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@D Gebrauchsanweisung
Beckenbodentrainer
Vor Gebrauch bitte genau durchlesen!

Instruction Manual

Pelvic Muscle Trainer
Please read before using!

@ Mode d’emploi

L'entraineur du périné
A lire attentivement avant d utiliser!

Gebruiksaanwijzing
Bekkentrainer
V6or het gebruik a.u.b. eerst grondig lezen!

@B istruzioni per I'uso
Attrezzo per l'allenamento dei muscoli pelvici
Si prega die leggere attentamente prima dell'uso!

@ Instrucciones servicio
Entrenador de la pelvis
iLéalas detenidamente antes de la primera utilizacion!

Bruksanvisning
Backenbottentranare
Lés fére anvandning!

@D Bruksanvisning

Bekkenbunnstrener
Vennligst les for bruk!

Kayttéohje
Lantionpohjan harjoittaja
Lue ennen kéyttda!

Navod k pouziti
Trenér svalli panevniho dna
Nezapomerite si precist pred pouZitim!

Néavod na prevadzku

Tréner panvového dna
Nezabudhnite si precitat pred pouZitim!

Instrukcja uzycia
Trener migéni dna macicy
Prosze przeczytac uwaznie przed uzyciem!

PYKOBOACTBO no 3KcnayaTaynn
TpeHaxep AnA Ta30BOro gHa
06s3are/ibHO npotmraﬁre repeg ncriosib3oBaHnem

Kullanim kilavuzu
Pelvis egiticisi
Kullanmadan énce mutlaka okuyun!
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Explanation of Symbols S
Explications des symbole N
Symbool verklaring FIN
Spiegazione dei simboli cz

Descripcion de los simbolos  SK  Prehlasenie o symboloch
Forklaring till symbolerna PL  Objasnienia symboli
Forklaring av symbolene RUS [MoacHeHne cumBonos
Symbolien merkitys TR  Sembollerin agiklamasi
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« Anweisungen lesen!
«Read instructions!

« Lire les consignes!

« Lees de instructies!

- Leggere le istruzioni
«jLea las instrucciones!
« Las instruktionernal

« Les instruksjonene

« Lue ohjeet

- Pfectéte si ndvod!

« Precditajte si navod!

« Przeczytanie instrukgji
- YutanTe NHCTPYKLMIO

« Talimatlarini okuyun

« Nicht geeignet fiir Kinder <3 Jahren

« Not suitable for children <3 years!

« Pas pour le enfants <3 ans!

« Niet geschikt voor kinderen <3 jaar

- Non adatto a bambini <3 anni!

«iNo apto para nifos < 3 afnos!

« Inte lamplig fér barn < 3 ar!

« Ikke egnet for barn under 3 ar!

« Ei sovellu alle 3-vuotiaille lapsille!

- Nie nadaje sie dla dzieci ponizej 3 lat!
«Nenivhodné pro déti < 3 let!

« Nie je vhodné pre deti < 3 rokov!
«HeT nogxoaut gna geten < 3 net
«3yas alti cocuklar icin uygun degildir!
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FIN Komponentit
CZ Komponenty

SK Komponenty
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DEUTSCH

n Hauptsattel
Flugelklappen
Stahlfeder

ENGLISH

n Front saddle
Wing Flaps
Spring

FRANCAISE

Partie principale de I'entraineur
Les ailes

Les ressorts en acier

NEDERLANDS
Hoofdzadel

Vleugelflappen
Stalen veren

ITALIANO

Sellino principale
Alette di sostegno
Molle di metallo

ESPANOL

Eje principal
Alas

Resorte de acero

SVENSKA
Huvudsadel
Vingar
Stalfjader

NORSK
Hovedsal
Sideklaffer
Stalfjeer

suomMi
Padsatula
Siipikannet
Terasjousi

CESTINA

Hlavni sedlo
Vztlakové klapky
Ocelové pruzina

SLOVENSKY
Hlavné sedlo
Kridlové klapky
Ocelova pruzina

POLSKI

Gléwne siodto
skrzydetka
Sprezyna stalowa

PYCCKUN
OCHOBHOE cuaeHne

LLuTok
CranbHas npyuHa

TURKGE

Ana altlik
Py Kanatgik
EB Celik yay
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1 | Einleitung

Vielen Dank dass Sie sich fir dieses Medizinprodukt entschieden haben.

Als Beckenbodenmuskulatur werden jene Muskelstrénge bezeichnet, die vom Schambein zum Stei8bein verlau-
fen und eine Art Schlinge um den Genitalbereich bilden: um Harnréhre, Scheide und After bei der Frau bzw um
After und Penisansatz beim Mann -Musculus pubococcygeus (lat. ,Schambein-Stei8bein-Muskel”) - kurzauch PC.

Vor allem bei Frauen ist ein gezieltes Training dieser Muskeln in mehrerlei Hinsicht von Bedeutung:

« Durch einen trainierten Beckenboden erhoht sich das Lustempfinden und die Orgasmusfahigkeit beim Sex - je
besser die Muskeln an- und entspannt werden kénnen, umso lustvoller wird die Liebe

« Zur Vorbeugung von Gebarmuttersenkungen konnen Frauen selbst aktiv werden. Beckenbodengymnastik ist
die ideale Vorbereitung auf eine (natirliche) Geburt. Vor allem Schwangerschaft und Geburt kénnen fir die
Uberdehnung der Beckenbodenmuskulatur verantwortlich sein. Die durch eine Geburt stark gedehnte, Musku-
latur wird durch gezieltes Training wieder gestarkt; damit kehrt auch die Freude am Sex nach der Geburt bald
wieder.

« Auch gegen das schlaffer werden der Muskulatur insbesondere in den Wechseljahren hilft gezieltes Beckenbo-
dentraining

- Bei Frauen und Médnnern vermindert bzw verhindert eine trainierte Beckenbodenmuskulatur Harninkontinenz,
also unfreiwilliges Wasserlassen - bei Mdnnern ist Harninkontinez vor allem nach Prostata-Operationen oft ein
Problem

Es ist nie zu spat, mit Beckenboden-Training anzufangen. Ob Sie mit 20 oder mit 70 Jahren beginnen, wichtig

ist nur, dass Sie die Ubungen regelméaBig durchfiihren. Machen Sie die Gymnastik zu einem Teil Ihres taglichen
Lebens.

2 | Wichtige Sicherheitshinweise
Anleitung fiir den spateren Gebrauch
aufbewahren!

«Nach frischen Operationen insbesondere im Beckenbodenbereich, sollte das Training nur nach Riicksprache mit
dem behandelnden Arzt begonnen werden. Wie lange nach einer Operation die entsprechenden Muskeln noch
geschont werden sollen entscheidet der Arzt.

« Um ein Einklemmen der Haut zu vermeiden, Beckenbodentrainer nur auf der Kleidung benutzen

3 | Hauptmerkmale

Der Beckenbodentrainer dient der Starkung der Beckenbodenmuskulatur. Das Ziel ist es, die Muskeln jeden Tag
etwas mehr zu fordern ohne sie zu tiberlasten oder Schmerzen zu verursachen.

3.1 | Anwendung

. Tragen Sie bequeme Kleidung und machen sie einige gymnastische Ubungen zum Aufwarmen bevor sie mit
dem Beckenbodentrainer ihr Training beginnen.
2.Legen Sie das Gerat zwischen die Oberschenkel, einige Zentimeter unterhalb des Be-
ckenbodens. NICHT gegen den Beckenboden platzieren.
3. Zentrieren Sie den Beckenbodentrainer mit den Fliigelklappen an der Vorder- oder
Ruickseite der Oberschenkel, je nachdem was bequemer ist. %

—_

4. Achten Sie auf die richtige Haltung: Stehen Sie gerade mit den FiiBen eng beieinan-
der, Knie leicht gebeugt

5. Versuchen sie die Knie, Hiften und Schultern parallel zu halten und driicken sie die Fliigelklappen mit den
Oberschenkeln, Gesa und Beckenbodenmuskulatur zusammen.

6. Anfanger, driicken und halten die Fliigelklappen fiir 3 Sekunden und ruhen dann 7 Sekunden aus. Versuchen
Sie, sechs Wiederholungen durchzufiihren.

Sie werden es schwierig finden, die Flligelklappen gleich zu Beginn zu schlieen. Das ist in Ordnung, weil Sie
durch die Ubung eine Aktivierung der Hauptmuskeln erreichen, auch wenn Sie die Fliigelklappen nur zur Hilfte
schlieBen konnen.

7. Erhohen Sie schrittweise die Anwendungen und die Haltezeit. Beginnen Sie mit dem Gerét drei Mal pro Woche
mit Steigerung auf zweimal téglich. Geben sie den Muskeln geniligend Zeit sich zu erholen. Vermeiden sie eine

7




Uberanstrengung der Muskeln

8.Trainierte Anwender sollten in der Lage sein, 10 Wiederholungen durchfiihren zu kdnnen. 25 Sekunden anspan-
nen 5 Sekunden entspannen

9. Mit regelmaBigem Training bei Berticksichtigung der richtigen Positionierung wird sich die Muskelkraft auto-
matisch erhéhen

Achten sie darauf die Fligelklappen immer soweit wie méglich zusammenzudriicken. Das Training ist effizient
und hat keine Nebenwirkungen. Die erzielten Ergebnisse kénnen individuell unterschiedlich sein.

[

Weitere Anwendungsbereiche zum Trainieren der inneren
Oberschenkelmuskulatur oder der Brustmuskeln:

4 | Reinigung und Lagerung

- Lagern Sie das Gerat an einem trockenen, sauberen Platz
« Den Beckenbodentrainer nicht dauerhaft direktem Sonnenlicht aussetzen
« Nach jedem Gebrauch reinigen Sie das Gerat mit einem trockenen oder feuchten Tuch

5 | Lieferumfang

« Beckenbodentrainer, blau
« Gebrauchsanweisung

6 | Technische Daten

« Model: SKE2

- Material: Polypropylen

« Gewicht: 205gr

« Male: 20cmx23cmx8cm

Dieses Produkt kann problemlos im Hausmill entsorgt werden

7 | Gewahrleistung

Die Gewahrleistung betragt 24 Monate ab Kaufdatum auf Herstellungsfehler in Material und Qualitat. Bei Zwe-
ckentfremdung oder falscher Bedienung, kann keine Haftung fiir eventuelle Schaden ilbernommen werden. Die-
se Gewabhrleistung ist nur giltig, wenn die Hinweise der Gebrauchsanweisung beachtet werden. Bei Schaden
durch Gewalteinwirkung, Missbrauch sowie unsachgemaBer Anwendung oder Service von unberechtigten Per-
sonen erlischt die Gewdhrleistung.

8 | Riicksendung

Sehr geehrte Kunden,
sollte der von lhnen erworbene Artikel einmal nicht richtig funktionieren, senden Sie ihn nicht gleich zu-
rick. Eventuell kann lhnen unsere Hotline unter 069/954061-24 weiterhelfen. Kann das Problem trotz-
dem nicht behoben werden, haben Sie in der BRD die Maoglichkeit Artikel, innerhalb der Gewdbhrlei-
stungsbestimmungen, kostenlos zur Prifung abholen zu lassen. Wir bendtigen hierzu ihre Adresse.
Diese konnen Sie telefonisch unter der unten genannten Hotline-Nummer oder schriftlich per Email: technik@hy-
das.de an uns mitteilen. Machen Sie die Riicklieferung bitte versandfertig und fiigen Sie eine Kopie des Kaufbeleges
sowie eine Mangelbeschreibung bei. Wir bitten um Verstandnis, dass unfrei gesendete Pakete leider nicht angenom-
men werden kdnnen.

lhre Hydas - Kundenbetreuung

Gewadbhrleistung und Service:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim Tel.: +49 69 - 9540 61 13 - Fax: +49 69 - 954061 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de




1 | Introduction

Thank you for deciding on this medical device.
The pelvic floor muscles are those muscle strands running from the pubic bone to the coccyx and forming a kind
of loop around the genitals: around the female urethra, vagina and anus or around the male anus and penis base.

Above all for women a targeted training of these muscles is important for several reasons:

« A trained pelvic floor increases the pleasurable sensation and the orgasm capability during sex - the better the
muscles are flexed and relaxed, the more joyful becomes the sex

- For the prevention of uterine descent women can become active themselves. Pelvic floor training is the ideal
preparation for a (natural) birth. Above all pregnancy and birth can be responsible for the straining of the pelvic
floor muscles. A targeted training helps to strengthen the muscles again which become strongly stretched du-
ring birth Consequently, this helps enjoying sex soon again after birth

« Targeted pelvic floor training helps to prevent the muscles getting tired particularly during the menopause

« Trained pelvic floor muscles of women and men decrease or prevent aconuresis, i.e. involuntary urination - for
men, aconuresis is often a problem above all after prostate operations

It is never too late to start training your pelvic floor. If starting with 20 or 70, it is just important to carry out your
exercises regularly. Make the exercises part of your daily life.

2 | Important safety hints
Retain the manual for further usel

«To avoid a pinching of the skin in the thight area it is recommended to use the Pelvic Muscle Trainer over
clothes

- In case of any recent surgery, please consult your doctor before trying the Pelvic Muscle trainer. A physician
should decide how long after a surgical procedure the muscles should be rested. Ask your doctor

3 | Main features

The Pelvic Muscle Trainer serves for a targeted workout of these muscle groups. The goal is to challenge your mus-
cles a little more each day, not to tire them out or create pain.

3.1 | Uses

1. Warm up before and wear comfortable clothes while using Pelvic Muscle Trainer.

2. Place Pelvic Muscle Trainer between thighs, few inches below pelvic floor. DO NOT place against pelvic floor.

3. Center the Pelvic Muscle Trainer with Wing flaps touching front or back of thighs
depending which is more comfortable

4. Maintain proper posture. Stand up straight with feet close together, knees slightly
bent.

5. While keeping knees, hips and shoulders parallel, close Wing Enclosure Area by
squeezing Wing Flaps with upper thighs, buttocks and pelvic floor muscles. %

6. For beginners, squeeze und hold the Pelvic Muscle Trainer for 3 seconds and then
rest 7 seconds. Try to perform 6 repetitions. You may find it difficult to close the Wing Enclosure Area at first.
This is OK because you are still activating the PC muscles even when you get the Wing Flaps halfway closed.

7. Gradually increase usage and squeeze hold time. Start by using the Pelvic Muscle Trainer three times a week
and increase to twice daily. Give with enough time for the muscles to recuperate. AVOID STRAINING THE
MUSCLES.

8. Experienced users should be able to perform 10 repetitions. Holding 25 seconds resting 5 seconds

9. As long as you maintain posture, exercise regularly and keep the Pelvic Muscle Trainer positioned properly the
strength will come automatically.

Always make sure you close the Flex Flaps as far as you can with each repetition. The training is efficient and has
no side effects. Effects are individually variable depending on the regularity of use.

a [ : Other applications for training the inner thigh muscles or the
chest muscles:
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4 | Cleaning and storing
«Storein a clean, dry place

« Do not place or store in direct sunlight
« After each use wipe the device with a dry or damp cloth

5 | Delivery Contents

« Pelvic Muscle Trainer
« Instruction manual

6 | Technical Data

« Model: SKE2

« Material: Polypropylen

« Weight: 205 gr

- Dimensions: 20cm x 23 cm x 8 cm

This product may be safely disposed of in normal home trash

7 | Warranty

The guarantee lasts for 24 months from the date of purchase for manufacturers’ error in material and quality. If it is
used for another purpose or operated incorrectly, no liability for possible damages can be accepted. This guaran-
tee is only valid if the instructions in the “instructions for use” have been followed.

8 | Returns

Dear Customer.
In case you prodect does not function as you expected please do not reurn immediately. Perhaps our Hotline (+49-
69-954061-24) can be of assistance. If you are still not satisfied, you have the possibility to return products free of
charge within the BRD. We require your address. This you may provide to the above listed telephonic hotline or by
email to: technik@hydas.de. Prepare the package for shipping and include the reciept and description of the pro-
blem. Please be aware of the fact that collect packages may not be accepted.

Your Hydas customer service team

Address for the guarantee and service:

Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg

Tel.: +4969-954061 13 « Fax: +49 69-95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de




1 | Introduction

Nous vous remercions davoir choisi notre produit de médecine.

Il faut entendre par musculature du plancher pelvien les faisceaux musculaires allant de I'os pubien au coccyx et
formant une sorte boucle autour de la zone génitale: autour de l'urétre, du vagin et de I'anus chez la femme et
autour de I'anus et de I'emplanture du pénis chez I'homme.

Chez les femmes surtout, un entrainement ciblé de ces muscles revét de I'importance a plusieurs égards:

« Un plancher pelvien entrainé accroit la sensation de plaisir et la capacité de parvenir a 'orgasme pendant les
rapports sexuels : mieux les muscles se tendent et se détendent, et plus I'amour procure du plaisir

« Les femmes peuvent elles-mémes contribuer a la prévention contre la descente de I'utérus. La gymnastique du
plancher pelvien constitue la préparation idéale a une naissance (naturelle). Ce sont principalement la grossesse
et la naissance qui peuvent provoquer une distension de la musculature du plancher pelvien. Un entrainement
ciblé fortifie a nouveau la musculature fortement allongée par la naissance ; de la sorte, la femme recouvre bien-
tot le plaisir du sexe apreés la naissance.

» De méme, pendant la ménopause, un entrainement ciblé du plancher pelvien aide a compenser le relachement
de la musculature

« Chez les femmes et chez les hommes, une musculature entrainée du plancher pelvien réduit ou empéche I'in-
continence urinaire ou miction involontaire, chez les hommes, I'incontinence urinaire est souvent un probléme
principalement aprés les opérations de la prostate

Il nest jamais trop tard pour démarrer I'entrainement du plancher pelvien. Que vous commenciez a la quarantaine
ou a 70 ans, la seule chose importante, c'est que vous réalisiez les exercices régulierement. Faites que la gymna-
stique devienne partie intégrante de votre vie quotidienne.

2 | Consignes de sécurité
Conserver le manuel pour une
utilisation ultérieure!

« Aprés des opérations dans la région du bassin il faut consulter le médecin. Le médecin decide apres qu’elle péri-
ode vous pouvez reprendre vos exercises. Consultez votre médecin.
« Pour éviter un serrement de la peau il faut utiliser I'entraineur avec des habits

3 | Les caractéristiques primordiales

L'entraineur du périné renforce la musculature pour prévenir des incontinences précoces. Le but est de I'entrainer
au quotidien sans aucune peine, aucune pression et sans aucune charge supplémentaire.

3.1 | Utilisation

1. Portez des vétements Iégers et faites quelques cours de gymnastique avant de commencer I'entrainement du
périné

2.Placez I’'entraineur du périné entre les 2 cuisses intérieures, quelques centimétres en dessous du périné. Ne pas
le placer contre le plancher pelvien.

3. Centrez I'entraineur avec les ailes sur le devant ou l‘arriere du plancher pelvien en
fonction de votre confort

4. Prétez attention a votre bonne tenue. Les pieds joints et les genoux Iégerement pliés

5. Essayez de garder vos genoux, les hanches et les épaules paralléles et exercez une
pression simultanée sur les ailes avec les cuisses, les fesses et les muscles du plancher
pelvien.

6. Pour les débutants, exercez une simple pression et maintenez les ailes pendant 3 secondes, puis se reposer 7
secondes. Essayez de répéter | ‘opération 6 fois.

Vous trouverez qu'il est difficile de fermer les ailes de |I” entraineur pelvien dés le début de I'exercie. C est normal,

parce que vous atteignez grace a cet exercice les muscles principaux , méme si vous pouvez fermer les ailes qu‘a

mi-chemin.

7. Augmenter progressivement les exercices et le temps de maintien. Commencez a utiliser le dispositif entraineur
pelvien trois fois par semaine avec une augmentation a deux fois par jour. Donner suffisamment de temps aux
muscles pour qu’ils récupérent. Evitez le surmenage des muscles




8. Les utilisateurs entrainés devraient étre en mesure d‘effectuer 10 répétitions. 25 secondes contractés et 5 se-
condes détendus

9. Avec un entrainement régulier, en tenant compte du bon positionnement, la musculature augmentera auto-
matiquement.

Assurez-vous que les ailent soient toujours compressées autant que possible. L'entrainement est efficace et n‘a
pas d‘effets secondaires. Les résultats peuvent étre trés différents.

%

. D’autres applications pour la formation des muscles de la
cuisse intérieure ou les pectoraux:

4 | Nettoyage et stockage

« Conservez |'appareil a un endroit sec et propre
- Ne pas exposer sous le soleil de fagon permanente le plancher pelvien.
- Aprés chaque utilisation, nettoyez I'appareil avec un chiffon sec ou humide.

5 | Agrégats

« L'entraineur du périné
+ Mode d’emploi

6 | Caractéristiques techniques

+Modele: SKE2

« Matiere: Polypropylen

«Poids:  205gr

« Dim: 20cmx23cmx8cm

Pour plus de détails, tout est régis par la loi de |"état respectif

7 | Garantie

La garantie est de 24 mois a compter de la date d’achat et comprend les défauts de fabrication (matériau et qua-
lité). En cas d'utilisation a d’autres fins ou en cas de manipulation incorrecte, aucune responsabilité pour d'éventu-
els dommages ne peut étre assumée. La présente garantie n'est valide que si les consignes figurant dans la notice
d’emploi ont été respectées. La garantie sera annulée en cas de dommages résultant d'une utilisation de I'appareil
avec force, d'un mauvais usage, d’une utilisation non appropriée et de réparations effectuées par des personnes
non habilitées.

8 | Retour

Chers clients,chéres clientes.

Si toutefois le produit que vous venez d"acheter ne fonctionne pas de suite correctement, ne le renvoyez pas immé-
diatement. Peut-étre que vous pouvez vous renseigner auprés de notre hotline 0(+49) 9/954061-24. Si le probleme
persiste, et que vous habitez en Allemagne, nous pouvons procéder a un enlévement gratuit du produit dans le but
d’une vérification, ceci fait partie des dispositions de la garantie. Nous avons besoin de votre adresse a cet effet.
Vous pouvez nous appeler au numéro de la hotline ou formuler votre demande par écrit, par e-mail: technik@hydas.
de. Veuillez joindre SVP une copie de la facture d'achat et une description de la défectuosité. Les colis envoyés sans
affranchissement ne peuvent malheureusement pas étre acceptés.

Votre service clientéle Hydas

Adresse en cas de garantie et de réparations:

Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim
Tel.: +4969-9540 61 13 - Fax: +49 69-954061 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de




1 | Inleiding

Hartelijk dank om voor dit medisch product te kiezen.

De bekkenbodemmusculatuur zijn die spierstrengen die van het schaambeen naar het staartbeen lopen een
soort lus om de geslachtsdelen vormen: rondom de plasbuis, de schede en de aars bij de vrouw en om de aars en
de penisaanzet bij de man.

Vooral bij de vrouw is training van deze spieren nuttig en wel om meerdere redenen:

« Door het trainen van de bekkenbodemspieren verhoogt het lustgevoel en de mogelijkheid tot een orgasme te
komen bij het vrijen — hoe beter de spieren kunnen opgespannen en weer ontspannen worden, des te inniger
wordt het liefdesspel

« Vrouwen kunnen zelf actief iets doen om baarmoeder verzakkingen te voorkomen. Bekkenbodemgymnastiek
is de ideale voorbereiding op een (natuurlijke) geboorte. Vooral zwangerschappen en geboortes zijn verant-
woordelijk voor het te ver rekken van de bekkenbodemmusculatuur. De door een geboorte sterk uitgerekte
musculatuur wordt door doelgerichte training weer versterkt; daarmee heeft de vrouw ook kort na de geboorte
weer plezier in seks.

+ Ook tegen het verslappen van de bekkenbodemmusculatuur in de overgangsjaren helpt doelgerichte training

- Bij mannen en bij vrouwen verhindert of vermindert een getrainde bekkenbodemmusculatuur de urine-in-
continentie, dus het ongewild plassen — bij mannen is urine-incontinentie vooral na een prostaatoperatie een
probleem

Het is nooit te laat om met bekkenbodemtraining te beginnen. Of u nu 40 of 710 bent, maakt niet uit, het enige
belangrijke is dat u de oefeningen regelmatig doet. Maak van de gymnastiek een deel van uw leven van alledag

2 | Belangrijke veiligheidsinformatie
Berg de gebruiksaanwijzing op voor
later gebruik!

«Net na operaties vooral rond het bekkenbereik mag het toestel alleen gebruikt worden na overleg met de behan-
delende arts. Hoe lang met de respectievelijke spieren niet mogen worden getraind, beslist de arts in dit geval.
Vraag dan na bij uw arts -

« Om te vermijden dat huid tussen de bekkentrainer geklemd wordt, mag het toestel enkel gebruikt worden met
kledij aan.

3 | Eigenschappen

De bekkentrainer helpt de spieren van het bekken te verstevigen. Het is de bedoeling om van de spieren elke dag
iets meer te eisen zonder ze te overbelasten of pijn te veroorzaken.

3.1 | Gebruik

1. Draag gemakkelijke kleren en doe enkele gymnastische oefeningen vooraleer u uw training met de bekkenbo-
demtrainer aanvangt.

2. Leg het apparaat tussen de dijen, enkele centimeters onder de bekkenbodem. NIET tegen de bekkenbodem
plaatsen.

3. Centreer de bekkenbodemtrainer met de vleugelflappen aan de voor- en achterkant
van de dijen, zodat het aangenaam zit.

4. Let op de juiste houding. Sta recht met de voeten dicht bij elkaar, de knie licht ge-
bogen.

5.Tracht de knieén, heupen en schouders parallel te houden en druk de vleugelflappen %
met de dijen, zitvlak en bekkenbodemspieren samen.

6. Beginners drukken en houden de vleugelflappen aan gedurende 3 seconden en
rusten dan 7 seconden. Tracht zes herhalingen uit te voeren

U zal het moeilijk vinden vanaf het begin de vleugelflappen te sluiten. Dat is in orde, omdat u door de oefening
een activering van de belangrijkste spieren bereikt, ook als u de vleugelflappen slechts voor de helft kan sluiten.

7. Verhoog stapsgewijs de oefeningen en de aanhoudstijd. Begin met het apparaat driemaal per week met een
verhoging tot tweemaal dagelijks. Geef de spieren voldoende tijd om uit te rusten. Vermijd een overbelasting
van de spieren
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8. Getrainde gebruikers moeten 10 herhalingen kunnen uitvoeren. 25 seconden inspannen en 5 seconden ont-
spannen
9. Door regelmatige training met aandacht voor de juiste positionering zal de spierkracht automatisch vergroten

Let er op de vleugelflappen steeds zoveel als mogelijk samen te drukken.De training is efficiént en heeft geen
bijwerkingen. De resultaten kunnen individueel verschillen.

Andere toepassingen voor het trainen van de binnenkant van
de dijen spieren of de borstspieren:

4 | Reiniging en opslag

- Bewaar het toestel op een droge, zuivere plaats

« De bekkenbodemtrainer niet gedurende lange tijd in direct zonnelicht plaatsen
- Na elk gebruik het apparaat reinigen met een droge of vochtige doek

5 | Omvang van de levering

« Bekkentrainer
« Gebruiksaanwijzing

6 | Technische gegevens

« Model: SKE2

« Materiaal: ~ Polypropylen

« Gewicht: 205gr

« Afmetingen: 20cm x 23cm x 8cm

Dit product kan zonder problemen met het huisvuil meegegeven worden

7 | Garantie

De waarborg bedraagt 24 maanden vanaf de verkoopsdatum op fabricagefouten die materiaal en kwaliteit be-
treffen. De fabrikant staat niet garant voor schade die het gevolg is van een gebruik dat niet overeenkomstig de
bestemming is of voor schade die het gevolg is van een foutief gebruik. Deze waarborg is enkel geldig indien
rekening werd gehouden met de gebruiksaanwijzingen. Bij beschadiging door gebruikmaking van geweld, mis-
bruik en ondeskundig gebruik of door reparatuur door onbevoegde personen wordt de garantie ongeldig.

8 | Retourzending

Geachte klanten,

als het door u aangeschafte artikel een keer niet goed werkt, stuurt u het dan niet meteen retour. Eventueel kan
onze hotline onder 069/954061-24 u verder helpen. Als het probleem desondanks niet verholpen kan worden, heeft
u binnen de BRD de mogelijkheid, artikelen binnen de garantiebepalingen kosteloos voor controle af te laten halen.
Wij hebben hiervoor uw adres nodig. Dat kunt u ons telefonisch onder het hieronder genoemde hotline-nummer
of schriftelijk per e-mail: technik@hydas.de meedelen. Maakt u de retourzending s.v.p. verzendklaar en voegt u er
een kopie van de aankoopbon en een beschrijving van het mankement bij. Wij vragen om begrip voor het feit dat
ongefrankeerd gestuurde pakketten helaas niet aangenomen kunnen worden.

Uw Hydas - Klantenservice

Adres voor waarborg en service:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim
Tel.: +4969-954061 13 « Fax: +49 69 - 95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de




1 | Introduzione

Grazie per aver scelto questo dispositivo medico.

Come muscolatura del pavimento pelvico vengono definiti quei fasci muscolari che vanno dal pube al coccige e
che formano una specie di cappio attorno alla zona dei genitali: attorno all'uretra, alla vagina e all'ano nelle donne
ovvero all'ano e all'attaccatura del pene nell'uomo.

Soprattutto nelle donne un allenamento specifico di questi muscoli &€ importante sotto diversi aspetti:

« Con un pavimento pelvico allenato aumenta la sensazione di piacere e la capacita di orgasmo nella sessualita -
piti i muscoli possono essere tesi e distesi, pill piacere si prova nel fare 'amore

« Per prevenire I'isteroptosi, le donne stesse possono diventare attive. La ginnastica del pavimento pulvico € la
preparazione ideale per un parto (naturale). Soprattutto la gravidanza e il parto possono essere responsabili per
una sovradilatazione della muscolatura del pavimento pelvico. La muscolatura fortemente dilatata a causa del
parto viene nuovamente rafforzata mediante un allenamento specifico; in questo modo dopo il parto anche la
gioia del sesso ritorna subito.

- L'allenamento specifico del pavimento pulvico aiuta anche contro l'afflosciamento della muscolatura soprattutto
negli anni della menopausa

» Una muscolatura allenata del pavimento pelvico diminuisce ovvero impedisce nelle donne e negli uomini I'in-
continenza dell’uretra, dunque un orinare involontario - negli uomini lI'incontinenza dell’'uretra diventa spesso
un problema dopo un’operazione alla prostata

Non e mai troppo tardi iniziare con I'allenamento del pavimento pulvico. O Lei inizia a 40 o a 70 anni, importante
che Lei esegua gli esercizi regolarmente. Faccia della ginnastica una parte della sua vita quotidiana.

2 | Avviso di sicurezza importanti
Conservare per un uccessivo utilizzo!

«In seguito ad operazioni recenti, in particolare nel settore del pavimento pelvico, si dovrebbe iniziare con I'allena-
mento solo dopo aver consultato il proprio medico curante. Per quanto tempo dopo un‘operazione si deve avere
riguardo dei rispettivi muscoli, questo lo deve decidere il medico. In caso di dubbio consultare il proprio medico

« Per evitare che la pelle s'incastri, usare I'apparecchio per I'allenamento del pavimento pelvico solo sugli abiti

3 | Caratteristiche principali

L'apparecchio per I'allenamento del pavimento pelvico serve al rafforzamento della muscolatura del pavimento
pelvico. Lo scopo e quello di rinforzare ogni giorno i muscoli senza causare dolore o sovraffaticamento muscolare.

3.1 | Applicazione

.Indossare indumenti comodi ed effettuare alcuni esercizi di ginnastica prima di utilizzare I'attrezzo per l'allena-
mento dei muscoli pelvici.
2. Posizionare l'attrezzo in mezzo alle cosce, alcuni centimetri al di sotto del pavimento pelvico. NON posizionare
direttamente contro il pavimento pelvico.
3. Centrare I'attrezzo ginnico per i muscoli pelvici per mezzo delle alette di sostegno
alla parte anteriore o posteriore delle cosce, a seconda di dove risulta pit comodo.
4. Rispettare e mantenere la posizione corretta. Posizionarsi con i piedi accostati e le

ginocchia leggermente piegate
5. Cercare di mantenere ginocchia, fianchi e spalle paralleli e stringere le alette con Iazi- %

one combinata di cosce, glutei e muscoli pelvici.
6. Per i principianti si consiglia di stringere le alette e mantenere i muscoli in tensione per 3 secondi e di rilassare
per 7 secondi. Cercare di ripetere |'esercizio sei volte

N

Allinizio troverete difficile stringere ed accostare le alette. Cio non & un problema, perché anche se riuscite a chi-
udere le alette solo a meta, attraverso I'esercizio si attivano comunque i muscoli principali.

7. Incrementare gradualmente I'impiego dell‘attrezzo ed il tempo di durata di ciascuna rispetizione, ovvero della
pressione esercitata sulle alette. Iniziare ad usare l'attrezzo tre volte alla settimana fino ad arrivare a due volte al
giorno. Dare ai muscoli il tempo necessario per rilassarsi. Evitare il sovraffaticamento muscolare.

8. Coloro che sono gia allenati dovrebbero essere in grado di realizzare 10 ripetizioni. Mantenere i muscoli in ten-
sione per 25 secondi e rilassare per 5 secondi




9. Allenandosi regolarmente e posizionando correttamente I‘attrezzo, la forza muscolare aumenta automatica-
mente

Cercare di stringere le alette il piu possibile. Per allenare con successo i muscoli del pavimento pulvico é asso-
lutamente necessario un uso regolare — meglio 2-3 volte al giorno. L'allenamento ¢ efficiente non presenta effetti
secondari.

Altre applicazioni per la formazione dei muscoli dell'interno
coscia o dei pettorali:

4 | Pulizia e stoccaggio

- Conservare l'apparecchio in un luogo asciutto e pulito
« Non esporre |'attrezzo ginnico alla diretta luce del sole
« Dopo I'impiego, pulire Iattrezzo con un panno asciutto o umido

5 | Fornitura
« Attrezzo per I'allenamento dei muscoli pelvici

« Istruzioni per I'uso

6 | Dati tecnici

« Model: SKE2
- Materiale: ~ Polypropylen
« Peso: 205gr

« Dimensioni: 20cm x23 cm x8cm
Questo prodotto puo essere smaltito facilmente con i rifiuti domestici

7 | Garanzia

La garanzia corrisponde a 24 mesi dalla data di acquisto su difetti di produzione del materiale e della qualita.
In caso contrario o in caso di uso scorretto non potra venire assunta alcuna responsabilita per eventuali danni.
La presente garanzia vale esclusivamente se le istruzioni per 'uso vengono rispettate e decade in caso di danni
causati da un uso o una manutenzione arbitrari, impropri o scorretti da parte di persone non autorizzate. In caso
di danni dovuti a uso della forza, abuso e utilizzo non conforme o di manutenzione da parte di personale non
autorizzato, la garanzia non si applica.

Indirizzo per la garanzia e il servizio Clienti:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim
Tel.: +4969-954061 13 « Fax: +49 69 - 95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de




1 | Introduccion

Muchas gracias por haber elegido este producto medicinal.

Como musculatura de suelo pélvico se denomina a los grupos musculares que corren desde el hueso del pubis
hasta el coxis y forman una especie de lazo al rededor de la zona genital: en la mujer alrededor de la uretra, de la
vaginay del ano o en el hombre alrededor del ano y del comienzo del pene.

Por sobre todo para las mujeres, un entrenamiento preciso de estos musculos es desde todo punto de vista im-

portante:

« Con un suelo pélvico entrenado aumenta la sensacién de placer y la capacidad de alcanzar el orgasmo en el sexo
- cuanto mas se pueden contraer y relajar los musculos, tanto mas lleno de placer resulta el amor.

« Las mujeres mismas pueden contribuir activamente respecto a la prevencién contra el descenso del utero. La
gimnasia del suelo pélvico es una preparacion ideal para un parto (natural). Por sobre todo el embarazoy el parto
pueden producir un estiramiento en exceso de la musculatura del suelo pélvico. La musculatura, fuertemente
estirada por el parto, se fortalece nuevamente mediante un entrenamiento preciso; con ello ya pronto después
del parto retorna también el gozo sexual.

« Un entrenamiento preciso del suelo pélvico ayuda también contra el aflojamiento de la musculatura especial-
mente en la menopausia

« Una musculatura entrenada disminuye o bien impide la incontinencia urinaria, es decir la accion de orinar incon-
troladamente, tanto en las mujeres como en los hombres - en los hombres, especialmente después de operaci-
ones de préstata, se presenta muchas veces el problema de incontinencia urinaria

Nunca es tarde para empezar con el entrenamiento del suelo pélvico. Comenzar el entrenamiento a los 40 afos de
edad o alos 70, da lo mismo, lo importante es sdlo que se haga los ejercicios regularmente. Convierta la gimnasia
en un elemento de su vida cotidiana.

2 | Advertencias de seguridad
Guardelo para un uso posterior

- Tras operaciones recientes, especialmente en la zona de la pelvis, se debera consultar al médico antes de utilizar
el entrenador. El médico es el que decide el tiempo requerido por la musculatura tras una operacion. En caso de
duda, consulte el médico.

« Utilice el entrenador de la pelvis inicamente sobre ropa para no engancharse la piel

3 | Caracteristicas generales

El entrenador de la pelvis se ha concebido para tonificar y reforzar la musculatura de esta region. El objetivo es
entrenar los musculos a diario sin provocar sobrecargas/sobreesfuerzos.

3.1 | Uso

.Use ropa comoda y caliente los musculos a través de un ejercicio aerébico ligero antes de iniciar el entreno con
el entrenador del suelo pélvico.

2. Posicione la maquina entre los muslos, unos céntimetros debajo del suelo pélvico. NO
posicione la maquina directamente en el suelo pélvico

3.Posicione el entrenador del suelo pélvico con las alas en la parte frontal o posterior de
los muslos, dependiendo de lo que encuentre mas cémodo.

4, Cuide especialmente el posicionamiento correcto de su cuerpo. Junte los pies al %
maximo y flexione ligeramente las rodillas.

5. Intente mantener las rodillas, caderas y los hombros alineados y presione las alas empleando los muslos, el
gluteoy el suelo pélvico

6. Principiantes tienen que mantiener la presién durante 3 segundos y descansar 7 segundos. Intente realizar seis

repeticiones.

N

Puede que encuentre dificil juntar las alas directamente desde un principio. No es preocupante, ya que con este
ejercicio se activa la musculatura principal incluso si se llegan a cerrar las alas solamente hasta la mitad.

7. Aumente progresivamente las repeticiones y la duracién de las mismas. Empieze con 3 entrenos semanales y
aumente hasta llegar a 2 entrenos diarios. Deje descansar los musculos el tiempo suficiente. Evite sobrecargas
de los musculos

8. Usuarios entrenados deben estar capacitados de realizar 10 repeticiones. Ejercer fuerza durante 25 segundos y
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descansar 5 segundos.
9. Con un entreno regular, con un uso adecuado y en la posicién correcta automaticamente aumentara su fuerza
muscular

Intente apretar siempre las alas siempre al méximo hacia dentro. El entrenamiento es eficiente y no tiene efectos
secundarios algunos. No obstante, los resultados obtenidos pueden variar de persona a persona.

Otras aplicaciones para el entrenamiento de los musculos in-
ternos del muslo o los pectorales

4 | Limpieza y almacenamiento

- Guarde el masajeador en un lugar seco y fresco

« No exponga al entrenador del suelo pélvico a la luz solar de manera repetida o extensiva
« Limpie la maquina después de cada uso con un pafno seco o himedo

5 | Volumen de entrega

« Entrenador de la pelvis
» Manual de instrucciones

6 | Datos técnicos:

+Modelo:  SKE2

» Material:  Polypropylen

« Peso: 205gr

+Medidas: 20cmx23cmx8cm

Este producto puede ser desechado sin problemas en la basura doméstica

7 | Garantia

El aparato tiene una garantia de 24 meses desde la fecha de compra en cuanto a errores de fabricacion de materi-
alesy de calidad. Esta garantia sélo serd valida si se siguen las indicaciones de las instrucciones de uso. En caso de
producirse daios por uso de violencia, mal uso o uso inadecuado, o por haber utilizado servicios de personas no
autorizadas, la garantia perdera su vigencia.

Direccién para la garantia y el servicio posventa:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim

Tel: +4969-954061 13 - Fax: +4969-954061 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de




1 | Inledning

Tack for att du valt denna medicinska produkt.

Backenbottenmuskulaturen bestar av muskelstrangar mellan blygdbenet och svansbenet och kan liknas vid en
hdangmatta. Hos kvinnan omsluter strdngarna urinror, slida och @ndtarmséppning, och hos mannen urinrér och
andtarmsoéppning. Musklerna i backenbotten kallas @ven for PC-muskeln (lat. Musculus pubococcygeus).

Framfor allt for kvinnor har riktad traning av dessa muskler flera fordelar:

«Entrdnad backenbottenmuskulatur 6kar lusten och underlattar for dig att fa orgasm vid samlag. Ju battre du kan
spanna musklerna och slappna av desto storre tillfredsséllelse kan du na.

« Kvinnor kan pa egen hand forebygga livmoderframfall. Backenbottengymnastik ar en perfekt forberedelse nar
du ar gravid och underlattar férlossningsarbetet. Framfor allt graviditet och férlossning kan bidra till att backen-
bottenmuskulaturen tanjs ut. Med riktad tréning kan du ater starka den muskulatur som ténjts ut genom t.ex.
graviditet. Detta bidrar dven till att sexlusten 6kar igen snart efter férlossningen.

« Riktad backenbottentraning hjalper dven till att forebygga forsvagning av musklerna under klimakteriet

« Trdning av backenbottenmuskulaturen ar ett effektivt satt for bade kvinnor och mén att lindra eller férebygga
urinldckage. Urinkontinens ar en vanlig biverkan efter en prostataoperation.

Det ar aldrig for sent att borja med backenbottentrdning. Det spelar ingen roll om du bérjar nar du &r 20 eller 70.
Det viktiga ar att du gér 6vningarna regelbundet. Gér gymnastiken till en naturlig del av vardagen.

2 | Viktiga anvisningar
Forvara bruksanvisningen for senare
anvandning

« Efter en nyligen genomford operation, sarskilt i backenbottenomradet, bor du radfraga behandlande ldkare
innan du boérjar med traningen. Det ar ldkaren som bestammer hur lange musklerna behéver vila innan du kan
borja med traningen. Radfraga en ldkare om du ar osaker.

« Ha alltid kldder pa dig nar du anvénder backenbottentrénaren for att undvika att klimma huden

3 | De viktigaste kidnnetecknen

Backenbottentranaren hjélper till att starka backenbottenmuskulaturen. Malet &r att varje dag utmana musklerna
lite mer utan att belasta dem eller orsaka smartor.

3.1 | Anvandning

1. Ta pa dig bekvama kldader och gor ndgra gymnastiska évningar innan du borjar traningen med béackenbotten-
tranaren

2.Lagg backenbottentranaren mellan laren, nagra centimeter nedanfér backenbotten.
Placera den INTE mot backenbotten

3. Centrera backenbottentranaren med vingarna mot framsidan eller baksidan av laren.
Vélj det som &r bekvamast for dig

4. Se till att du star korrekt. Sta rakt med fétterna titt ihop och bgj latt pa knéna. %

5. Forsok att halla knan, hoft och axlar parallella och tryck ihop vingarna med hjélp av
laren, rumpan och béackenbottenmuskulaturen.

6. Nybdrjare trycker ihop och haller vingarna i 3 sekunder och vilar dérefter i 7 sekunder. Forsék att upprepa detta
sex ganger

I borjan kommer du att tycka att det &r svart att trycka ihop vingarna helt. Detta gor ingenting eftersom du ak-
tiverar huvudmusklerna under 6vningen dven om du endast trycker ihop vingarna till hélften.

7. Oka stegvis évningarna och tiden. Bérja med att anvinda backenbottentranaren tre génger per vecka och dka
sa smaningom till tva ganger dagligen. Lat musklerna hinna aterhamta sig. Undvik att 6veranstranga musklerna

8. Erfarna anvandare ska kunna géra 10 upprepningar. Spann i 25 sekunder, slappna avii 5.

9. Vid regelbunden tréning med korrekt positionering kommer musklerna automatiskt att bli starkare.

Se till att alltid férsoka trycka ihop vingarna sa mycket som mojligt. Tréningen &r effektiv och ger inga biverknin-
gar. Resultatet av traningen kan vara olika for olika individer.




Andra tillampningar for utbildning de inre larmusklerna eller
bréstmuskler:

4 | Reng6ring och férvaring
- Lagra apparaten pa ett torrt och rent stalle

- Utsdtt inte backenbottentrénaren for direkt solljus under en ldngre tid
« Rengor produkten med en torr eller fuktig trasa efter varje anvandning

5 | Leveransomfattning

« Backenbottentranare
« Bruksanvisning

6 | Technische Daten

«Modell:  SKE2

+ Material: Polypropylen

- Vikt: 205gr

- Matt: 20cm x 23cm x 8cm

Produkten kan utan problem sldngas i hushéllssoporna

7 | Garanti

Du har en garanti pa 24 manader fran och med dagen som du képte produkten. Garantin galler for tillverkningsfel
pa material och kvalitet. Vid icke &ndamalsenlig eller felaktig anvandning, kan inget ansvar tas for eventuella ska-
dor. Garantin géller endast om du féljer instruktionerna i bruksanvisningen. Garantin galler inte for fel och skador
som orsakats genom valdsinverkan, vid annan an féreskriven anvéandning och vid underhall resp. reparation som
utfors av icke auktoriserade personer.

Adress for garanti och service:
Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim
Tel.: +4969-954061 13 « Fax: +49 69 - 95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1 | Innledning

Takk for at du har valgt dette medisinske produktet.

Med bekkenbunnsmuskulatur menes de muskelfibre som strekker seg fra skambenet til halebenet og som danner
en slags lokke rundt kjgnnsorganene: rundt urinrer, skjede og anus hos kvinner og rundt anus og penis hos menn
-Musculus pubococcygeus (lat. ,Skamben-haleben-muskel”) - ogsa forkortet PC.

Spesielt hos kvinner er det i flere henseender viktig med en malrettet trening av disse musklene:

« Trener du opp bekkenbunnen, oppnar du sterre seksuell nytelse og orgasme - jo bedre musklene kan spennes
og avspennes, jo sterre glede far du av kjeerligheten

« Kvinner kan selv gjgre noe aktiv for a forebygge nedsenkning av livmoren. Bekkenbunnstrening er den ideelle
forberedelse til en (naturlig) fedsel. Spesielt graviditet og fadsel kan forarsake at bekkenbunnsmuskulaturen
blir teyd for langt. Muskulaturen som blir sterkt utvidet under en fedsel, styrkes gjennom malrettet trening, og
dermed vender ogsa sexgleden fortere tilbake etter fodselen.

« Malrettet bekkenbunnstrening hjelper ogsa mot slappe muskler, spesielt i overgangsalderen.

+ Hos kvinner og menn reduserer og/eller forebygger ogsa en godt trent bekkenbunnsmuskulatur urininkonti-
nens, dvs. ufrivillig vannlating - urininkontinens hos menn er ofte et problem etter en prostata-operasjon.

Det er aldri for sent & begynne med bekkenbunnstrening. Om du sé begynner nar du er 20 eller 70 &r, er det eneste
som teller at du utferer gvelsene regelmessig. Gjor ovelsene til en del av hverdagen din.

2 | Viktige sikkerhetsanvisninger
Oppbevar denne bruksanvisningen for
framtidig bruk og gi den videre til neste eier.

« Etter ferske operasjoner, spesielt i bekkenomradet, ber treningen bare igangsettes i samrdd med behandlende
lege. Hvor lenge etter operasjonen de tilsvarende musklene fortsatt ber spares, er opptil legen a avgjere. Er du
i tvil, sper legen din

« For @ unnga at huden blir klemt, bruk bekkenbunnstreneren bare med klaer pa.

3 | Hovedfunksjoner

Bekkenbunnstreneren tjener til & styrke bekkenbunnsmuskulaturen. Malet er & utfordre musklene litt mer hver
dag uten a overbelaste dem eller fordrsake smerte.

3.1 | Bruk

1. Bruk komfortable klzer og gjere noen gymnastikkevelser for du starter med bekkenbunnstreneren .

2. Plasser apparatet mellom larene, noen fa centimeter under bekkenbunnen. IKKE plasser det mot bekkenbun-
nen.

3. Sentrér bekkenbunnstreneren med klaffene pa frem- eller baksiden av laret, avhengig av hva du liker best.

4. Veer oppmerksom pa at du har riktig holdning. Sta rett med fottene tett sammen,
knaerne litt boyd.

5.Prov & holde knaer, hofter og skuldre parallelle og press sammen klaffene med larene,
baken og bekkenbunnsmusklene.

6. Er du nybegynner, trykk og hold klaffene i 3 sekunder og hvil deretter i 7 sekunder. %
Prov & utfore seks repetisjoner.

| begynnelsen vil det veere vanskelig a lukke klaffene helt. Det gjer ingenting, ved a utfere ovelsen aktiverer du
uansett de viktigste musklene, selv om du bare far lukket klaffene halvveis.

7. @k bruken og holdetiden gradvis. Start med apparatet tre ganger i uken og ok til to ganger om dagen. Gi musk-
lene nok tid til @ hente seg inn. Unnga overanstrengelse av musklene.

8. Veltrente brukere skal kunne utfere 10 repetisjoner. 25 sekunder spenning, 5 sekunder avspenning.

9. Med regelmessig trening hvor du tar hensyn til riktig posisjonering, vil muskelstyrken automatisk oke.

Serg for at klaffene alltid presses sammen sa mye som mulig. Treningen er effektiv og har ingen bivirkninger.
Oppnadde resultater kan variere hos den enkelte pasient.
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Andre programmer for opplzering av de indre [armusklene
eller brystmusklene:

4 | Rengjgring og lagring

« Oppbevar apparatet pa et tort, rent sted

« Utsett ikke bekkenbunnstreneren for permanent direkte sollys
« Etter bruk terker du apparatet med en torr eller fuktig klut

5 | Leveringsomfang

- Bekkenbunnstrener
« Bruksanvisning

6 | Tekniske data
«Modell:  SKE2

« Materiale: Polypropylen

- Vekt: 205gr

« Mal: 20cmx23cmx8cm

Dette produktet kan kastes i vanlig husholdningsavfall

7 | Garanti

Garantien gjelder i 24 maneder fra kjopsdato for fabrikasjonsfeil i material og kvalitet. | tilfelle av misbruk eller
feil bruk, kan det ikke tas ansvar for eventuelle skader. Denne garantien gjelder kun, dersom merknadene i bruk-
sanvisningen folges. Skader forarsaket av vold, misbruk, feil bruk eller service gjennom uautoriserte personer vil

ugyldiggjere garantien.

Adresse for garanti og service:

c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10

Tel: +4969-954061 13 - Fax: +4969-954061 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de

Hydas GmbH & Co. KG

55129 Mainz-Hechtsheim
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1 | Alkusanat

Kiitos paljon, etta olet valinnut tdman lddketuotteen.

Na&ita lihaksia kutstutaan lantionpohjan lihaksiksi, jotka ulottuvat hapyluusta hantdluuhun ja muodostavat ikdan
kuin silmukan alapdan ympari: naisella virtsaputken, eméattimen ja perdaukon ympadri ja miehelld perdaukon ja
peniksen juuren ympdri -musculus pubococcygeus (lat. ,hapyluu-hantaluu-lihas”) - lyhennetty PC.

Etenkin naisilla ndiden lihasten kohdennettu harjoitus on monessa suhteessa erittain tarkea:

- Treenatulla lantionpohjalla seksin nautinto ja orgasmit lisééntyyvat - mitd paremmin pystytdan jannittdmaan ja
rentouttamaan lihaksia, sita himokkaammaksi rakkaus tulee

« Kohdun laskeuman ehkdisemiseksi naiset voivat itse ryhtyd toimimaan. Lantionpohjan lihasten jumppa on pa-
ras valmistautuminen (luonnolliseen) synnytykseen. Erityisesti raskaus ja synnytys voivat johtua lantionpohjan
lihasten ylijannitykseen. Synnytyksesta kovasti venyttyneet lihakset vahvistetaan kohdennetulla harjoituksella;
siten my®os ilo seksistd palaa pian synnytyksen jélkeen.

« Kohdennettu lantionpohjan lihasten harjoitus auttaa myos lihasten veltostumista vastaan erityisesti vaihdevu-
osilla

« Naisilla ja miehilla treenatut lantionpohjan lihakset vahentévat tai estavat virtsankarkailua eli tahaton virtsaami-
nen - miehilld virtsankarkailu on usein ongelma ensinnékin eturauhasen leikkausten jalkeen

Ei ole koskaan liian my6haén aloittaa lantionpohjan harjoitusta. Aloittaisitko 20- tai 70-vuotiaana, tarkeaa on vain,
ettd harjoitat sddnndllisesti. Tee jumpasta osan jokapdivdista elamaa.

2 | Tarkeat turvallisuusohjeet
Sailyta kayttoohje mydhempaa kayttoa
varten

« Leikkausten jélkeen erityisesti lantionpohjan alueella on ensin puhuttava hoitavan ldékérin kanssa ennen harjoi-
tuksen aloittamista. Ladkarin on paattava, kuinka kauan lihakset pitda rentouttaa leikkauksen jalkeen. Epéselvis-
sa tapauksissa ota yhteytta laakariin.

« Kdytd lantionpohjan harjoittajaa vain vaatteiden paalla, joten ihoa ei puristeta

3 | Padominaisuudet

Lantionpohjan harjoittajan tarkoituksena on vahvistaa lantionpohjan lihaksia. Tavoitteena on vaatia lihaksia joka
paivd enemman ylikuormittamatta tai aiheuttamatta kipua.

3.1 | Sovellus

1. Kéyta mukavia vaatteita ja tee muutamia jumppaharjoituksia ennen kuin aloitat treenamista lantionpohjan har-
joittajalla.

2. Laita laitteen reisien valiin, muutamaa senttii lantionpohjan alle. ALA aseta lantionpohjaa vastaan.

3. Keskita lantionpohjan harjoittajaa siipikansilla reisien etu- tai takapuolelle mukavuudesta riippuen.

4. Kiinnitd huomiota oikeaan asentoon. Seiso jalat yhdessd, polvet hieman koukussa.

5. Yrita pitaa polvet, lonkat ja olkapédat linjassa ja paina siipikannet reisill, istumalihak-
silla ja lantionpohjan lihaksilla yhteen.

6. Aloittelijat painavat ja pitavat siipikannet 3 sekuntia ja rentoutuvat sitten 7 sekuntia.

Yrita tehda kuusi toistoa %

Heti alussa tuntuu vaikealta panna siipikannet kiinni. Se ei haittaa, koska aktivoit paa-
lihakset harjoituksella my®ds silloin kun panet siipikannet vain puoleksi kiinni.

7. Lisaa kdyttokertoja ja pitoaikaa asteittain. Aloita laitteen kdyttdd kolme kertaa viikossa, myohemmin kaksi ker-
taa paivassa. Anna lihaksille tarpeeksi aikaa rentouttumiseen. Valta lihasten liikarasitusta.

8. Kokeneempien kdyttdjien pitdisi pystya tekemaan 10 toistoa. Jannitd 25 sekuntia ja rentoudu 5 sekuntia

9.Saannollisella harjoituksella ja oikeaa asentoa huomioon ottaen lihasten voima kasvaa automaattisesti.

Kiinnitd huomiota siipikansien yhteenpainamisesta. Harjoitus on tehokas ja siind ei ole sivuvaikutuksia. Saavute-
tut tulokset voivat henkilosta riippuen olla erilaisia.
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FIN

Muita sovelluksia koulutukseen sisempi reiteen lihasten tai
rintaevien:

4 | Puhdistus ja sailytys

« Sailyta laitetta kuivassa ja puhtaassa paikassa

- Al saata lantionpohjan harjoittajaa pysyvésti suoraa auringonvaloa alttiiksi
« Puhdista laitetta jokaisen kdyton jalkeen kuivalla tai kostealla kankaalla

5 | Toimituksen sisaltd

« Lantionpohjan harjoittaja
« Kadyttoohje

6 | Tekniset tiedot

« Malli: SKE2

« Materiaali: Polypropylen

« Paino: 2059

- Mitat: 20cmx23cmx8cm

Tatd tuotetta voidaan ongelmitta havittaa kotitalousjatteen mukana

7 | Takuu

Takuuaika on 24 kuukautta ostopdivasta materiaalin tai laadullisiin valmistusvirheisiin. Ei-tarkoituksenmukaisesta
tai vadranlaisesta kaytostd aiheutuvista vaurioista takuu ei vastaa. Tama takuu on voimassa vain, kun kdyttéohjeen
huomautukset on huomioitu. Vékivaltainen, vaara seka ei-tarkoituksenmukainen kdytto tai valtuuttamattoman hen-
kilon suorittama huolto johtaa takuun raukeamiseen.

Osoite takuu ja huolto:
Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim
Tel.: +4969-954061 13 « Fax: +49 69 - 95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1 1 Uvod

Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro tento zdravotnicky produkt.

Jako svaly panevniho dna se oznacuji ony svalové vldkna, které vedou ze stydké kosti ke kostrci a tvori smycku
kolem genitalii: okolo mocové trubice, pochvy a fitniho otvoru u Zen pfip. kolem fitniho otvoru a kofene penisu u
muz{i - Musculus pubococcygeus (lat. ,vnitini a povrchnéjsi ¢ast svalu musculus levator ani”) - kratce také PC sval.

Pfedevsim u zen ma cileny trénink téchto svall velky vyznam v nékolikero ohledech:

« Trénovanim dna panevniho se zvysuje pocit slasti a moznost orgasmu pii sexu - ¢im lépe Ize svalstvo napinat a
uvolrovat, tim slastnéjsi bude laska.

« Aby Zeny predesly poklesu délohy, mohou se stat sami aktivni. Procvicovani panevniho dna je idealni pfipravou
na (pfirozeny) porod. Za ,povolenim” svalt panevniho dna muze stat predevsim téhotenstvi a porod. Cilenym
tréninkem se opét posili svaly, které jsou po porodu povolené; tim se také po porodu brzy vrati potéseni ze sexu.

« Zejména v obdobi klimakteria pomaha cileny trénink panevniho dna proti ochabovéni svald.

+ Trénovani svalli panevniho dna snizuje, pfip. zamezuje inkontinenci, tedy nechténému tniku moci, u zen a muzg;
u muzd se Casto stava inkontinence problémem predevsim po operacich prostaty.

Nikdy neni pozdé zacit s posilovanim panevniho dna. At uz zacinate ve 20 nebo 70 letech, je dilezité, abyste cviky
provadéli pravidelné. Udélejte z posilovani soucast Vaseho kazdodenniho zivota.

2 | Dilezité bezpecnostni upozornéni
Uschovejte pro dalsi pouziti

« Po operacich, zejména v oblasti panevniho dna, by mél byt trénink zapocat pouze po dohodé s osetfujicim lé-
katem. Jak dlouho by mély byt dané svaly po operaci jesté Setfeny, musi rozhodnout Iékaf. V pfipadé pochybnosti
se zeptejte Vaseho lékare.

« Abyste se vyhnuli skfipnuti klize, pouzivejte trenéra svalli panevniho dna pouze na obleceni.

3 | Hlavni vlastnosti

Trenér panevniho dna slouzi k posilovani svali panevniho dna. Cilem je zatéZovat svaly kazdy den o néco vice,
aniz byste je pretézovaly nebo si plsobili bolest.

3.1 | Pouziti

. Noste pohodIné obleceni a pred tréninkem s trenérem svalli panevniho dna udélejte nékolik gymnastickych
cviceni.

2.Vlozte zafizeni mezi stehna, nékolik centimetrd pod panevni dno. NEUMISTUJTE proti dnu panevnimu.
Vycentrujte trenéra svald panevniho dna se vztlakovymi klapkami na pfedni nebo zadni strané stehen, podle
toho, co je pohodInégjsi.

4. Dbejte na spravné drzeni. Stljte vzptimené, s chodidly tésné u sebe, kolena lehce

ohnuta.
5. Pokuste se kolena, kycle a ramena drzet v jedné linii a stlacte vztlakové klapky stehny,

—

w

zade¢kem a svaly panevniho dna. %
6.Zacatecnici stlaci a drzi vztlakové klapky po dobu 3 sekund a pak 7 sekund odpocivaji.
Pokuste se provést sest opakovani.

Hned na zac¢atku bude tézké fixovat vztlakové klapky. To je v potadku, protoZe cvi¢enim dosahnete aktivace hla-
vnich svald, i pokud Ize vztlakové klapky uzaviit jen z poloviny.

7. Postupné navysujte cviceni a vydrz. Zacnéte s pfistrojem posilovat 3x tydné s navysenim az na 2x denné. Dejte
svalim dostatek ¢asu na odpocinuti. Vyhnéte se pfetéZovani svald.

8. Uzivatelé, ktefi trénuji pravidelné, by méli byt schopni provadét 10 opakovéni. Na 25 sekund napnout a na 5
sekund povolit.

9. Pravidelnym tréninkem s ohledem na spravné umisténi se sila svalstva automaticky zvysi.

Dbejte na to, abyste vztlakové klapky stlacovaly vzdy jak jen je to mozné. Trénink je efektivnia nema zadné vedle-
jsi ucinky. Dosazené vysledky mohou byt individualni.
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Jiné aplikace pro skoleni vnitini strany stehen nebo prsni
svaly:

4 | Cisténi a skladovani

« Ulozte pfistroj na suchém, ¢istém misté

« Trenér svall panevniho dna nevystavujte trvale pfimym slune¢nim paprskam.
« Po kazdém pouziti pfistroj ocistéte suchym nebo vlhkym hadfikem.

5 | Rozsah dodavky

« Trenér svall panevniho dna
« Névod k obsluze

6 | Technické adaje

+ Model: SKE2

« Material: Polypropylen

«Hmotnost: 205 gr

«Rozméry:  20cmx23cmx8cm

Tento produkt Ize bez problému zlikvidovat s domovnim odpadem.

7 | Zaruka

Zaruka ¢ini 24 mésict od data koupé a vztahuje se na vyrobni vady materialu a kvality. Pfi pouziti k jinému tcelu
nebo chybné obsluze nelze prevzit Zddnou zaruku za pfipadné skody. Tato zéruka je platna pouze pokud jsou
respektovany pokyny navodu k obsluze. Pfi zavadach, zavinénych pouzitim nasili, nespravnym nebo neodbornym
pouzitim nebo servisem, provedenym neopravnénymi osobami zaruka zanika.

Adresa Zaruka a servis:

Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim

Tel: +4969-954061 13 - Fax: +4969-954061 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1 1 Uvod

Dakujeme, ze ste sa rozhodli pre tento zdravotnicky vyrobok.

Ako svaly panvového dna sa oznacuju tie svalové vldkna, ktoré prebiehaju od lonovej kosti a okolo genitélnej obla-
sti tvoria akusi slu¢ku: okolo mocovej rdry, posvy a anélneho otvoru u Zien, resp. okolo andlneho otvoru a korena
penisu u muzov - Musculus pubococcygeus (lat. ,svaly panvového dna”) - skratene tiez PC.

Predovsetkym u Zien je cieleny tréning tychto svalov v mnohych ohladoch vyznamny:

«Vdaka trénovanému panvovému dnu sa zvysuje pocit rozkose a schopnost orgazmu pri sexe - ¢im lepSie sa svaly
dokazu napnut a uvolnit, o to vzrusujucejsie je milovanie

« Pri predchadzani poklesu maternice mézu byt Zeny samy aktivne. Gymnastika panvového dna je ideélna pripra-
va na (prirodzeny) pérod. Predovsetkym tehotenstvo a pérod mézu byt zodpovedné za roztiahnutie svalstva
panvového dna. Pérodom silne natiahnuté svalstvo sa cielenym tréningom znovu posilni; tak sa coskoro vréti aj
radost zo sexu po pérode.

« Cieleny tréning panvového dna pomaha aj proti uvolnenému svalstvu, zvlast v rokoch prechodu

U zien a muzov zmiernuje, resp. zabranuje trénované svalstvo panvového dna inkontinencii mocu, teda nedobro-
volnému moceniu - u muzov je inkontinencia ¢asto predovsetkym problémom po operaciach prostaty.

Nikdy nie je neskoro zacat s tréningom panvového dna. Ci za¢nete v 20 alebo 70 rokoch, déleZité je len to, aby ste
cvicenia vykonavali pravidelne. Urobte z gymnastiky sucast svojho kazdodenného Zivota.

2 | Dolezity bezpecnostny pokyn
Uschovajte pre dalSie pouzitie!

«Po Cerstvych operaciach, zvlast v oblasti panvového dna, by sa malo s tréningom zacat az po konzultacii s osetru-
jucim lekarom. Ako dlho po operdcii sa maju prislusné svaly este Setrit, musi rozhodnut lekar. V pripade pochyb-
nosti sa opytajte svojho lekara.

« Aby ste predisli zacviknutiu koze, pouzivajte trénera panvového dna len na obleceni

3 | Hlavné znaky

Tréner panvového dna slizi na posilnenie svalstva panvového dna. Cielom je, aby sa svaly kazdy den trochu viac
povzbudili bez toho, aby sa pretazili alebo zapricinili bolest.

3.1 | Pouzitie

1. Noste pohodIné oblecenie a robte niektoré gymnastické cvicenia predtym, ako zacnete svoj tréning s trénerom
panvového dna.

2. Polozte pristroj medzi stehn, niekolko centimetrov pod panvové dno. NEUMIESTNUJTE na panvové dno.

3. Vycentrujte trénera panvového dna pomocou kridlovych klapiek na prednej alebo zadnej strane stehien, podla
toho, ¢o je pohodinejsie.

4. Dbajte na spravne drzanie. Stojte rovno s nohami tesne pri sebe, kolena mierne oh-
nuté

5. Pokuste sa drzat kolend, bedra a ramena paralelne a kridlové klapky stlacajte k sebe
svalmi stehien, zadku a panvového dna.

6. Zaciatocnici stlacaju a drzia kridlové klapky na 3 sekundy a potom 7 sekiind oddychu- %
ju. Pokuste sa urobit Sest opakovani

Ked'sa vam to zdd tazké, kridlové klapky zatvorte hned na zaciatku. To je v poriadku, pretoze ste cvicenim dosiahli
aktivaciu hlavnych svalov, aj ked'ste kridlové klapky dokazali zatvorit len na polovicu.

7. Postupne zvysujte aplikacie a ¢as podrzania. Zacnite s pristrojom trikrat za tyzden az po narast na dvakrat den-
ne. Dajte svalom dostatok ¢asu na oddych. Vyhybajte sa prepinaniu svalov

8.Trénovani pouzivatelia by mali byt schopni urobit 10 opakovani. 25 sekind napnut 5 sekind uvolnit

9. Pravidelnym tréningom s ohladom na spravnu polohu sa automaticky zvysuje svalova sila

Dbajte o to, aby ste kridlové klapky zatlacili vzdy najviac ako je to mozné. Tréning je efektivny a nema ziadne
vedlajsie ucinky. Dosiahnuté vysledky mozu byt individualne rézne.
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Iné aplikacie pre skolenie vnutornej strany stehien alebo svaly
hrudnika:

4 | Cistenie a skladovanie

« Pristroj ulozte na suchom, ¢istom mieste
« Tréner panvového dna nevystavujte trvalo priamemu sine¢nému svetlu
« Po kazdom pouziti pristroj vycistite suchou alebo vihkou handrou

5 | Objem dodavky

« Tréner panvového dna
« Navod na obsluhu

6 | Technické adaje

+ Model: SKE2

« Material: Polypropylen

«Hmotnost: 205 gr

«Rozmery:  20cmx23cmx8cm

Tento produkt sa moze bez problémov odhadzovat do domového odpadu

7 | Zaruka

Zaruka plati 24 mesiacov od datumu kipy na chyby vzniknuté pri vyrobe tykajice sa materialu a kvality. V pripade
poutzitia pre iny Ucel alebo chybnej obsluhy neméze byt prevzata zodpovednost za pripadné skody. Tato zéruka je
platna len vtedy, ak si dodrzané pokyny v ndvode na obsluhu. Pri poskodeni v dosledku pouzitia sily, nespravne-
ho, ako aj neodborného pouZzitia alebo vykonania servisu neopravnenymi osobami zanika zéruka.

Adresa Zaruka a servis:
Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-StraRe 10
55129 Mainz-Hechtsheim

Tel.: +4969-954061 13 « Fax: +49 69 - 9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de
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1 | Wprowadzenie

Dzigekujemy za wybér tego produktu medycznego.

Miesniami dna macicy okresla sie miesnie, ktére biegna od kosci tonowej po kos¢ ogonowa i tworza pewnego
rodzaju petle wokét obszaru genitaliow: wokét cewki moczowej, pochwy i odbytu kobiety ewentualnie wokét
odbytu i gruczotu krokowego u mezczyzny - musculus pubococcygeus (fac. miesier tonowo-guziczny) - krétko
zwany réwniez PC.

Przede wszystkim u kobiet duze znaczenie ma trening tych miesni:

« Dzigki wy¢wiczonym migsniom dna miednicy zwieksza sie mozliwos¢ osiggniecia orgazmu podczas sexu - im
lepiej wycwiczone migénie - tym wieksza ich zdolnos¢ do rozluznienia i wieksza przyjemnos¢ podczas sexu

- Kobiety same moga by¢ aktywnne, by zapobiec obnizeniu sie miesni macicy. Cwiczenia mieéni dna macicy s
idelanym przygotowaniem (do naturalnego) porodu. Przede wszystkim cigza i poréd moga przyczyniac sie do
naciagniecia miesni dna macicy. Silnie rozciggniete umigsnienie po porodzie dzigki treningowi odzyskuje napie-
cie i zostaje wzmocnione; dzieki temu wkrétce po porodzie wraca rado$¢ z seksu

« Trening migsni dna macicy pomaga zwiotczatym miesniom macicy w szczegdlnosci w skutek przekwitania

« Zaréwno u kobiet jak i u mezczyzn wytrenowane miesnie dna macicy zapobiegajg inkontynencji czyli nieko
trolowanemu nietrzymaniu moczu - u mezczyzn problem ten wystepuje czesto w przypadku probleméw z pro-
stata.

Nigdy nie jest zbyt pézno, by rozpoczac trening migsni macicy, istotnym jest regularne ¢wiczenie miesni dna
macicy. Niezaleznie od tego, czy trening rozpoczyna sie w wieku 20 czy 70 lat, najwazniejsza jest jego regularnosc.
Wiacz gimnastyke do czesci Twojego planu dnia.

2 | Wazne wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa

Instrukcje uzytkowania nalezy zachowac do
pdzniejszego stosowanial!

« Po niedawno przeprowadzonej operacji w szczegélnosci w obszarze migéni dna macicy ¢wiczenia mozna pr-
zeprowadzac tylko po konsultacji z lekarzem. O czasie ochrony miesni po przeprowadzonej operacji decyduje

lekarz. W razie watpliwosci zapytaj lekarza.
« Aby unikna¢ przytrzasniecia skory nalezy stosowac trenera miesni dna macicy tylko na ubranie

3 | Gléwne cechy

Trener migsni dna macicy ma na celu wzmocnienie miesni dna macicy. Celem jest coraz wieksze wzmocnienie
kazdego dnia miesni macicy bez ich przecigzania i bolu.

3.1 | Zastosowanie

1. Zat6z wygodne ubranie i wykonaj kilka ¢wiczen gimnastycznych zanim rozpoczniesz trening trenerem do ¢wic-
zen miesni dna macicy.

2. Pot6z urzadzenie pomiedzy uda, kilka centymetréw ponizej dna miednicy. Nie ktadz
wzdtuz dna miednicy.

3. Wysrodkuj trenera dna miednicy za pomoca nasadek skrzydetek z przodu lub z tytu
uda, w zaleznosci od tego, ktéra pozycja jest wygodniejsza

4. Zwracaj uwage na prawidtowa postawe. Stéj prosto stopy blisko siebie, kolana lekko %
ugiete

5. Postaraj sie rownolegle trzymac kolona, biodra i ramiona i przyciskaj do siebie skrzydetka udami, posladkami i
mies$niami dna miednicy.

6. Poczatkujacy naciskajg i przytrzymujg skrzydetka przez 3 sekundy, nastepnie odpoczywaja przez 7 sekund.
Sprébuj przeprowadzic¢ 6 powtdrzen

Poczatkowo bedzie trudno, zacisna¢ skrzydetka. To nie szkodzi, poniewaz dzieki ¢wiczeniom aktywujesz gtéwne
miesnie, nawet jesli bedziesz w stanie tylko do potowy zacisna¢ skrzydetka.

7. Stopniowo zwiekszaj czestotliwos¢ ¢wiczen i ich czas wykonywania. Rozpocznij trenowanie od trzech razy w
tygodniu i zwiekszaj do dwoch razy dziennie. Daj miesniom odpowienio duzo czasu na ich regeneracje. Unikaj
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nadwyrezenia miesni

8. Wytrenowani uzytkownicy powinni by¢ w stanie przeprowadzi¢ 10 powtorzen. 25 sekund napinaé miesnie, 5
sekund rozluznia¢ migsnie

9. Dzieki regularnemu treningowi po uwzglednieniu odpowiedniej pozycji automatycznie zwiekszy sie sita miesni

Staraj sie zawsze jak najmocniej sie da Scisna¢ skrzydetka. Trening jest skuteczny i nie powoduje skutkéw ubocz-
nych. Osiaggniete wyniki moga sie indywidualnie rézni¢ od siebie.

Inne wnioski o szkolenia wewnetrzne miesnie ud i ptetw
piersiowych:

4 | Czyszczenie i przechowywanie

« Sprzet nalezy przechowywac w suchym i czystym miejscu
- Trenera mies$ni dna miednicy nie wystawiaj na dziatanie promieni slonecznych
« Po kazdym zastosowaniu przetrzyj urzadzenie sucha lub wilgotng szmatka

5 | Zakres dostawy

« Trener mie$ni dna macicy
« Instrukcja uzytkowania

6 | Chrakterystyka techniczna

+ Model: SKE2

- Material:  Polypropylen

- Waga: 205gr

« Wymiary: 20cmx23cmx8cm

Ten produkt moze by¢ usuwany wraz z innymi odpadami domowymi

7 | Gwarancja

Okres gwarancji wynosi 24 miesiecy od daty zakupu i obejmuje btedy produkcji w materiale i jakosci. W przypadku
stosowania niezgodnego z przeznaczeniem lub w razie btednej obstugi nie przejmuje sie zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody. Niniejsza gwarancja ma wazno$¢ wytacznie wtedy, gdy przestrzegane beda wskazéwki za-
warte w instrukcji uzycia. W przypadku szkdd pwstatych na skutek uzycia sity, stosowania niezgodnego z przeznac-
zeniem oraz w razie btednej obstugi lub serwisu, realizowanego przez osoby do tego nieupowaznione, s$wiadczenie
gwarancyjne wygasa.

Adres do gwarangji i serwisu:

Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim

Tel: +4969-954061 13 - Fax: +4969-954061 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1 | BeegeHune

Cnacm60 3a BbI6GOP JaHHOTO MeANLMHCKOro nprbopa.

MbilWLaMn Ta3oBOrO [Ha CYMTAIOTCA MbIlWEYHbIE BOMIOKHA, MPOXOAsALMe OT JIOOKOBON KOCTU A0 KOMuuKa,
obpasyiolye CBOEro poaa Nemio BOKPYr 061acTu NoMoBbIX OPraHOB: BOKPYT MOYENCMYCKaTeNIbHOTO KaHana,
BaraaunLLa n aHyca y >KeHLMH 1 BOKPYT aHyca 1 OCHOBbI MOJIOBOTO YneHa y My»uuH, T.e. Musculus pubococcygeus
(naT. No6KOBO-KOMUMKOBaA MycKynaTypa), COKpalleHHo Takxe PC.

I'Ipe>K,qe BCEro AnA XeHWWH cneynanbHaa TPEHNPOBKA 3TUX MbllWL UMeeT 3Ha4YeHN B HECKOJIbKUX acneKTax:

. Bnaronapﬂ TPEHNPOBKe Ta30BOro AHa NOBbILLAETCA CeEKCyalsibHOE yAOBONbCTBME OLWyLleHNe oprasma BO BpemMsa
CeKca - Yem iyylie Mblllbl MOTYT HanpAratbCa n paCCﬂaGJ’IﬂTCﬂ, TeM NpuATHee 6y,qu 3aHATUA NI06OBbIO.

- Ona npefoTBpalleHna onyweHNA MaTKN XKEHLWWHbI MOTYT CTaTb CaMU aKTUBHbIMW. [MMHacTuKa Ta30BOro gHa -
naeanbHaAa NOAroToBKa K pogam eCTeCTBEHHbIM MyTEM. I'Ipe)K,qe Bcero GepeMeHHOCTb 1 poAbl MOryT OTBeYaTb 3a
nepepacTAKeHne MblillL Ta30BOro gHa. 3HaunTenbHO PacTAHYTbI€ MbiLLbl BO BPEMA POAOB YKPEMATCA NyTEM
ueneHanpasneHHbIX TOEHNPOBOK, BO3Bpallan, Takum 06pa30M, 6bICTpee YAOBOJIbCTBME OT CeKCa nocne poaos.

« Take ueneHarnpasneHHble TDEHNPOBKM Ta30BOro AHa NOMoOratT NnpefoTBpaTuTb ﬂpﬂ6ﬂ0CTb MbILL, ocobeHHO
BO BpemMA meHonay3bl.

. HaneHVIpOBaHHbIE MbIlLbl Ta30BOro AHa CHMXAKT WX NpefoTeBpallaloT HeAepXaHUe MOUYU Y XKeHLWUH U
MY>UYUH, 0Co6eHHO Y MYX4YUNH 3TO 4acCTO ABNAETCA npo6neM017| nocne onepaynu Ha I'Ipe,ElCTaTeﬂbHOVI xenese.

Hukorga He no3gHO HauaTb TpPeHUpoBaTb Ta3oBoe AHO. HeBakHO, B 20 unm 70 neT, BaXHO - perynApHo
TpeHnpoBsaTbcA. Caenante rMMHACTUKY YacTbio CBOEI MOBCeJHEBHOW XN3HW.

2 | BaxkHOe yKa3aHue no 6e3onacHoOCTH
CoxpaHuTb ANnA fanbHenLwero
ncrnoJsib30BaHNA

-Mocne ceexmnx onepayui, 0co6eHHO B 061aCT Masoro Tas3a, TPEHNPOBKY MPOBOAATCA NNLUb MOC/E KOHCYNbTaLnm
y nevalero Bpaya. Kak fonro nocsie onepayuy COOTBETCTBYIOL|ME MbiLLbl HEOGXOAMMO Mobepeyb, [OMKeH
pewnTb Bpay. Ecnn Bol comHeBaeTech, MPOKOHCYNbTUPYATECh Y Bpaya.

+ Bo 136exaHunA 3alemneHnA KOXM Nosb3ynTecb TPEHAXXePOM TOMNBKO B OAeXAae

3 | OcHoBHble Npu3HaKn

TpeHaxep AnA Ta30BOrO AHa CIYXUT ANA YKPErsieHWs Mbllil Ta3oBoro AHa. Llento sBnsetcs exepHeBHoe
yKpenneHue Mbill ¢ Ao6aBNeHNEM Harpy3Ku, HO HE Meperpy»Kas 1 He NPUUYKNHASA 601b.

3.1 | NpumeHeHne

. HapeHbTe yno6Hyto ofexay v cienaiiTe napy ynpaxHeHuin Ana pasorpesa, Npexe Yem HauHeTe yrpaxHeHUs
Ha TpeHaxepe
2. MomecTnTe Npnbop Mexay befpamu, HECKONBbKO CAaHTUMETPOB HIXKe Ta30BOrO AHa.
HE pasmellaiite ero npoTne Ta3oBoOro AHa.
3. YcTaHOBUTE TpeHaXep MbiliL, Ta30BOro AHa CO WWTKaMW Ha nepefHei unu 3agHen
noBepxHOCTU 6eApa, B 3aBUCKMOCTY OT TOro, Kak Bam yno6Hee %

—_

4. Cnegnte 3a nNpaBuibHbIM MosioxeHrem. CTaHbTe MPAMO, HOMWM NOCTaBbTe BMeCTe,
KOMeHW cnerka corHmTe

5. Crapaiitecb KoneHu, 6egpa v nieun gep>katb napasniefnbHo v HaAaBMBaNTE Ha WUTKU 6egpamu, ArOANLAMA 1
MblLLLLAMW Ta30BOrO AHA.

6. HaunHalowve HafaBnvBaloT Ha WWTKA U yAepXUBaloT UX Ha 3 cek, 3aTem 7 ceK oTApbixatoT. Monpobyite
NOBTOPUTb 3TO LWECTb pa3

CHayvana Bam 6ypaeT Taxeno 3akpblBaTb WUTKM. TO HOPMasbHO, TaK Kak 6narofapa ynpax)HeHuio Bol gocturHete
aKTVBaLMM OCHOBHbIX MblLLL, AaXe eC/n Bbl NMLLb HarMoOBKHY 3aKpoeTe WNUTKK.

7. TlocTeneHHo yBennumBaiTe NPorpaMmy 1 MPOJOIIKUTENIbHOCTb. HauHnTe € Tpex pa3 B HeAenio n yBenmuste
[0 ABYX pa3 B fieHb. [laBaiTe MblluLamM JOCTaTOYHO BPEMEHW A1 BOCCTaHOBNeHMA. M36eraiiTe nepeHarpysku
MbiLLL

8. lMoAroToBneHHble MNOMb30BaTENN AOMKHbI OblTb B COCTOAHUM BbINOMHWUTL 10 MOBTOPEHWIA. 25 CEeKyHA
HaMpPsXKeHWA 1 5 cekyHp paccnabnenus
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9. I'Ipm perynapHbiX TOEHUPOBKaX NpUHMMaa BO BHUMaHWe NnpaBuibHOE NMO3NLMOHNPOBaHWE, MbillevyHaAa cuia
6y,qu aBTOMaTMyeCKu yBenmymBaTbCa

Crapaitecb CKMMaTb WUTKU Kak MOXKHO cusibHee. TpeHNPOoBKU 3PeKTVBHbI 1 He MMeLOT MO60YHbIX 3 PeKTOoB.
JloCTUrHYTble pe3ynbTaTbl MOFyT OTANYATLCA UHANBUAYANBHO.

- [Opyrvie npunoxeHust Ans MOATOTOBKU BHYTPEHHUX MbILUL
6enpa Unun rpyaHble:

4 | YnctKa n XxpaHeHune

« XpaHuTe Nprbop B YUNCTOM U CYyXOM MecTe
+ He flonyckaite fnnTenbHoe HaxoXAeHVe TPeHaxepa Nog NPAMbIMU COMHEYHbIMU NyYamu
«Mocne KaXXaoro NpUMeHeHNA NPOTPUTE NPUOGOP BAXKHBIM ST CYXUM NIaTOUYKOM

5 | KomnnekT nocraBKku

- TpeHaxep [/1A Ta30BOro fjHa
+ VIHCTpyKLMA No 3KcnyaTaumm

6 | TexHnuyecKne xapakTepucTNKn

«Mogenb:  SKE2

- Matepuan: nonunponuneH

«Bec: 205gr

« Paamepbl:  20cm x 23cm x 8cm

[aHbln npubop MOXeET 6bITb YTUAN3UPOBAH BMECTE C ObITOBbIMM OTXO4aMM

7 | TapaHTnA

CpoK rapaHTM/ Ha AaHHbIN Npubop cocTaBnsAeT 24 MecAla CO AHA MOKYMKWU. [apaHTVMA pacnpocTpaHAeTca Ha
Npou3BOACTBEHHbIE AedeKTbl MaTepuana 1 HeAoCTaTKK KauecTsa. [py HeHaAnexallem U HenpaByIbHOM UCMONb30BaHNN
NPOAYKTa Mbl He HeceM OTBETCTBEHHOCTY 3a BO3HMKaOWMIA yiep6. HacToAlan rapaHTUa [eiicTByeT NCKIOUNTENbHO NpK
Co6MIOAEHNI YKa3aHi, NPMBEAEHHDBIX B HACTOALLEM PYKOBOACTBE MO SKCMlyaTaumn. FapaHTuiiHbie 06A3aTenbcTBa TepaloT
cuny Npu noBpexaeHun npubopa B pesynbTaTe NPYMEHEHWA CWIbl, HEHaJIeXallen UNK HenpaBUbHON SKCMyaTaLum
npurbopa, a Takxke NPW NPOBEeEHUN ero CePBUCHOTO 06CNYKMBaHNA MOCTOPOHHUMY JIMLLAMU.
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1 | Giris

Bu medikal rlinde karar kildiginiz igin ¢ok tesekkdrler.

Pelvik kaslar olarak, kasik kemiginden kuyruk kemigine uzanan ve genital bolgenin, kadinda idrar yollari, vajina
ve anis, erkekte anus ve penis koki etrafinda bir tiir kavis olusturan kaslar ifade edilir- Musculus pubococcygeus
(latince ,kasik kemigi - kuyruk kemigi kasi” - kisaca PC'de denir).

Ozellikle kadinlarda bu kaslarin 6zel amacl egitimi bircok bakimdan énemlidir:

« Egitimli bir pelvis ile sekste haz duygusu ve orgazm yetenedi artar - kaslar daha iyi kasilip gevsetildikce ask da o
kadar haz dolu olur

« Rahim sarkmasinin énlenmesi icin kadinlar kendileri aktif olabilirler. Pelvis jimnastigi (dogal) dogum icin ideal bir
hazirliktir. Ozellikle hamilelik ve dogum pelvik kaslarinin asiri bollasmasindan sorumlu olabilir. Dogumla oldukca
bollasan kaslar 6zel amach egitimle tekrar gticlendirilir; boylelikle dogumdan sonra sekste haz hemen tekrar geri
gelebilir.

- Ozel amacli pelvis egitimi, 6zellikle menopozda bollasan kaslara karsi da yardimci olur.

- Kadinlarda ve erkeklerde egitilmis pelvik kaslari ¢is tutamamayi yani istem disi ¢is kagirmayi azaltir veya énler.
Erkeklerde ¢is tutamama &zellikle prostat ameliyatlarindan sonra sik gériilen bir problemdir.

Pelvis egitimine baglamak icin asla gec degildir. ister 20 yasinda ister 70 yasinda baslamis olun, &nemli olan sadece
alistirmalari diizenli olarak yapip yapmadiginizdir. Jimnastigi gtinliik yasaminizin bir parcasi haline getiriniz.

2 | Onemli givenlik uyarilar.
Daha sonra faydalanmak Gizere
kullanim kilavuzunu muhafaza edin

- Ozellikle pelvis bdlgesindeki ameliyatlardan hemen sonra egitime sadece tedaviyi uygulayan doktora danistikt-
an sonra baslanmalidir. Ameliyattan ne kadar sire sonra ilgili kaslarin iyilesecegine doktor karar vermelidir.
Suphe durumunda doktorunuza sorunuz

« Deri sikismasindan kaginmak icin pelvis egiticisini sadece giysi tizerinden kullaniniz

3 | Ana o6zellikleri

Pelvis egiticisi pelvik kaslarin gliclendirilmesini saglar. Amag, kaslari asir yiiklemeden veya agrilara neden olma-
dan her giin biraz daha zorlamaktir.

3.1 | Kullanim

. Pelvis egiticisiyle egitiminize baslamadan 6nce rahat giysiler giyiniz ve birkag jimnastik alistirmasi yapiniz.
2. Aleti, pelvisin birkag santimetre altina, uyluklarin arasina koyunuz. Pelvisin karsisina
KOYMAYINIZ.
Pelvis egiticisini, kanatgiklarla, hangisi daha rahatsa, uylugun 6n veya arka tarafinda
ortalayiniz.
4. Dogru konumu almaya dikkat ediniz. Ayaklar yan yana dizler hafif blkilmus olarak
dik sekilde ayakta durunuz. %
5. Dizleri, kalgalari ve omuzlari paralel tutmaya calisiniz ve kanatciklara, uyluk, kalga ve
pelvik kaslariyla bastiriniz.
6. Yeni baslayanlar, kanatciklara 3 saniye bastirip tutunuz ve daha sonra 7 saniye dinleniniz. Alti tekrar yapmaya
calisiniz.

—_

w

Baslangicta kanatciklar kapatmak size zor gelecektir. Alistirma sayesinde, kanatciklari sadece yariya kadar kapata-
bilseniz dahi, temel kaslarin hareket ettirilmesini sagladiginizdan sorun yoktur.

7. Uygulamayi ve tutma siiresini adim adim artiriniz. Aletin kullanimina haftada Ug seferle baslayarak giinde iki
sefere kadar ¢ikariniz. Kaslara dinlenmeleri icin yeterli stire veriniz. Kaslara asiri yliklenmekten kagininiz

8. Egitimli kullanici 10 tekrar yapabilecek durumda olmalidir. 25 saniye kasiniz, 5 saniye gevsetiniz

9. Dogru pozisyona dikkat ederek diizenli egitimle kas glicti otomatik olarak artacaktir.

Kanatgiklara daima mimkiin oldugunca fazla bastirmaya dikkat ediniz. Egitim etkilidir ve hicbir yan etkisi yoktur.
Elde edilen sonuglar kisilere gore farkli olabilir.
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ic uyluk kaslari veya pektoraller egitim icin Diger uygulamalar

4 | Temizleme ve Muhafaza Etme

« Aleti kuru ve temiz bir yerde muhafaza ediniz

« Pelvis egiticisini stirekli direkt glines 1sigina maruz birakmayiniz

« Her kullanimdan sonra aleti kuru veya nemli bir bezle temizleyiniz

5 | Teslim edilecek iiriinlerg
« Pelvis egiticisi
« Kullanim talimati

6 | Teknik bilgiler

+ Model: SKE2

«Malzeme:  Polypropylen

« Adirlik: 205 gr

«Boyutlari:  20cmx23cmx8cm

Bu Uriin problemsiz olarak evsel atiklarla birlikte bertaraf edilebilir

7 | Garanti

Uriin, satin alindigi tarihten itibaren malzeme ve iretim hatalarina karsi 24 ay garantilidir. Amacinin disinda kul-
lanimlarda veya hatali uygulamalarda ortaya ¢ikabilecek hasarlara karsi sorumluluk kabul edilmez. Bu garanti, ancak
kullanim kilavuzundaki uyarilar dikkate alindigi takdirde gecerlidir. Zorlama, kétl kullanim veya amacinin disinda
kullanim ya da yetkisiz kisilerin bakim yapmasi sonucu olusan hasarlarda garanti gegersiz olur.

Garanti ve servis:

Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim

Tel: +4969-954061 13 - Fax: +4969-954061 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de

34






Hydas

...und es geht mir gut!

HERSTELLER

Hydas GmbH & Co.KG
Hirzenhainer Strafe 3,

60435 Frankfurt/M., Germany
Tel.: 069/9540610,

Fax: 069/95406140

e-mail: info@hydas.de

GARANTIE & SERVICE

Hydas GmbH & Co. KG

c/o atrikom fulfillment GmbH
Carl-Zeiss-Stra3e 10

55129 Mainz-Hechtsheim



