

YKpenneHns Mol TasoBoro AHa Pasa | aktvsHas[laHHas

VHCTPYKLWS IOMOKET BaM MCTONb30BaTh NPOAYKT C HanbombLLel

adpektuHOCTbIO.  [oxanyiicTa,  TWaTenbHO — U3yunTe

VHCTPYKUMIO Mepes MepBbIM MPUMEHEHUEM KOHYCOB, YAenuB

ocoboe BHUMaHVe pasaeny «YkasaHus no 6e3onacHocTiy.

Bl Takke MoxeTe 3arpy3uTb pyKOBOACTBO MO MPUMEHEHUIO C

HaLLero MHTEpHET-caiTa www.elanee.de. Mbl 0XOTHO OTBETUM

Ha Baww Bonpockl W ¢ 6GnaroaapHoCTbi MpuMeM niobble

NPELNOKEHMS.

KomaHoa ELANEE

A [MoxanyicTa 0bpaTuTe BHUIMaHWE Ha MHCTPYKLMIO W
ynakoBKy 1 xpaHuTe eé!

IMpoussedeHo 8 epmaHuu

1. Ccpepa npumeHeHus

[laHHast MIHCTPYKLWS MO NMPYMEHEHMI0 OTHOCUTCS K CriefytoLemy

NPOAYKTY:

701-00/702-00 ELANEE KoHycbl Anst yKpenneHus MbiLuLy
Ta30B0ro gHa ®asa | aktueHas

2. Copepxunmoe

Komnnekr ELANEE KoHycbl Ansi ykpennerus MbiluL| Ta30BOro
nHa ®a3a | akTBHas COCTOWT M3 YETbIPEX KOHYCOB, KaXablil 13
KOTOPbIX MMEET Pa3NnYHbIN LBET W BEC:
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LiBet KENTBIA | CUHWIA | 3enéHbIN | (hroneToBbIN
Bec 20r 28T 52t r

Takke B KOMMNEKT BXOAAT PYKOBOACTBO MO MPUMEHEHMIO 1
BpoLtopa ¢ ynpaxHeHusimu (D, GB, F).

3. HasHaueHue 1 Hagnexaluee npuMeHeHue

KoHycbl Ans ykpennexus Mol Ta3osoro gHa «ELANEE
basa | akTMB» — 3TO KOMMNEKT U3 YETbIPEX TAMNOHOO6PA3HbIX
KOHYCOB OfMHAKOBOTO pa3Mepa, HO pasHOro Beca Ans
BPEMEHHOr0 BBELIEHWS! BO BRaranmiie.

TpeHVpoBKM C  MCMOMb30BaHWEM KOHYCOB CryxaT [ns
npefoTBpalUeHUsl,  yMeHblueHust  (obneryewns)  wnu
YCTpPaHeHNs (NeyeHns) CTPeCcCOBOTrO HeAepXaHus Mouu,
BbI3BaHHOrO ocrabneHnem MbillL, Ta30BOr0 AHa.

TpeHnpoBaTbLCS C KOHYCAMU MOTYT KEHLUMHBI

-BO Bpems GepeMeHHOCTW W rnocne  pomoB  Ans
npefoTBpalleHns CcnabocTy MbIWL TA30BOrO [JHa W
YCKOPEHMS BOCCTAHOBMEHNS W/nmn

- N5t NPOUNAKTUKA, YMEHBLUEHNS! 1 YCTPaHEHWsi cnabocTy
MOYEBOrO My3blpsi BCNEACTBUE HEAEpXaHWUs MOuM M3-3a
Harpysku unn ctpecca, 0COBEHHO BO BpeMmsi Knumakca
MeHonayabl.

KoHycbl Ans ykpenneHus Mbiwly Ta3oBoro AHa «ELANEE
a3a | aKkTMB» He MOAXOAAT ANS MPUMEHEHUS B LensX,
OTIUYHBIX OT OMKUCAHHDBIX 3AECh.
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4, 06nacTtb NpuMeHeHns

B nepuos  GepemeHHOCTM, npoTekawowen 6Ge3
OCNOXHEHWN, ynpaxHeHs ¢ npumeHeHnem ELANEE KoHycbl
ANs YKpenneHns Mblwl, TasoBoro fHa ®asa | aktvsHas
AomnycKaloTcs B Liensix NpeaoTBpalLeris ocnabnerns Mbiluyy
Ta30BOr0 AHa 11 BO3MOXHbIX MOCNEAYHLLMX Mpobnem.

Mocne pomoB MOXHO npUCTYynaTb K YNpaxHeHWAM
[N TPEHVPOBKW MbIWL, Ta30BOrO AHa TONbKO mocne
3aKpbITUA WKW MaTku (npuMepHo yepe3 6 Hepenb
nocne poaoB). [py BO3HUKHOBEHUM COMHEHMIA, NOXanyicTa,
obpaTuTeck k Bpayy Unv akyLuepke.

Ecnu HeMHBa3MBHbIe METOAbI HE Jany NONOXUTENLHOTO
pesynbTata Mo MpU4MHE HEBOCMPUYMYMBOCTY  MbILLL
TA30BOrO [Ha, Xeraemoro addekta NomoryT [obuThbes
ynpaxHenus ¢ npumeHennem ELANEE  Kowychl ans
yKpenneHus MblLuL, Ta3oBoro AHa ®asa | akTusHas.

- YnpaxHenus ¢ npumeHennem ELANEE Kowycbl pans
YKPENneHus MbllL Ta3oBoro gHa Pasa | akTuBHas MoryT
1CMONb30BaTLCS AJIA NEYEHNS aTOHUN MOYEBOTO My3bIps
(cTpeccoBoe HepepkaHue MOYM), BO3HWKWEA M3-32
ocnabneHust Mbiwy TazoBoro AHa. OpHako aToHus
MOYEBOTO My3blpsi MOXET BO3HUKHYTb MO psgy ApYruX
MPUYYH, MO3TOMY Ball Bpay UK akyLlepka NpeaBapuTensHO
[OMKHbI UCKMIOYMTb Hamuume Kakux-nmbo apyrux mpuumH
BO3HVMKHOBEHWSI aTOHWM MOYEBOTO My3bIps.

5. MpuHuumMn pelicTBuUs

Ta30B0e AHO - 3TO NNOCKas ANacTUYHas MbllLeYHas NnacTuHKa,
pasmepom ﬂpl/l6ﬂI/I3I/ITeﬂbHO C NafoHb, KOTOpas HaxoauTca

50



Mexy NOBKOBOM KOCTbH, KOMYMKOM M CeAanmLHbIMM Byrpamu.
MbilwLbl Ta30BOr0 AHa NMOAAEPKMBAIOT BHYTPEHHUE OpraHbl
OptowwHoi nmomoct. 3T Mblwlbl  06pasyloT  CHUHKTEPDI
YpeTpbl, aHyca U Bxoaa BO Briaranue.

BepemeHHOCTb 11 pofibl, FOPMOHamnbHas NepecTpoiikalHU3KIi
YPOBEHb XEHCKMX MOMOBbIX FTOPMOHOB B KIMMaKTEPUYECKIN
nepuof 1 BO BPEMs MeHomaysbl, a Takke upe3MepHble
(buandyeckue Harpyski M NWLWHWIA BEC MOTYT MPUBECTUA K
pacTshKeHMo Unu ocnabneHnio Mol Tas3oBoro AHa. Kak
CMeACTBIE, MOXET BO3HMKHYTb aTOHMS MOYEBOTO My3bips
(cTpeccoBOe  HedepkaHue  MOYM) WM HempaBUnbHOE
MONOXeHWe OpraHoB B OpIOLLHOM momocTu. Tem He MeHee,
MbILLL|bl TA30BOTO [jHA MOXHO YKpenuThb, Kak v niobble Apyrue
MBbILLILbI, C TOMOLL{bI0 YpaKHEHWIA. CurbHble MbILLLbI TA30BOTO
AHa MOryT CriocobCTBOBaTb HACTYMNMEHMI0  CeKcyanbHoro
YAOBMNETBOPEHNS.

KoHycbl ans ykpenneHus Mblwy Tta3oBoro AHa «ELANEE
(hasa | akTMB» — 3TO KOMMMEKT M3 YETbIPEX KOHYCOB Pa3HOro
Beca, NO3BOMAIOLWMX NPOBOAUTL  aKTUBHYID  TPEHMPOBKY
Ta30BOro [jHa Mo NpuHLMMY 6uonoruyeckol 0bpaTHol CBA3N.
MpuvHLMN Bromornyeckoit 0BpaTHOM CBA3N OCHOBAH Ha TOM,
4TO KOHYC BbICKanb3blBaeT W3 BRaranvlia noj THKECTbI
cobCTBEHHOrO Beca.

Mbllwybl  Ta30BOrO [jHA aKTMBHO —pearvpyloT Ha  aTo,
MHOTOKPaTHO CMOHTAHHO COKPALLAsiCh, 4TOObI yaepkaTh KOHYC.

o NOBTOPAKOLLMECA aKTUBHbIE COKpaLleHUA obecneuusaioT
HapallusaHue MBILUEYHOM MacCbl — TOYHO TaK e, Kak
06bl4Has TPeHUPOoBKa C raHTensamMu.
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KomnnekT 13 4eTbIpEX KOHYCOB, UMEIOLMX Pa3niyHbIil BEC,
NO3BOMSIET NOBbILLATb MHTEHCUBHOCTb aKTUBHbIX YNPAXKHEHWN.
Ecn MblLLLbI B COCTOSHUM YAEPXKMBATb Manbli BEC, NEPEXOAAT
K KoHycy 6ombluero Beca. [locTeneHHO yBennuvBas Bec,
MOXHO A06UTbCS 3HAUUTENBHBIX PE3yNbTaToB N0 YKPENMEHHIo
MbILLL,. AKTUBHbIE YMpaXHeHWs C NPUMEHEHUEM KOHYCOB Ans
YKPENNeHNs MblLLL| TA30BOTO IHA PEKOMEHAYETCS BbINOMHATL
XeHwyHam noboro Bo3dpacta. KoHycbl MCMOnb3ylTCs BO
Bpems DepeMeHHOCTW 1 nocne poaoB Ans MpouURaKTUKN
ocnabrneHus MblLLL, Ta30BOTO [jHa W B LIENsiX BOCCTAHOBNEHNS.
Kpome TOro, KOHYCbl WCMOMb3YWTCH NS CHUXEHWS
WHTEHCMBHOCTW,  yCTpaHeHWs 1 MpocunakTMkM — aToHUN
MOYEBOrO My3bipsi (BCNEACTBME CTPECCOBOTO HeAepkaHus
MOYM) Y JKEHLMH (OCOOEHHO B KIMMAKTEPUYECKUNA NEPUOA W
BO BpeMsi MeHonay3bl).

6. MpumeHenue

1. Mepen nepBbiM MpYMEHEHWEM TLATENMbHO BbIMOWTE
ELANEE KoHycbl ansi ykpenmneHus MbllL Ta3oBOro AHa
®a3a | akTvBHas, npy 3TOM cobniofjaliTe npaBuna rureHbl
(Hanpumep, MoliTe pyku).

2. Onpepenute, C Kakoro KOHyca BaMm CrnegyeT Hadvatb
ynpaxHeHusi. [ins aToro BBEAWTE CaMblit NETKWIA (KENTIA)
KOHyC BO BriaranmLie Ha 3-4 cM (kak 06bI4HO BBOAWTE TaMMIOH).

- Ecnn Bbl MoXeTe yaepxaTb XENTbli KOHYC CTOS U npw
xogbbe B TeyeHne 10 MUHYT, MOXHO WCMOMb30BaTb
cnegytoLmit, Gonee TAXENbIA KOHYC (CUHWIA).

- Ecnn Bbl MoXeTe ygepkaTb CUHWIA KOHYC B TeueHue 10
MUHYT, nepeiauTe k 6onbluemy Becy U T. 4.
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3. YnpaxHeHuss C KOHyCOM Bbl 3aBepLuaeTe Mocfie TOro,
kak Mpu yBEeNM4YEHUN BPEMEHW WCTONb30BaHWS KOHyca
OH yaepxuBaeTcs ABa pa3a B AeHb Gonee 10 MUHYT, B
MONOXeHUM CTOS 1 Mpu Xofbbe, B TeYEHWE HECKOMbKMUX
[OHeil noaps.

LlenenanpasneHHo  yBenuuuBaiTe  BOCMPUMMYMBOCTb
MblLLIL| Ta30BOTO AHa, NONepemMeHHo Hanpsras 1 paccnabnss
MbILlLpI, TaK 4TOBbI BbITb B COCTOSHMM MepemeLlatb W
0CTaHaBNMBATb KOHYC.

3aTem aHanoruyHoe ynpaxHeHue BbIMOMHUTE C KOHYCOM
CcreayloLero Beca (CHayana ucnonb3yeTcs CUHWIA KOHYC,
3aTeM 3eNéHbIN U, HaKoHeL, (PMONETOBbIN).

4. Yepe3 HecKONbKO HefeNb €XEeOHEBHbIX YNPaXHEHWA C
npumeHeHnem ELANEE KoHycbl Ans ykpennenust mbiLuy
Ta30Boro AHa ®asa | akTMBHas Bbl HAY4MTECH OLLYLLATH W
TPEHMpOBATb MblLLL|bI TA30BOIO [JHa, He UCMONb3ysl KOHYChI,
O[HaKo W B JarbHEWLLEM PEKOMEHAYeTCs Nepuoamyecku
1CNONb30BaTh KOHYCbI Arst TPEHUPOBKY.

Coset: [lpu TpeHMpoBKe C WCMONb30BAHWMEM  KOHYCOB
«ELANEE asa | aktve» pekoMeHZyeMm UCronb3oBaTb
MEAMULIMHCKYI0 CMa3Ky, 0COBEHHO NPy CyXOCTY Braranmua.

7. YkazaHus no 6e3onacHocTu

A Cnepyer npombits ELANEE KoHychl Ans  ykpenmeHus
MbILLL Ta30BOro fHa ®Pasa | aKTvBHasA neped nepebiM
VCTIONb30BaHIEM M MOCTIE KAXOrO UCTOMNb30BaHUS, NPU 3TOM
cobniofjaiiTe npasuna rurueHbl (HanpuMep, MowTe pyKm).

/N TpoBepsiiTe KoHychl neper KaxabiM MpUMEHEHMEM.
Monb3yitTech TOMLKO UCMPaBHLIMK KOHycami. KoHycbI ¢
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noLjapanarHoii nn NOBPEXAEHHON MOBEPXHOCTBLI0 MOTyT
NpUBECTY K TpaBMaM.

/I Tpn BaruHanbHbIX HhEKUMAX, BOCTANEHUsX, TpaBMax
1 BONe3HeHHbIX OLLYLLEHNsX B 06nacTi nonoBbIx
OpraHoB, BO BpeMSi MEHCTpyauun u npobnemHon
DepeMeHHOCTI He CreayeT WCnonb3oBaTb KOHYCbl ANs
YKPENNEHS MblLLIL, TA30BOTO AiHa.

A Mpu Hanuuun f[pyrux npobrem (Hanpumep, omyLyeHne
OpraHoB Ta3a) HeobX0AUMO Nepes HavanoM ynpaxHeHui
00paTuThCS K Bpauy, YTobbl NCKMKOYUTL UHBIE MPUYMHBI,
kpome ocnabnenus MblLLL Ta30BOTO AHa.

A B cnyyae MOBbILLIEHHOM YyBCTBUTENBHOCTN U anneprum
Ha O[IMH U3 YKa3aHHbIX KOMNOHEHTOB CneAyeT 0TKadaTbCa
OT NPUMEHEHNA KOHYCOB MK CNOMb30BaTL KX TOJLKO NO
COrnacoBaHuio ¢ Bpadom.

/I\ [leByLukam, COXpaHUBLLIMM EBCTBEHHOCTS, MPOTVBONOKA3aHO
UCMIONb30BAHME KOHYCOB NS YKDEMMEHUS  MbllLLy
Ta308B0r0 AHa.

/N Bo Bpems ynpaxHeHui [onyckaeTcs UCMOMb30oBaHye
KOHTPALeNTUBHbIX KOMMA4koB, KOHTPALENTMBHBIX KOmeL,
[AvacparMbl Uy BHYTPUMATOYHON ciupank. Tem He MeHee,
HeoDXoaMMO MpoBepsiTb  MX MpaBUbHOE  MOMOXeHe
nepeq 1 nocne Kaxpoi TPeHnpoBky (Mpy BO3HMKHOBEHIN
COMHEHWIA MPOKOHCYTbTUPYIATECH C BPA4OM).

A 3anpellaeTcss nonb3oBaTbCA  KOHycamu BO  Bpewmst
PEHTIEHOBCKOro obcnenoBanms, KOMNbIOTEPHOM
tomorpacum ~ (KT) ~ wnAm MarHUTHO-PE30HAHCHOM
Tomorpacbum (MPT).
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/A Tpu CTOfKIX M yXy/LIAIOLLMXCA CMMTOMaX 0BpaTiTeCh K
Bpauy.

/N 0B0 Bcex CBA3aHHbIX C M3HENMEM 3HaUMTEMbHbIX
VHUMOeHTax credyeT coobliaTtb — W3roTOBUTEMO U
COOTBETCTBYIOLMM OpraHam BriacTi B Toli CTpaHe, B
KOTOPOIA NPOXMBAET NOMb30BATENb.

/\ He npuMensiiTe CTepUnM3aLIMIO KOHYCOB NapoM, Cyxylo

CTEPUNA3ALMI0 UMM KAMSIYEHWE, TaK Kak 3TO MOXET
MPWBECTY K fechopMaLiv MaTepuana.

8. Cpok cny0bl, XxpaHeH1e 1 TPaHCMOPTUPOBKa
Ocobble YCrioBst XpaHEHHS M TPAHCTIOPTUPOBKY He TPEBYIOTCS.

[Mpn HOPMANbHOM UCMOMb30BAHUN KOHYChI NOANEXaT 3aMeHe
yepes 5 ner.

9. YKazaHusi no YnCTKe U yTMnu3auum

MoliTe koHyCbl Mocne kaxporo npumereHns. Korycel cneayet
MbITb TENNOI BOAON C MbINOM unn 06pabaTbiBaTh C MOMOLLbIO
MMEIOLLIErocs B Npoaaxe Ae3vHMULMPYIoLero cpeacTsa ans
KOXM.

[Neped NOBTOPHBIM 1CMONb30BaHNEM TLLATENBHO CMOWTE BOAOM
0CTaTkn Mbirna Ui Ae3nHULIMPYIOLLErO CPEACTBA C KOHYCOB.
ELANEE KoHycbl ans ykpennenus Mbiwl TazoBoro gHa ®asa |
aKTVIBHas MOXHO yTUN3MpOBaTb BMECTE C ObITOBBIMY OTXOAAMM.
Moxanyicta, paccopTUpyiTe KOMMOHEHTbI YNakoBKA K
NOMECTUTE B COOTBETCTBYHOLLME KOHTENHEPbI NS Mycopa.
CobniopaiiTe  MeCTHble W pervioHanbHble NpeanucaHus no
yTUnU3aLmn.
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10. CoctaB maTepuana
ELANEE KoHycbl Anst ykpenmneHus MblLuL, Ta3oBoro AHa Pasa |
aKTVIBHas BKIIOYAIOT B Cebs:

+ ANIOMUHIEBBIV UMW CTaMbHOV CEPAEYHIK B IOMMNPONNEHOBOM
obonouke

- Monuamma, NoKpbITLIA NONNYPETAHOM
11. PaciumcpoBka npUMeHsieMbIX CUMBOJIOB
“ lMpoussoauTens & BHumaHue!

Homep napTuu Homep apTikyna
&I [ata uarotosnenus (O4.MM.IT)

MeauuyHeKmi npoaykT

ﬂﬂ CobntofaiTe NHCTPYKLMIO NO MPUMEHEHNIO




