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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

@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 3Kcrjltyatauyunm
TpeHaxep AnA Ta30BOro gHa
06s3are/ibHO npotmraﬁre repeg ncriosib3oBaHnem

Kullanim kilavuzu

Backenbottentranare Pelvis egiticisi

Lés fére anvandning! Kullanmadan énce mutlaka okuyun!
Hydas GmbH & Co. KG | Hirzenhainer StraBe 3 | 60435 Frankfurt, Germany 8‘_
Tel.: +49(0)69 /9540 61 0 | Fax: +49 (0)69 /95 40 61 40 | e-Mail: info@hydas.de E_' c €
www.hydas.de —
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D Komponenten
GB Components
F Composants
NL Componenten
| Componenti

E Componentes
S Komponenter
N Komponenter
FIN Komponentit
CZ Komponenty

SK Komponenty

PL  Czescisktadowe
RUS KomnoHeHTbl
TR Bilesenler

D

n Hauptsattel
Flugelklappen
Stahlfeder

GB
n Front saddle
Wing Flaps
Spring
F

Partie principale de I'entraineur
Les ailes
Les ressorts en acier

NL
Hoofdzadel

Vleugelflappen
Stalen veren

I
Sellino principale

Alette di sostegno
Molle di metallo

Eje principal
Alas

Resorte de acero

S
Huvudsadel
Vingar
Stalfjader

Hovedsal
Sideklaffer
Stalfjeer

FIN
Padsatula
Siipikannet
Terasjousi

<z
Hlavni sedlo
Vztlakové klapky
Ocelové pruzina

SK
Hlavné sedlo
Kridlové klapky
Ocelova pruzina

PL
Gléwne siodto
skrzydetka
Sprezyna stalowa

RUS
OCHOBHOE cuaeHne
LLuTok
CTanbHas NpyuHa
TR
Ana altlik
Py Kanatgik
EB Celik yay
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1| Lieferumfang
1 x Beckenbodentrainer

1 x Gebrauchsanweisung
Lesen Sie die Gebrauchsanweisung vollstandig und sorgfaltig durch! DE]

2 | Zweckbestimmung

Der Beckenbodentrainer

- dient der Starkung der Beckenbodenmuskulatur

Durch Beckenbodentraining erhdhen sich die Festigkeit und die Spannkraft der Muskulatur und man ist
um ein Vielfaches besser in der Lage, Kontrolle Giber den Harndrang auszuiiben. So ist ein gezieltes Be-
ckenbodentraining das beste Mittel — nicht nur als Vorbeugung, sondern auch zur Bekampfung von bereits
bestehender Harninkontinenz. Der Beckenbodentrainer wird einige Zentimeter unter dem Beckenboden
zwischen die Oberschenkel gelegt, danach driickt man die Oberschenkelmuskulatur zusammen. Durch das
zusammendriicken soll die Beckenbodenmuskulatur gestarkt werden.

Anwendbar bei :

+ Bandscheibenbeschwerden

« Vorbeugung von Gebarmuttersenkungen

« vermindert bzw. verhindert Harninkontinenz

Zum privaten Gebrauch!

3 | Kontraindikationen / Nicht geeignet A

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

- Allergische Reaktionen auf das Material

Nicht fiir Kinder unter 3 Jahren geeignet

4 | Hinweise zur sicheren Anwendung des Produkts A

- Nebenwirkungen, die den gesamten Organismus betreffen, sind bisher nicht bekannt.

Eine sachgeméf3e Anwendung wird vorausgesetzt. Bei unsachgemaBer Anwendung ist eine Produkt-
haftung ausgeschlossen.

- Personen mit eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten sollten den Becken-
bodentrainer nur unter Beaufsichtigung nutzen.

« Wenn sich Ihre Symptome verschlimmern oder Sie ungewéhnliche Verdnderungen feststellen, wenden
Sie sich sofort an lhren Arzt.

- Bei eventuellen weiteren Fragen halten Sie Riicksprache mit lhrem Arzt!

- Aufgrund der Materialzusammensetzung kann der Beckenbodentrainer direkt auf der Haut getragen
werden, sofern keine duBeren oder inneren Verletzungen vorliegen. Jedoch sollte er beim Training nur
mit Kleidung verwendet werden

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

- Priifen Sie den Artikel vor jeder Anwendung auf Anzeichen von Abnutzung oder Beschadigungen. Falls
solche Anzeichen vorhanden sind oder falls der Artikel unsachgemaB gebraucht wurde, den Artikel
keinesfalls weiterbenutzen.

Alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen schwerwiegenden Vorfille sind dem Hersteller
und der zustandigen Behorde des Mitgliedstaats, in dem der Anwender und/oder der Patient niedergelas-
sen ist, zu melden.

Fiir Deutschland:

Bundesinstitut fir Arzneimittel und Medizinprodukte - Abteilung Medizinprodukte
Kurt-Georg-Kiesinger-Allee 3, 53175 Bonn

https://www2.bfarm.de/medprod/mpsv/




5 | Anwendung

1. Tragen Sie bequeme Kleidung und machen sie einige gymnastische Ubungen zum Aufwarmen bevor sie
mit dem Beckenbodentrainer ihr Training beginnen.

2. Legen Sie das Geréat zwischen die Oberschenkel, einige Zentimeter unterhalb des / \
Beckenbodens. NICHT gegen den Beckenboden platzieren. ‘,\ )
3. Zentrieren Sie den Beckenbodentrainer mit den Fliigelklappen an der Vorder- oder \ \
Rickseite der Oberschenkel, je nachdem was bequemer ist. |\ /|

4, Achten Sie auf die richtige Haltung: Stehen Sie gerade mit den FiiBen eng beiei- %
nander, Knie leicht gebeugt
5.Versuchen sie die Knie, Hiiften und Schultern parallel zu halten und driicken sie die
Flugelklappen mit den Oberschenkeln, GesaB und Beckenbodenmuskulatur zusammen.

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

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

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 gentigend Zeit sich zu erholen. Vermei-
den sie eine Uberanstrengung der Muskeln

8. Trainierte Anwender sollten in der Lage sein, 10 Wiederholungen durchfiihren zu kénnen. 25 Sekunden
anspannen 5 Sekunden entspannen

9. Mit regelmaBigem Training bei Berticksichtigung der richtigen Positionierung wird sich die Muskelkraft
automatisch erhéhen

Achten sie darauf die Fliigelklappen immer soweit wie moglich zusammenzudriicken. Das Training ist
effizient und hat keine Nebenwirkungen. Die erzielten Ergebnisse konnen individuell unterschiedlich sein.

Weitere Anwendungsbereiche zum Trainieren der inneren
Oberschenkelmuskulatur oder der Brustmuskeln:

6 | Reinigung
- Lagern Sie das Gerdt an einem trockenen, sauberen Platz
- Nach jedem Gebrauch reinigen Sie das Gerat mit einem trockenen oder feuchten Tuch

7 | Technische Daten
Model:  SKE2

Material: Polypropylen
Gewicht: 205 gr

MaBe: 20cmx23cmx8cm

Dieses Produkt kann problemlos im Hausmiill entsorgt werden

8 | Gewéhrleistung

Die Gewahrleistung betragt 24 Monate ab Kaufdatum auf Herstellungsfehler in Material und Qualitat. Bei
unsachgemaBem Gebrauch kann keine Haftung fiir eventuelle Schaden Glbernommen werden.

Riicksendung: Unfrei gesendete Pakete werden nicht angenommen.
Weitere Infos unter: technik@hydas.de | 069/954061-24
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12, 65462 Ginsheim-Gustavsburg
Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69 - 9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de



1| Delivery
1 x Pelvic Muscle Trainer

1 x Instruction manual
Read the instructions for use completely and carefully! DE

2 | Intended purpose

The Pelvic Muscle Trainer

- serves to strengthen the pelvic floor muscles

Pelvic floor training increases the strength and tone of the muscles and makes it much easier to control the
urge to urinate. Thus, targeted pelvic floor training is the best remedy - not only as a preventive measure,
but also to combat existing urinary incontinence. The pelvic floor trainer is placed a few centimetres below
the pelvic floor between the thighs, then the thigh muscles are squeezed. The squeezing is intended to
strengthen the pelvic floor muscles.

Applicable to:

« Disc discomfort

« Prevention of uterine subsidence

- reduces or prevents urinary incontinence

For private use.

3 | Contraindications / Not suitable A

- After recent operations, especially in the pelvic floor area, training should only be carried out after consultation
with the attending physician. How long after an operation will the corresponding muscles remain. The doctor
decides whether to take care of things.

- Allergic reactions to the material

@ Not suitable for children under 3 years!

4 | Notes on safe use of the product A

- Side effects that affect the entire organism are not yet known. Proper use is assumed. Product liability is
excluded in the event of improper use.

- People with limited physical, sensory or mental abilities should only use the pelvic floor exercise under
supervision.

- If your symptoms worsen or you notice unusual changes, consult your doctor immediately.

- For additional questions consult your doctor!

« Due to the material composition, it can be worn directly on the skin as long as there are no external or
internal injuries. However, it should only be used with clothing during training.

- To avoid pinching the skin, only use the pelvic floor exercise on clothing

- Examine the appliance frequently. If there is any damage visible If the supply cord is damaged, it must be
replaced by the manufacturer or a qualified person, to avoid a hazard.

5| Application

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 fl oor. \

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

4. Maintain proper posture. Stand up straight with feet close together, knees slight- = |
ly 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 thenrest 7 seconds. Try to
perform 6 repetitions.




GB

You may find it diffi cult to close the Wing Enclosure Area at first. This is OK because you are still acti-
vating 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
Themuscles.

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 pro-
perly the strength will come automatically.

Always make sure you close the Flex Flaps as far as you can with each repetition. The training is effi cient
and has no side eff ects. Eff ects are individually variable depending on the regularity of use.

Other applications for training the inner thigh muscles
or thechest muscles:

6 | Cleaning
- Store the device in a dry, clean place
- After each use, clean the device with a dry or damp cloth

7 | Technical data

Model: SKE2

Material: Polypropylen

Weight: 205 gr

Dimensions: 20 cm x 23 cm x 8 cm

This product may be safely disposed of in normal home trash

8 | 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.

Address for the guarantee and service:

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

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail:info@hydas.de « http://www.hydas.de




1| Livraison
1 x L'entraineur du périné

1 x Manuel d‘instructions
Lire les instructions pour une utilisation compléte et soigneusement! D}J

2| Destination

L'entraineur du plancher pelvien

- sert a renforcer les muscles du plancher pelvien

L'entrainement du plancher pelvien augmente la force et le tonus des muscles et permet de controler be-
aucoup plus facilement I'envie d‘uriner. Un entrainement ciblé du plancher pelvien est donc le meilleur
remede, non seulement a titre préventif, mais aussi pour lutter contre l'incontinence urinaire existante.
L'entraineur du plancher pelvien est placé a quelques centimétres sous le plancher pelvien, entre les
cuisses, puis les muscles des cuisses sont pressés. Cette pression a pour but de renforcer les muscles du
plancher pelvien.

Applicable a:

« Inconfort du disque

« Prévention de l'affaissement utérin

- réduit ou prévient I'incontinence urinaire

Pour usage privé.

3 | Contre-indications / Non adaptées A

- Aprés des opérations dans la région du bassin il faut consulter le médecin. Le médecin decide apres
qu’elle période vous pouvez reprendre vos exercises. Consultez votre médecin.

- Réactions allergiques au matériau

Ne convient pas aux enfants de moins de 3 ans!

4 | Notes sur l'utilisation siire du produit A

- Les effets secondaires affectant I'organisme entier ne sont pas encore connus. Une application appro-
priée est nécessaire. En cas d'utilisation inappropriée, la responsabilité du produit est exclue.

- Les personnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales limitées ne doivent utiliser I'exer-
cice du plancher pelvien que sous surveillance.

- Si vos symptomes s'aggravent ou si vous remarquez des changements inhabituels, consultez immédiate-
ment votre médecin.

- Pour toute question éventuelle, veuillez vous adresser a votre médecin

« En raison de la composition du matériau, il peut étre porté directement sur la peau tant qu‘il ny a pas de
blessures externes ou internes. Toutefois, il ne doit étre utilisé qu‘avec des vétements pendant I‘entraine-
ment.

- Pour éviter un serrement de la peau il faut utiliser I'entraineur avec des habits

- Vérifiez régulierement que I'appareil ne présente pas de signes d'usure ou de détérioration. Si vous con-
statez de tels signes ou si l'appareil a fait I'objet d'un usage impropre, veuillez le retourner au fabricant
avant toute utilisation ultérieure.

5| Application
1. Portez des vétements Iégers et faites quelques cours de gymnastique avant de commencer |'entraine-

ment du périné ‘ w

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 légérement
pliés




5. Essayez de garder vos genou, 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 re-
poser 7 secondes. Essayez de répéter | ‘opération 6 fois.

Vous trouverez qu'il est difficile de fermer les ailes de |” 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:

6 | Nettoyage
« Rangez I'appareil dans un endroit sec et propre
- Aprés chaque utilisation, nettoyez I'appareil avec un chiffon sec ou humide

7 | Caractéristiques techniques
+Modele: SKE2

- Matiére: Polypropylen

«Poids: 205 gr

« Dim: 20cmx 23 cmx8cm

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

8 | Garantie

La garantie est de 24 mois a compter de la date d’achat et comprend les défauts de fabrication (matériau
et qualité). En cas d'utilisation a d'autres fins ou en cas de manipulation incorrecte, aucune responsabilité
pour d’éventuels dommages ne peut étre assumée.

Adresse en cas de garantie et de réparations:

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

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de




1| Levering
1 x Bekkentrainer

1 x Handleiding
Lees de gebruiksaanwijzing volledig en zorgvuldig! Dﬂ

2 | Beoogd doeleind

De bekkenbodemtrainer

- dient om de bekkenbodemspieren te versterken

Bekkenbodemtraining vergroot de kracht en de tonus van de spieren en maakt het veel gemakkelijker
om de aandrang tot urineren te beheersen. Gerichte bekkenbodemtraining is dus de beste remedie - niet
alleen als preventieve maatregel, maar ook om bestaande urine-incontinentie te bestrijden. De bekkenbo-
demtrainer wordt enkele centimeters onder de bekkenbodem tussen de bovenbenen geplaatst, waarna
er in de bovenbeenspieren wordt geknepen. Het knijpen is bedoeld om de bekkenbodemspieren te ver-
sterken.

Toepasbaar op:

« Schijfongemak

- Preventie van baarmoederverzakkingen

- vermindert of voorkomt urine-incontinentie

Voor privégebruik.

3 | Contra-indicaties / Niet geschikt A

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

- Allergische reacties op het materiaal

Niet geschikt voor kinderen <3 jaar

4 | Opmerkingen over veilig gebruik van het product A

« Bijwerkingen die het hele organisme beinvloeden zijn nog niet bekend. Een goede toepassing is vereist.
In geval van oneigenlijk gebruik is productaansprakelijkheid uitgesloten.

+ Mensen met beperkte fysieke, zintuiglijke of mentale vermogens mogen de bekkenbodemoefening
alleen onder toezicht gebruiken.

« Als uw symptomen verergeren of ongebruikelijke veranderingen opmerken, raadpleeg dan onmiddellijk
uw arts.

« Bij eventuele verdere vragen raadpleeg uw arts!

« Door de samenstelling van het materiaal kan het direct op de huid worden gedragen, zolang er geen
uitwendige of inwendige verwondingen zijn. Het mag echter alleen met kleding worden gebruikt tijdens
de training.

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

- Controleer hetartikel regelmatig op tekenen van slijtage of schade. Als er zulke tekenen zijn of als het
apparaat verkeerd gebruikt is, breng het dan terug naar de leverancier voordat u het verder gebruikt.

5| Toepassing
1. Draag gemakkelijke kleren en doe enkele gymnastische oefeningen vooraleer u uw - -
training met de bekkenbodemtrainer aanvangt.
2.Leg het apparaat tussen de dijen, enkele centimeters onder de bekkenbodem. NIET
tegen de bekkenbodem plaatsen. i i
3. Centreer de bekkenbodemtrainer met de vleugelflappen aan de voor- en achterkant |\ /|
van de dijen, zodat het aangenaam zit. (I —
4. Let op de juiste houding. Sta recht met de voeten dicht bij elkaar, de knie licht gebo- @
gen. \ I /
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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 aanhoudtijd. 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

8. Getrainde gebruikers moeten 10 herhalingen kunnen uitvoeren. 25 seconden inspannen en 5 seconden
ontspannen

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:

6 | Reiniging
« Bewaar het apparaat op een droge, schone plaats
« Reinig het apparaat na elk gebruik met een droge of vochtige doek

7 | Technische gegevens
Model: SKE2

Materiaal: ~ Polypropylen
Gewicht: 205gr

Afmetingen: 20cm x 23cm x 8cm

Dit product kan zonder problemen met het huisvuil meegegeven worden

8 | Garantie

De waarborg bedraagt 24 maanden vanaf de verkoopsdatum op fabricagefouten die materiaal en kwaliteit
betreffen. 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.

Adres voor waarborg en service:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg
Tel.: +4969-954061 10 « Fax: +49 69-95 40 61 40
e-Mail:info@hydas.de « http://www.hydas.de




1| Consegna
1 x Attrezzo per l'allenamento dei muscoli pelvici

1 x Manuale di istruzioni DE
Leggi le istruzioni per I'uso in modo completo e attento!

2 | Destinazione d‘uso

Il trainer del pavimento pelvico

- serve a rafforzare i muscoli del pavimento pelvico

L'allenamento del pavimento pelvico aumenta la forza e il tono dei muscoli e rende molto pit facile control-
lare lo stimolo a urinare. Quindi, I'allenamento mirato del pavimento pelvico & il miglior rimedio - non solo
come misura preventiva, ma anche per combattere I'incontinenza urinaria esistente.

Il trainer del pavimento pelvico viene posizionato alcuni centimetri sotto il pavimento pelvico tra le cosce,
quindi i muscoli delle cosce vengono compressi. La compressione ha lo scopo di rafforzare i muscoli del
pavimento pelvico.

Applicabile a:

- Disturbo del disco

« Prevenzione della subsidenza uterina

- riduce o previene l'incontinenza urinaria

Per uso privato

3 | Contre-indications / Non adaptées A

- In seguito ad operazioni recenti, in particolare nel settore del pavimento pelvico, si dovrebbe iniziare con
I'allenamento solo dopo aver consultato il proprio medico curante. Per quanto tempo dopo un’opera-
zione si deve avereriguardo dei rispettivi muscoli, questo lo deve decidere il medico. In caso di dubbio
consultare il proprio medico

« Reazioni allergiche al materiale

@ Non adatto a bambini sotto i 3 anni!

4 | Istruzioni per l‘uso sicuro del prodotto A

- Effetti collaterali che interessano I'intero organismo non sono ancora noti. E necessaria una corretta
applicazione. In caso di uso improprio, la responsabilita del prodotto e esclusa.

- Le persone con capacita fisiche, sensoriali o mentali limitate dovrebbero usare I'esercizio del pavimento
pelvico solo sotto supervisione.

« Se i sintomi peggiorano o si notano cambiamenti insoliti, consultare immediatamente il medico.

« Per ulteriori dubbi, rivolgersi al proprio medico!

« A causa della composizione del materiale, pud essere indossato direttamente sulla pelle, purché non ci
siano lesioni esterne o interne. Tuttavia, dovrebbe essere usato solo con i vestiti durante I'allenamento.
- Per evitare che la pelle s'incastri, usare I'apparecchio per I'allenamento del pavimento pelvico solo sugli

abiti
- Controllare frequentemente l'articolo presenta segni di logoramento o danneggiamento. In tal caso, o
l'articolo é stato utilizzato in modo improprio, farlo controllare prima dell‘utilizzo dal fornitore.

5 | Applicazione

1. Indossare indumenti comodi ed effettuare alcuni esercizi di ginnastica prima di utilizzare I'attrezzo per
I'allenamento dei muscoli pelvici.

2. Posizionare l'attrezzo in mezzo alle cosce, alcuni centimetri al di sotto del pavi-
mento 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 pitt 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 I'azione 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 l'esercizio sei volte

Allinizio troverete difficile stringere ed accostare le alette. Cid non & un problema, perché anche se riuscite
a chiudere le alette solo a meta, attraverso l'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 mu-

scolare.

8. Coloro che sono gia allenati dovrebbero essere in grado di realizzare 10 ripetizioni. Mantenere i muscoli
in tensione per 25 secondi e rilassare per 5 secondi
9. Allenandosi regolarmente e posizionando correttamente I‘attrezzo, la forza muscolare aumenta auto-

maticamente

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

presenta effetti secondari.

Altre applicazioni per la formazione dei muscoli dell‘inter-
no coscia o dei pettorali:

6 | Pulizia

- Conservare |'apparecchio in un luogo asciutto e pulito
- Dopo I'impiego, pulire I'attrezzo con un panno asciutto o umido

7 | Dati tecnici

Model: SKE2
Materiale:  Polypropylen
Peso: 205gr

Dimensioni: 20cm x 23 cm x 8 cm

Questo prodotto puo essere smaltito facilmente con i rifiuti domestici

8 | Garanzia

La garanzia corrisponde a 24 mesi dalla data di acquisto su difetti di produzione del materiale e della qua-
lita. In caso contrario o in caso di uso scorretto non potra venire assunta alcuna responsabilita per eventuali

danni.

Indirizzo per la garanzia e il servizio Clienti:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69 - 9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de




1| Entrega
1 x Entrenador de la pelvis

1 x Manual de instrucciones [:]:i]
Lea las instrucciones de uso completa y cuidadosamente!

2 | Finalidad prevista

El entrenador del suelo pélvico

- sirve para fortalecer los musculos del suelo pélvico

El entrenamiento del suelo pélvico aumenta la fuerza y el tono de los musculos y facilita el control de las
ganas de orinar. Por tanto, el entrenamiento especifico del suelo pélvico es el mejor remedio, no sélo como
medida preventiva, sino también para combatir la incontinencia urinaria existente.

El entrenador del suelo pélvico se coloca unos centimetros por debajo del suelo pélvico, entre los muslos,
y luego se aprietan los musculos de los muslos. El objetivo de la compresion es fortalecer los musculos del
suelo pélvico.

Aplicable a:

 Molestias en el disco

« Prevencién del hundimiento uterino

- reduce o previene la incontinencia urinaria

Para uso privado

3 | Contraindicaciones / No adecuado A

« Después de operaciones nuevas, especialmente en el area del piso pélvico, el entrenamiento solo debe
llevarse a cabo después de consultar con el médico tratante. El médico decide cuanto tiempo deben
conservarse los musculos en cuestion después de una operacion.

- Reacciones alérgicas al material

® iNo apto para niflos menores de 3 afios!

4 | Instrucciones para el uso seguro del producto A

- Todavia no se conocen los efectos secundarios que afectan a todo el organismo. Se requiere una aplica-
cién adecuada. En caso de uso indebido, se excluye la responsabilidad del producto.

- Las personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales limitadas solo deben utilizar el ejercicio del
suelo pélvico bajo supervision.

« Si sus sintomas empeoran o observa cambios inusuales, consulte a su médico inmediatamente.

« En caso de preguntas, contacte a su médico!

+ Debido a la composicion del material, puede llevarse directamente sobre la piel siempre que no haya
lesiones externas o internas. Sin embargo, sélo debe utilizarse con ropa durante el entrenamiento

« Para evitar pellizcar la piel, utilice el ejercitador del suelo pélvico Unicamente en la ropa.

- Compruebe con frecuencia que el aparato no tenga muestras de desgaste o dafos. En caso de encontrar
estos signos o en caso de que se haya usado de manera indebida , devuélvalo al proveedor antes de
volver a utilizarlo.

5 | Aplicacion
1. Use ropa cdmoda y caliente los musculos a través de un ejercicio aerébico ligero antes de iniciar el entre-
no 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

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

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

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

w

w




6. Principiantes tienen que mantiener la presién durante 3 segundos y descansar 7 segundos. Intente rea-
lizar seis repeticiones.

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 sema-
nales 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 se-
gundosy descansar 5 segundos.

9. Con un entreno regular, con un uso adecuado y en la posicion correcta automaticamente aumentara su
fuerza muscular

Intente apretar siempre las alas siempre al maximo 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
internos del muslo o los pectorales

6 | Limpieza
- Guarde el masajeador en un lugar seco y fresco
« Limpie la maquina después de cada uso con un pafo seco o himedo

7 | Datos técnicos:

Modelo:  SKE2
Material: ~ Polypropylen
Peso: 205gr

Medidas: 20cmx 23 cmx8cm
Este producto puede ser desechado sin problemas en la basura doméstica

8 | Garantia

El articulo tiene una garantia de 24 meses desde la fecha de compra en cuanto a errores de fabricacion de
materiales y de calidad. En caso de uso indebido o para otros razones, no se puede asumir ninguna respons-
abilidad para danos eventuales.

Direccién para la garantia y el servicio posventa:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de




1| Leverans
1 x Backenbottentranare

1 x Bruksanvisning [E
Las bruksanvisningen helt och noggrant!

2 | Avsett andamal

Backenbottentrdnaren

« starker backenbottenmusklerna

Backenbottentraning 6kar muskelns styrka och tonus och gor det mycket lattare att kontrollera urine-
ringstrycket. Darfor &r riktad backenbottentraning det basta botemedlet - inte bara som en féorebyggande
atgard, utan aven for att bekampa befintlig urininkontinens. Backenbottentranaren placeras nagra centi-
meter under backenbotten mellan laren, varefter larmusklerna klams ihop. Krafsandet &r avsett att starka
backenbottenmuskulaturen.

Tillamplig pa:

- Obehag pa skivan

- Forebyggande av nedsdnkning av livmodern

- minskar eller férhindrar urininkontinens

For privat bruk.

3 | Kontraindikationer / Inte lamplig A

- Efter nyligen genomférda operationer, sérskilt i backenbotten, bor traning endast genomforas efter
samrad med den behandlande lakaren. Hur lange efter en operation kommer motsvarande muskler att
finnas kvar. Ldkaren bestdmmer om han ska ta hand om saker.

- Allergiska reaktioner mot materialet

Inte lamplig for barn under 3 ar!

4 | Anmérkningar om sdker anvdandning av produkten &

- Biverkningar som paverkar hela organismen ar @annu inte kdnda. Korrekt tillampning kravs. Vid felaktig
anvandning dr produktansvar uteslutet.

- Personer med begrédnsade fysiska, sensoriska eller mentala férmagor bor endast anvanda backenbotten
under 6vervakning.

+ Om dina symtom forvérras eller om du méarker ovanliga forandringar, kontakta din lakare omedelbart.

- Vid eventuella ytterligare fragor prata med din lékare!

« P4 grund av materialets sammansattning kan den béackenbentranaren baras direkt pa huden sa lange
det inte forekommer nagra yttre eller inre skador. Den bor dock endast anvédndas tillsammans med klader
under traning.

- For att undvika klamning i huden, anvand endast backenbotten pé klader.

- Kontrollera varmekudden varje gdng innan du anvéander den om den ér sliten eller skadad pa nagot satt.
Om varmekudden skulle vara sliten eller skadad pa nagot satt eller om den inte har anvénts &ndamalsen-
lig &r det inte tillatet att fortsatta anvanda den, utan du ska omgaende kontakta aterforséljaren.

5| Program

1. Ta pa dig bekvama klader och gor nagra gymnastiska 6vningar innan du borjar traningen med backen-
bottentranaren

2. Lagg backenbottentranaren mellan laren, nagra centimeter nedanfér backenbot-
ten. Placera den INTE mot backenbotten |

3. Centrera béackenbottentranaren med vingarna mot framsidan eller baksidan av | || |
laren. Vlj det som &r bekvamast for dig “ :

4, Se till att du star korrekt. Sta rakt med fotterna tatt ihop och boj latt pa knana. \ /

5. Forsok att hélla knén, hoft och axlar parallella och tryck ihop vingarna med hjélp av %
laren, rumpan och backenbottenmuskulaturen. ‘ o ‘




6. Nyborjare trycker ihop och haller vingarnai 3 sekunder och vilar darefteri 7 sekunder. Forsok att upprepa
detta sex ganger

| bérjan kommer du att tycka att det ar svart att trycka ihop vingarna helt. Detta gor ingenting eftersom du
aktiverar huvudmusklerna under évningen d@ven om du endast trycker ihop vingarna till hélften.

7. Oka stegvis dvningarna och tiden. Bérja med att anvinda backenbottentrénaren tre gdnger per vecka
och 6ka sa smaningom till tva ganger dagligen. Lat musklerna hinna dterhamta sig. Undvik att éveran-
strdnga musklerna

8. Erfarna anvéndare ska kunna gora 10 upprepningar. Spann i 25 sekunder, slappna av i 5.

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

Se till att alltid forsoka trycka ihop vingarna sa mycket som magjligt. Traningen ar effektiv och geringa biver-
kningar. Resultatet av tréningen kan vara olika for olika individer.

“ o /\\

Andra tilldmpningar for utbildning de inre larmusklerna
eller bréstmuskler:

6 | Rengoring
- Lagra apparaten pa ett torrt och rent stalle
« Rengor produkten med en torr eller fuktig trasa efter varje anvandning

7 | Tekniska informationer

Modell:  SKE2

Material: Polypropylen

Vikt: 205gr

Matt: 20cm x 23cm x 8cm

Produkten kan utan problem sldangas i hushallssoporna

8 | Garanti

Du har en garanti pa 24 manader fran och med dagen som du kopte produkten Garantin galler for tillver-
kningsfel pa material och kvalitet. Tillverkaren fransdager sig allt ansvar om produkten inte anvands an-
damalsenligt eller pa fel satt.

Adress for garanti och service:
Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg
Tel.: +4969-954061 10 « Fax: +49 69 - 95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de




1| Levering

1 x Bekkenbunnstrener

1 x Bruksanvisning

Les bruksanvisningen helt og forsiktig! Dj}

2 | Formal

Bekkenbunnstrener

- tjener til & styrke bekkenbunnsmusklene

Bekkenbunnstrening oker styrken og elastisiteten i musklene, og du er mye bedre i stand til & kontrollere
trang til & urinere. Malrettet bekkenbunnstrening er det beste middelet - ikke bare som en forebygging,
men ogsa for & bekjempe eksisterende urininkontinens.

Bekkenbunnstrener plasseres noen centimeter under bekkenbunnen mellom larene, sa presses larmusk-
lene sammen. Ved & klemme bekkenbunnen bar muskler styrkes

Gjelder for:

- Disk ubehag

- Forebygging av legemsenkning

- reduserer eller forhindrer urininkontinens
For privat bruk.

3 | Kontraindikasjoner / Ikke egnet A

- Etter nylige operasjoner, spesielt i bekkenbunnen, ber trening bare utferes etter konsultasjon med
behandlende lege. Hvor lenge etter en operasjon vil de tilsvarende musklene forbli. Legen bestemmer
om han skal ta seg av ting.

- Allergiske reaksjoner pa materialet

@ Ikke egnet for barn under 3 ar!

4| Instruksjoner for sikker bruk av produktet A

« Bivirkninger som pavirker hele organismen er forelgpig ikke kjent. Riktig bruk antas. Produktansvar er
ekskludert i tilfelle feil bruk.

« Personer med begrensede fysiske, sensoriske eller mentale evner ber bare bruke bekkenbunnsgvelsen
under tilsyn.

- Hvis symptomene dine forverres eller du merker uvanlige endringer, ma du kontakte legen din umiddel-
bart.

+ Hvis du har ytterlige spersmal, vennligst kontakt legen din!

- Pa grunn av materialets sammensetning kan den brukes direkte pa huden, forutsatt at det ikke er noen
ytre eller indre skader. Imidlertid ber den bare brukes sammen med klaer néar du trener

« For 3 unngé & klemme i huden, bruk bare bekkenbunnsgvelsen pa kleerne

« Kontroller dette produktet for hver gangs bruk pa tegn pa slitasje eller skader. Hvis slike tegn er til stede
eller hvis varen er brukt pa feil mate, ma du ikke fortsette a bruke gjenstanden.

5| Programmet

1. Bruk komfortable kleer og gjere noen gymnastikkovelser for du starter med bekkenbunnstreneren .

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

3. Sentrér bekkenbunnstreneren med klaffene pa frem- eller baksiden av laret, avhen-
gig 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 a 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 3 utfore seks
repetisjoner.

I begynnelsen vil det vaere vanskelig & lukke klaffene helt. Det gjor ingenting, ved a utfore gvelsen 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
musklene 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 gke.

Serg for at klaffene alltid presses sammen sa mye som mulig. Treningen er effektiv og har ingen bivirknin-
ger. Oppnadde resultater kan variere hos den enkelte pasient.

Andre programmer for oppleering av de indre larmusklene
eller brystmusklene:

6 | Rengjering
- Oppbevar apparatet pa et tert, rent sted
- Etter bruk terker du apparatet med en terr eller fuktig klut

7 | Tekniske data

Modell:  SKE2

Materiale: Polypropylen

Vekt: 205gr

Mal: 20cmx23cmx8cm

Dette produktet kan kastes i vanlig husholdningsavfall

8| Garanti

Garantien gjelder i 24 maneder fra kjgpsdato 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 merkna-
dene i bruksanvisningen fglges. Skader forarsaket av vold, misbruk, feil bruk eller service gjennom uautori-
serte personer vil ugyldiggjere garantien.

Adresse for garanti og service:

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

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1| Toimitus
1 x Lantionpohjan harjoittaja

1 x Kdyttoohje [:E,:l
Lue kdyttoohjeet huolellisesti ja huolellisesti!

2 | Kayttotarkoituksella

Lantionpohjan valmentaja

« vahvistaa lantionpohjan lihaksia

Lantionpohjan harjoittelu lisda lihasten voimaa ja savyd ja helpottaa huomattavasti virtsaamistarpeen
hallintaa. Taten kohdennettu lantionpohjan harjoittelu on paras keino - ei ainoastaan ennaltaehkdisevana
toimenpiteend vaan myds olemassa olevan virtsankarkailun torjumiseksi.

Lantionpohjatreeni asetetaan muutaman senttimetrin lantionpohjan alapuolelle reisien valiin, minka jal-
keen reisilihaksia puristetaan. Puristamisen tarkoituksena on vahvistaa lantionpohjan lihaksia.

Koskee seuraavia:

« Levyn epamukavuus

« Kohdan vajoamisen ehkaisy

- vahentaa tai estaa virtsankarkailua

Yksityiskdyttoon

3| Vasta - Aiheet / Ei sovellu A

- Viimeaikaisten leikkausten jalkeen, erityisesti lantionpohjan alueella, koulutus tulisi suorittaa vasta
sen jalkeen, kun on kuultu hoitava ladkari. Ladkari paattaa, kuinka kauan kyseisid lihaksia tulisi saastaa
leikkauksen jalkeen.

- Allergiset reaktiot materiaalille

(\?) Eisovellualle 3-vuotiaille lapsille!

4 | Tuotteen turvallista kdyttod koskevat huomautukset &

« Koko organismiin vaikuttavia haittavaikutuksia ei vield tunneta. Asianmukainen kaytto on tarpeen.
Virheellisen kdyton tapauksessa tuotevastuu ei tule kyseeseen.

- Henkiloiden, joilla on rajalliset fyysiset, aistihoidolliset tai henkiset kyvyt, tulisi kdyttaa lantionpohjan
liikuntaa vain valvonnassa.

- Jos oireesi pahenevat tai havaitset epatavallisia muutoksia, ota heti yhteys ladkariin.

- Mikdli teilld on lisakysymyksid, ottakaa yhteytta laakariinne!

« Materiaalikoostumuksen ansiosta sitd voidaan kdyttaa suoraan iholla, kunhan ei ole ulkoisia tai sisdisia
vammoja. Sitd tulisi kuitenkin kayttaa vain vaatteiden kanssa harjoittelun aikana

« Véltd ihon puristumista kdyttamalla vain lantionpohjan harjoitusta vaatteisiin

- Tarkista ennen jokaista kdyttod nakyyko tyynyssa merkkejd vauriosta tai kulumisesta. Jos sellaisia merk-
keja [0ytyy tai jos laitetta kdytettiin epatarkoituksenmukaisesti, dld koskaan jatka laitteen kdyttamista
vaan ota yhteyttd jalleenmyyjaan.

5| Sovellus

1. Kdytd mukavia vaatteita ja tee muutamia jumppaharjoituksia ennen kuin aloitat treenamista lantionpoh-
jan harjoittajalla. T T

2. Laita laitteen reisien valiin, muutamaa senttii lantionpohjan alle. ALA aseta lanti- /
onpohjaa vastaan.

3. Keskitd lantionpohjan harjoittajaa siipikansilla reisien etu- tai takapuolelle muka-

vuudesta riippuen.

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

5. Yritd pitda polvet, lonkat ja olkapaat linjassa ja paina siipikannet reisill, istuma-
lihaksilla ja lantionpohjan lihaksilla yhteen.
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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 pdalihakset harjoituksella myods
silloin kun panet siipikannet vain puoleksi kiinni.

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

8. Kokeneempien kayttdjien pitdisi pystya tekemaan 10 toistoa. Jannita 25 sekuntia ja rentoudu 5 sekuntia

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

Kiinnita huomiota siipikansien yhteenpainamisesta. Harjoitus on tehokas ja siind ei ole sivuvaikutuksia. Saavute-
tut tulokset voivat henkil6sta riippuen olla erilaisia.

Muita sovelluksia koulutukseen sisempi reiteen lihasten
tai rintaevien:

6| Pesu
« Sailytd laitetta kuivassa ja puhtaassa paikassa
« Puhdista laitetta jokaisen kadyton jalkeen kuivalla tai kostealla kankaalla

7 | Tekniset tiedot

Malli: SKE2

Materiaali: Polypropylen

Paino: 2059

Mitat: 20cmx 23 cmx8cm

Tata tuotetta voidaan ongelmitta havittaa kotitalousjatteen mukana

8 | Takuu

Takuuaika on 24 kuukautta ostopaivastd materiaalin tai laadullisiin valmistusvirheisiin. Ei-tarkoituksenmu-
kaisesta tai vaaranlaisesta kdytosta aiheutuvista vaurioista takuu ei vastaa. Tamd takuu on voimassa vain,
kun kayttéohjeen huomautukset on huomioitu. Vakivaltainen, vdara seka ei-tarkoituksenmukainen kaytto
tai valtuuttamattoman henkilon suorittama huolto johtaa takuun raukeamiseen.

Osoite takuu ja huolto:
Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg
Tel.: +4969-954061 10 « Fax: +49 69 - 95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1| Dodavky
1 x Trenér svald panevniho dann

1 x Navod k obsluze E:IE
Prectéte si ndvod k pouziti zcela a peclivé!

2 | Uréenym ucelem

Trenér panevniho dna

- slouzi k posileni svalti panevniho dna

Trénink panevniho dna zvysuje silu a tonus svalt a vyrazné usnadnuje kontrolu nutkani na moceni. Cileny
trénink panevniho dna je tedy nejlepsim prostfedkem - nejen jako preventivni opatieni, ale také v boji proti
stavajici inkontinenci moci.

Trenazér panevniho dna se umisti nékolik centimetr(i pod panevni dno mezi stehna a poté se stlaéi ste-
henni svaly. Cilem stlacovani je posilit svaly panevniho dna. Trenazér panevniho dna slouzi k posileni sval
pénevniho dna.

Pouzitelné a:

« Inconfort du disque

- Prévention de I'affaissement utérin

- réduit ou prévient I'incontinence urinaire

Pro soukromé pouziti

3 | Kontraindikace / Nevhodné A

« Po nedavnych operacich, zejména v oblasti panevniho dna, by mélo byt skoleni provaddéno pouze po kon-
zultaci s odettujiciho |ékare. Lékar rozhodne, jak dlouho by mély byt dotycné svaly po operaci usetieny.

« Alergické reakce na materidl

® Nenivhodné pro deti do 3 let!

4 | Poznamky k bezpeénému pouzivani vyrobku &

« Nezddouci Ucinky postihujici cely organismus nejsou dosud znamy. Je vyzadovéna spravna aplikace. V
pfipadé nespravného pouziti je odpovédnost za vyrobek vyloucena.

- Lidé s omezenymi fyzickymi, smyslovymi nebo dusevnimi schopnostmi by cvi¢eni panevniho dna méli
pouzivat pouze pod dohledem.

« Pokud se vase pfiznaky zhorsi nebo zaznamendate neobvyklé zmény, okamzité se poradte se svym
lékarem.

« Mate-li jakékoli dalsi dotazy, obratte se na svého lékare!

- Vzhledem ke slozeni materialu jej Ize nosit pfimo na kuzi, pokud nedojde k vnéjsimu nebo vnitinimu
poranéni. Pfi tréninku by se vSak mél pouzivat pouze s oble¢enim.

- Abyste zabranili skiipnuti kiize, pouzivejte na obleceni pouze cviceni na panevni dno

« Pred kazdym pouzitim zkontrolujte vyrobek, zda nejsou videt znamky opotrebeni aposkozeni. Pokud
takové znamky zjistite nebo pokud byl pristroj pouzivan nespravnym zpusobem, nesmite vyrobek vzad-
ném pripade pouzivat dal, nybrz kontaktujte prodejce.

5 | Aplikace
1. Noste pohodIné obleceni a pfed tréninkem s trenérem svali panevniho dna udélejte nékolik gymna-
stickych cviceni. | (
2. Vlozte zatizeni mezi stehna, nékolik centimetrl pod panevni dno. NEUMISTUJTE /
proti dnu panevnimu.

3. Vycentrujte trenéra svall panevniho dna se vztlakovymi klapkami na predni nebo
zadni strané stehen, podle toho, co je pohodIngjsi. {1\
4. Dbejte na spravné drzeni. Stlijte vzpiimené, s chodidly tésné u sebe, kolena lehce \
ohnuta.
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5. Pokuste se kolena, kycle a ramena drzet v jedné linii a stlacte vztlakové klapky stehny, zadeckem a svaly
panevniho dna.

6. Zacéatecnici stlaci a drzi vztlakové klapky po dobu 3 sekund a pak 7 sekund odpocivaji.Pokuste se provést
Sest opakovani.

Hned na zacatku bude tézké fixovat vztlakové klapky. To je v pofadku, protoZe cvicenim dosahnete aktivace
hlavnich svalG, i pokud Ize vztlakové klapky uzavfit jen z poloviny.

7. Postupné navysujte cvi¢eni a vydrz. Zacnéte s pfistrojem posilovat 3x tydné s navysenim az na 2x denné.
Dejte svallim dostatek ¢asu na odpocinuti. Vyhnéte se pretézovani svalu.

8. UzZivatelé, ktefi trénuji pravidelné, by méli byt schopni provadét 10 opakovani. 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 efektivni a nema zadné
vedlejsi ucinky. Dosazené vysledky mohou byt individudlni.

Jiné aplikace pro $koleni vnitini strany stehen nebo prsni
svaly:

6 | Cisténi
« UloZte pfistroj na suchém, ¢istém misté
« Po kazdém pouziti pfistroj ocistéte suchym nebo vihkym hadfikem.

7 | Technické udaje

Model: SKE2

Material: Polypropylen
Hmotnost: 205 gr

Rozméry:  20cmx23cmx8cm

Tento produkt Ize bez problém zlikvidovat s domovnim odpadem.

8| Zaruka

Zaruka cini 24 mésicu od data koupé a vztahuje se na vyrobni vady materiélu a kvality. Pfi pouziti k jinému
Ucelu nebo chybné obsluze nelze pfevzit Zadnou zaruku za pfipadné Skody. Tato zaruka je platna pouze
pokud jsou respektovany pokyny ndvodu k obsluze. Pfi zdvadach, zavinénych pouzitim nésili, nespravnym
nebo neodbornym pouzitim nebo servisem, provedenym neopravnénymi osobami zaruka zanika.

Adresa Zaruka a servis:

Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1| Dodavky
1 x Tréner panvového dann

1 x Navod na obsluhu
Precitajte si ndvod na pouZzitie Uplne a opatrne!

2| Uéel uréenia

Tréner panvového dna

« slUzi na posilnenie svalov panvového dna

Tréning panvového dna zvysuje silu a tonus svalov a vyrazne ulah¢uje kontrolu nutkania na mocenie. Preto
je cieleny tréning panvového dna najlepsim prostriedkom - nielen ako prevencia, ale aj na boj proti existu-
jucej inkontinencii mocu.

Trenazér panvového dna sa umiestni niekolko centimetrov pod panvové dno medzi stehnd, potom sa st-
la¢aju stehenné svaly.

Cielom stldc¢ania je posilnit svaly panvového dna.

Trenazér panvového dna

sa pouziva na posilnenie svalov panvového dna.

Uplatnitelné a:

« Inconfort du disque

- Prévention de I'affaissement utérin

- réduit ou prévient I'incontinence urinaire

Na sikromné pouzitie!

3 | Kontraindikacie / Nevhodné A

« Po poslednych operaciach, najmad v oblasti panvového dna, by sa malo zacat trénovat az po konzultécii s
osetrujucim lekarom. O tom, ako dlho treba po operdcii usetrit prislusné svaly, rozhodne lekar.

« Alergickeé reakcie na material

@ Nie je vhodné pre deti do 3 rokov!

4 | Poznamky k bezpe¢nému pouzivaniu vyrobku A

- Vedlajsie ucinky postihujlce cely organizmus este nie si zname. Vyzaduje sa spravne uplatriovanie. V
pripade nespravneho pouzitia je zodpovednost za vyrobok vylicena.

- Ludia s obmedzenymi fyzickymi, zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami by mali cvicenie panvo-
vého dna pouzivat iba pod dohladom.

- Ak sa vase priznaky zhorsia alebo spozorujete nezvycajné zmeny, okamzite sa poradte so svojim
lekdrom.

- Ak méate pripadné dalsie otazky, spytajte sa svojho lekara!

- Vdaka zlozeniu materialu sa moéze nosit priamo na kozi, pokial nedéjde k vonkajsim alebo vnutornym
poraneniam. Pocas tréningu by sa vsak mal pouzivat len s oble¢enim

- Aby ste sa vyhli zovretiu koZe, pouzivajte na oblecenie iba stroj¢ek na panvové dno

- Skontrolujte vyrobok pred kazdym pouzitim z hladiska naznakov opotrebovania alebo poskodenia.
Pokial také naznaky existuju alebo pokial bol pristroj neodborne pouzity, v ziadnom pripade ho dalej
nepouzivajte a kontaktujte predajcu.

5 | Aplikacie

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

2. Polozte pristroj medzi stehna, niekolko centimetrov pod panvové dno. NEUMIE-
STNUJTE na panvové dno. “ @ |
3. Vycentrujte trénera panvového dna pomocou kridlovych klapiek na prednej alebo 3
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zadnej strane stehien, podla toho, ¢o je pohodInejsie.

4. Dbajte na spravne drzanie. Stojte rovno s nohami tesne pri sebe, kolend mierne ohnuté

5.Pokuste sa drzat kolena, 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 sekind oddychuju. Pokuste sa urobit
Sest opakovani

Ked'sa vam to zd4 tazké, kridlové klapky zatvorte hned na zaciatku. To je v poriadku, pretoze ste cvi¢cenim
dosiahli aktivaciu hlavnych svalov, aj ked'ste kridlové klapky dokazali zatvorit len na polovicu.

7. Postupne zvysujte aplikdcie a ¢as podrzania. Zacnite s pristrojom trikrat za tyzden az po narast na dvakrat
denne. 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 neméa Ziadne
ved|lajsie ucinky. Dosiahnuté vysledky mo6zu byt individudlne rézne.

Iné aplikéacie pre Skolenie vnutornej strany stehien alebo
svaly hrudnika:

6 | Cistenie
« Pristroj ulozte na suchom, ¢istom mieste
« Po kazdom pouziti pristroj vycistite suchou alebo vihkou handrou

7 | Technické udaje

Model: SKE2

Material: Polypropylen
Hmotnost: 205 gr

Rozmery:  20cmx23cmx8cm

Tento produkt sa méze bez problémov odhadzovat do domového odpadu

8| Zaruka

Zaruka plati 24 mesiacov od datumu kipy na chyby vzniknuté pri vyrobe tykajlce sa materialu a kvality. V pripade
pouZzitia pre iny Ucel alebo chybnej obsluhy nemoéze 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 10 - Fax: +49 69-95 40 61 40
e-Mail: info@hydas.de « http://www.hydas.de
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1| Dostawy
1 x Trener miesni dna macicy

1 x Instrukcja obstugi
Przeczytaj instrukcje dotyczace uzytkowania catkowicie i uwaznie!

2 | Przewidziane zastosowanie

Trener dna miednicy

« stuzy do wzmocnienia mie$ni dna miednicy

Trening dna miednicy zwigksza site i napiecie miesni oraz znacznie utatwia kontrolowanie parcia na mocz.
Dlatego ukierunkowany trening dna miednicy jest najlepszym lekarstwem - nie tylko jako $rodek zapobie-
gawczy, ale takze do zwalczania istniejgcego nietrzymania moczu.

Urzadzenie do ¢wiczenia dna miednicy umieszcza sie kilka centymetréw ponizej dna miednicy, miedzy
udami, a nastepnie Sciska sie miesnie ud.

Sciskanie ma na celu wzmocnienie mieéni dna miednicy. Urzadzenie do ¢wiczenia dna miednicy stuzy do
wzmacniania mie$ni dna miednicy.

Vztahujuce sa na:

« Disk nepohodlie

« Prevencia poklesu maternice

- znizuje alebo predchddza mocovej inkontinencii

Na sikromné pouzitie!

3 | Przeciwwskazania / Nie odpowiednie A

« Po niedawnych operacjach, zwtaszcza w obszarze dna miednicy, szkolenie nalezy rozpocza¢ dopiero po
konsultacji z lekarzem prowadzacym. Lekarz decyduje, jak dtugo dane miesnie powinny by¢ oszczedzone
po operadji.

« Reakcje alergiczne na materiat

Q; Nie nadaje sie dla dzieci ponizej 3 lat!

4 | Uwagi dotyczace bezpiecznego stosowania produktu A

- Dziatania niepozadane dotyczace catego organizmu nie sg jeszcze znane. Wymagana jest wtasciwa apli-
kacja. W przypadku niewtasciwego uzytkowania odpowiedzialno$¢ za produkt jest wykluczona.

- Osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych powinny wykonywac
¢wiczenia dna miednicy wytacznie pod nadzorem.

- Jesli objawy nasilajg sie lub zauwaza nietypowe zmiany, nalezy natychmiast skonsultowac sie z lekarzem.

« W razie dalszych pytan skonsultuj sie z lekarzem!

- Ze wzgledu na sktad materiatu, moze by¢ noszony bezposrednio na skorze, o ile nie ma zewnetrznych
lub wewnetrznych urazéw. Jednak podczas treningu powinien by¢ uzywany wytacznie z ubraniem.

- Aby unikna¢ uszczypniecia skory, uzywaj przyrzadu do ¢wiczen dna miednicy tylko na ubraniu

- Przed przystapieniem do kazdorazowego uzycia nalezy produkt ten skontrolowac pod wzgledem oznak
zuzycia lub uszkodzenia. Jezeli takie oznaki mozna stwierdzic lub w przypadku, gdy sprzet zostat uzy-
ty niezgodnie z przeznaczeniem, to nie wolno z niego dalej korzystac, lecz nalezy skontaktowac sie ze
sklepem handlowym.

5 | Aplikacji :
1. Zatéz wygodne ubranie i wykonaj kilka ¢wiczen gimnastycznych zanim rozpocz- | \
niesz trening trenerem do ¢wiczen miesni dna macicy. : ‘

2. Potéz urzadzenie pomiedzy uda, kilka centymetréw ponizej dna miednicy. Nie i |
ktadz wzdtuz dna miednicy. f‘\ /,“‘\

3. Wysrodkuj trenera dna miednicy za pomoca nasadek skrzydetek z przodu lub z | g
tytu uda, w zaleznosci od tego, ktéra pozycja jest wygodniejsza
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4. Zwracaj uwage na prawidtowg postawe. Stdj prosto stopy blisko siebie, kolana lekko ugiete

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

6. Poczatkujacy naciskaja i przytrzymuja skrzydetka przez 3 sekundy, nastepnie odpoczywaja przez 7 sekund.
Sprébuj przeprowadzi¢ 6 powtdrzen

Poczatkowo bedzie trudno, zacisnac¢ 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
nadwyrezenia miesni

8. Wytrenowani uzytkownicy powinni by¢ w stanie przeprowadzi¢ 10 powtérzen. 25 sekund napina¢ miesnie, 5
sekund rozluznia¢ miesnie

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

Staraj sie zawsze jak najmocniej sie da Scisnac¢ skrzydetka. Trening jest skuteczny i nie powoduje skutkéw ubocz-
nych. Osiaggniete wyniki moga sie indywidualnie r6zni¢ od siebie.

Inne wnioski o szkolenia wewnetrzne miesnie ud i ptetw
piersiowych:

6 | Czyszczenia
- Sprzet nalezy przechowywac w suchym i czystym miejscu
« Po kazdym zastosowaniu przetrzyj urzadzenie suchg lub wilgotng szmatka

7 | Chrakterystyka techniczna

Model: SKE2

Material:  Polypropylen

Waga: 205gr

Wymiary: 20cmx 23 cmx8cm

Ten produkt moze by¢ usuwany wraz z innymi odpadami domowymi

8 | 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 waznos¢ wytacznie wtedy, gdy przestrze-
gane beda wskazéwki zawarte w instrukgji uzycia. W przypadku szkéd pwstatych na skutek uzycia sity, stoso-
wania niezgodnego z przeznaczeniem oraz w razie btednej obstugi lub serwisu, realizowanego przez osoby
do tego nieupowaznione, $wiadczenie gwarancyjne wygasa.

Adres do gwarangji i serwisu:
Hydas GmbH & Co. KG
c/o atrikom fulfillment GmbH - Haagweg 12
65462 Ginsheim-Gustavsburg

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de

28



1| AocTtaBKu
1 x TpeHaxep ANA Ta30BOro AHa

1 X MHCTPYKLMA MO SKCryaTaumnm

YuTanTe MHCTPYKLMM MO NCMOSIb30BaHMNIO MOTHOCTbLIO U TLLaTebHO! I::[i]

2| Uenb

TpeHaxep AnA Ta30BOro AHa

- CNYXXWT ANA YKPenaeHna MblLUL, Ta30BOro JHa

TpeHVpoBKa Ta30BOro fjHa MOBbILAET CVY M TOHYC MbILUL, U 3HAYNTENbHO ObneryaeT KOHTPOSb Haf,
no3biBaMu K MoYencryckaHuio. Takm o6pa3om, LienieHanpassieHHaA TPeHUPOBKa Ta30BOro AHa
ABNAETCA NYLLM CPEACTBOM - He TOJNbKO B KauyecTBe NPodUNakTUYeCcKon Mepbl, HO U Ana 60pbbbI € yxe
VMEIOLMMCA Heflep>KaHneM MOUN.

TpeHaxep AnA Ta30BOro AHa NomellaeTcA Ha HECKOJbKO CAaHTMMETPOB HUXKE Ta30BOro [jHa MeXAy
6eppamu, 3aTem MbillLbl 6efep CKUMAITCA.

CxaTune HanpaBJieHO Ha yKpenieHne MbiluL, Ta30BOro AHa.TpeHaxep AnA Ta30BOro AHa UCnosb3yeTca Ana
YKpernneHns MblLlL, Ta30BOrO fHa.

MpumeHUMbIN K:

+ ANCKoMdOPT OT AUCKa

« MpodunakTnka onyckaHNA MaTKu

+ YMEHbLUaeT 1y NpeaoTBpaLlaeT HefepKaHre Moy
Ansa nuuHoro nonb3oBaHus!

3 | MpoTuBonokasaHua / He nogxoauT: A
- Mocne HegaBHUX onepaunii, 0cob6eHHO B 061aCTV Ta30BOTO [iHA, TPEHNPOBKY CliefyeT HauMHATb TOJIbKO
nocsie KOHCynbTaLMm C nevalym Bpadyom. Bpau peluaert, Kak JoNro cefyeT WaanTb YKazaHHble MbILLbl
nocne onepauunn.

« anniepruyeckne peakumm Ha matepuan

Het noaxoput pana peteinn mnaguwe 3 net!

4 | 3ameTKu 0 6e30MacHOM MCNOJIb30BaHNM NPOAYKTa A

+ Mo6ouHble 3bdPeKTbl, 3aTparrBaloLLe BeCb OPraHn3Mm, NoKa He 13BeCTHbI. TpebyeTca npasunbHoe
npumeHeHwe. B ciiyyae HenpaBUnbHOMO NCMONb30BaHNA OTBETCTBEHHOCTb 3a MPOAYKT UCKOYaeTCA.

« JTiopAm ¢ orpaHnYeHHbIMU GU3NYECKMI, CEHCOPHBIMUN U YMCTBEHHBIMM CMOCOOHOCTAMU ClieflyeT
BbIMOJSIHATL YNPa)kHEHUA 1A Ta30BOro iHa TOJNbKO Moz HabnogeHem.

+ ECiM cumMnTOMbI yXYALIAIOTCA UM Bbl 3aMeTUIIN HeOObIUHbIE 3MEHeHNs, HemefIeHHO obpaTuTech K
Bpauy.

+ ECnin BO3HUKHYT JOMONHMTENbHbIE BOMPOChI, 06paTUTeCh K CBOeMy Bpauy!

- bnaropaps coctaBy MaTepriana ero MOKHO HOCUTb HEMOCPEACTBEHHO Ha KOXKe, eC/I HET BHELLHUX UK
BHYTPEeHHUX noBpexaeHni. OfHaKo BO Bpems TPEHPOBOK ero cyieAyeT UCMob30BaTh TOIbKO BMeCTe C
oaexaon

+ Bo n3bexxaHue 3aliemneHra Koxm UCNosb3yiiTe TPeHaXxep 1A Ta30BOro AHa TONbKO Ha oAexpe.

« Mepep KaxxAbIM NPUMeHEHeM NPoBepAITe n3fenve Ha npeaMeT 0bHapyKeHUA NOBPeXAEHUA UK
n3Hoca. Mpu HanMuum NOAO6HBIX MPU3HAKOB UM HEHaAeXalleM NCMOoNb30BaHNN HeMeeHHO
NpeKkpaTUTb NoJIb30BaHNe NPUGOPOM 1 06pPaTUTLCA B TOProBoe Npeanpuatue.

5 | MpunoxeHusa

1. HageHbTe yoo6Hylo ofexay 1 ciienaiTe napy ynpaxHeHUn AN pa3orpesa, npexae
yeM HayHeTe ynpaxXHeHWA Ha TpeHaxepe

2. MomecTnTe Nprbop mexay 6efpamu, HECKONbKO CaHTMMETPOB HUXEe Ta30BOro
fAHa.HE pa3melyanTe ero npoTyB Ta30BOro fHa.
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3. YcTaHOBUTE TpeHakep MblLL, Ta30BOrO AHa CO WUTKAMK Ha NepeaHel nnn 3aagHen nopepxHocTu 6eapa,
B 3aBMCMMOCTU OT TOFO, Kak Bam yno6Hee

4, CnepuTe 3a NpaBusibHbIM MooXeHem. CTaHbTe MPAMO, HOTV NOCTAaBbTE BMECTE, KOJIEHU C/lerka CorHuTe

5. Crapaiitecb KoneHw, 6efjpa v nneun AepxkaTb NapannenbHO W HAafABNAMBAWTE Ha WUTKKM Geapamu,
AroAMLaMuM 1 MblLWLAMM Ta30BOTO JHa.

6. HauvHalowme HagaBAMBaloT Ha WIMTKM 1 YOEPXKMBAIOT NX Ha 3 ceK, 3aTeM 7 cek oTabixatoT. [lonpobyiiTe
NOBTOPWTb 3TO WeCTb pa3

CHauyana Bam 6y,qu TAXKENO 3aKpbiBaTb WMWTKW. ITO HOPMasbHO, TakK Kak 6naro,u,apﬂ ynpa*xHeHuto Bbi
[OCTUrHeTe akTUBaLMN OCHOBHbIX MbILUL, fake eCcnu Bbl nuwwb HanoNOBUHY 3aKpoeTe WNTKN.

7. TlocTeneHHO yBennMuymMBanTe MPOrpammMy U MPOLOSKUTENbHOCTb. HauHWTe C Tpex pas B Heaeno u
yBenuubTe [0 ABYX Pa3 B AeHb. [laBaiTe MblLLaM JOCTaTOYHO BPEMEHU /A BOCCTaHOBMEeHus. V36erante
nepeHarpysKkm MbiLuLy

8. MoAroToBNEeHHbIE MOMb30BATENN AOMKHbI OblTb B COCTOAHMM BbINOMHNTL 10 MOBTOPEHMIA. 25 CeKyHS
Hanps»KeHUsA 1 5 cekyHa paccnabneHns

9. Mpw perynapHbIX TPEHMPOBKAX NPVHMMAsA BO BHUMaHMWE NMPaBUIbHOE MNO3ULVOHNPOBAHNME, MblleYHas
cvna Byaet aBToMaTUYecKn yBeMUmnBaTbCs

Crapantecb CKUMaTb LWUTKM KakK MOXHO cuibHee. TpeHUpPOBKNY 3¢(I)eKTVIBHbI N He UMelT NMobOoYHbIX
B(I)(I)GKTOB.HOCTVIFHyTbIe pe3ynbTaTtbl MOTYT OT/INYATbCA UHAVBUAYAJTbHO.

[Jpyrve npunoxeHus Aaa NOArOTOBKM BHYTPEHHUX MbILLILY
6efpa Unu rpypHble:

6 | Ouncrkn
« XpaHuTte npubop B YNCTOM 1 CyXOM MecTe
«MNocne KaxX[oro npuMmeHeHusa npoTpute np!/l6op BJ1a>XHbIM UJTN CY XM MJIaTOYKOM

7 | TexHU4ecKmne xapakTepucTuKn

Mopenb:  SKE2

Matepuan: nonunponuneH
Bec: 205gr

Pasmepbl:  20cm x 23cm x 8cm

NaHbin np|/|60p MO>KeT ObITb yTunusnposaH BmecTte C 6bITOBbIMU OTXO4aMU

8 |FapaHTNA

CpoK rapaHTun Ha AaHHbIN NPYGoP cocTaBnAeT 24 MecALa co AHA NOKyNKW. [apaHTyA pacnpocTpaHAeTca Ha
NPOV3BOACTBEHHbIE flepeKTbl MaTepurana 1 HelocTaTK1 KayecTsa. [py HeHafnexalluem Uy HernpasuibHOM
1CMosib30BaHUM NPOJYKTa Mbl He HeceM OTBETCTBEHHOCTM 3a BO3HUKaLWWIA yuwep6. HactoAwaa rapaHTua
[leCTBYeT UCKNIOUUTENbHO MpY COOMIOAEHNN YKasaHWil, NPUBEAEHHbIX B HACTOALlEeM PYyKOBOACTBE MO
aKcnnyatauun. [apaHTWiiHbIe 06A3aTeNnbCcTBa TEPAIT CUNY MpK MOBPEXAeHUU npubopa B pesynbrate
NPUMEHEHMNA CUITbl, HeHaJIeXalleln Uy HenpasBUbHON 3KCNayaTaLun Npubopa, a Takke Npu NposefeHnm
€ro CepBUCHOro 06CNyKMBaHUA MOCTOPOHHUMY JINLAMY.

lFapaHTuAa

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

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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1| Teslim
1 x Pelvis egiticisi

1 x Kullanim kilavuzu
Tamamen ve dikkatli kullanim talimatlari okuyun!

2| Amag

pelvik taban egitmeni

- pelvik taban kaslarini gliclendirmeye yarar

Pelvik taban egitimi, kaslarin glictinli ve elastikiyetini arttirir ve idrara ¢ikma dirtlsuni cok daha iyi kon-
trol edebilirsiniz. Hedefe yonelik pelvik taban egitimi en iyi yoldur - sadece bir nleme olarak degil, ayni
zamanda mevcut idrar kagirmayla miicadele etmek icin de.

Pelvik taban calistiricisi, uyluklarin arasina pelvik tabanin birkag santimetre altina yerlestirilir, ardindan
uyluk kaslari birbirine bastirilir. Pelvik taban kaslari sikilarak giiglendirilmelidir. Pelvik taban egitmeni,
pelvik taban kaslarini gticlendirir

Sunlar icin gecerlidir:

- Disk rahatsizhigi

« Rahim ¢6kmesinin dnlenmesi

« Uriner inkontinansi azaltir veya 6nler

Ozel kullanim igin!

3 | Kontrendikasyonlar / Uygun degil A

- Ozellikle pelvik taban bélgesindeki son ameliyatlardan sonra, egitime ancak ilgili hekime danisildiktan
sonra baslanmalidir. Ameliyattan sonra s6z konusu kaslarin ne kadar stire korunmasi gerektigine doktor
karar verir.

« Malzemeye karsi alerjik reaksiyonlar

@‘ 3 yas alti cocuklar i¢in uygun degildir!

4| Uriiniin giivenli kullanimi ile ilgili notlar A

- Tum organizmayi etkileyen yan etkiler heniiz bilinmemektedir. Uygun uygulama gereklidir. Yanlis kul-
lanim durumunda Uriin sorumlulugu haric tutulur.

- Sinirli fiziksel, duyusal veya zihinsel yeteneklere sahip kisiler, pelvik taban egzersizini sadece gézetim
altinda yapmalidir.

- Semptomlariniz kétulesirse veya olagandisi degisiklikler fark ederseniz, derhal doktorunuza danisin.

- Baska sorunuz varsa, litfen doktorunuzla gérustiniiz!

« Malzeme bilesimi nedeniyle, harici veya dahili yaralanma olmamasi kosuluyla dogrudan cilt (izerine
giyilebilir. Ancak, egzersiz yaparken sadece giysi ile kullaniimalidir.

- Cildi sikistirmamak icin, pelvik taban egzersiz aletini yalnizca giysiler Gzerinde kullanin.

« Her kullanimdan 6nce alette yipranma veya hasar belirtileri olup olmadigini kontrol ediniz. Yipranma
veya hasar belirtileri varsa veya alet dogru olmayan sekilde kullaniimis ise aleti asla kullanmaya devam
etmeyiniz ve saticiile irtibat kurunuz.

5| Uygulama

1. Pelvis egiticisiyle egitiminize baslamadan 6nce rahat giysiler giyiniz ve birka¢ jimnastik alistirmasi yapiniz.

2. Aleti, pelvisin birkag¢ santimetre altina, uyluklarin arasina koyunuz. Pelvisin karsisina T T
KOYMAYINIZ. / \

3. Pelvis egiticisini, kanatciklarla, hangisi daha rahatsa, uylugun 6n veya arka tarafinda (
ortalayiniz. \

4. Dogru konumu almaya dikkat ediniz. Ayaklar yan yana dizler hafif bikilmus olarak
dik sekilde ayakta durunuz.
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5. Dizleri, kalcalari ve omuzlari paralel tutmaya calisiniz ve kanatgiklara, uyluk, kalca ve pelvik kaslariyla
bastiriniz.

6. Yeni baslayanlar, kanatciklara 3 saniye bastirip tutunuz ve daha sonra 7 saniye dinleniniz. Alti tekrar yap-
maya calisiniz.

Baslangicta kanatciklari kapatmak size zor gelecektir. Alistirma sayesinde, kanatgiklari sadece yariya kadar
kapatabilseniz dahi, temel kaslarin hareket ettiriimesini sagladiginizdan sorun yoktur.

7. Uygulamayi ve tutma siiresini adim adim artiriniz. Aletin kullanimina haftada ¢ seferle baslayarak gtinde
iki sefere kadar cikariniz. Kaslara dinlenmeleriicin yeterli stire veriniz. Kaslara asiri ytklenmekten kacininiz

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

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

Kanatciklara daima mimkiin oldugunca fazla bastirmaya dikkat ediniz. Egitim etkilidir ve hicbir yan etkisi
yoktur. Elde edilen sonuclar kisilere gore farkli olabilir.

ic uyluk kaslari veya pektoraller egitim icin Diger
uygulamalar

6 | Temizleme
« Aleti kuru ve temiz bir yerde muhafaza ediniz
« Her kullanimdan sonra aleti kuru veya nemli bir bezle temizleyiniz

7 | Teknik bilgiler

Model: SKE2

Malzeme:  Polypropylen
Agirlik: 205 gr

Boyutlari:  20cm x23cmx8cm

Bu Uriin problemsiz olarak evsel atiklarla birlikte bertaraf edilebilir

8 | Garanti

Uriin, satin alindig tarihten itibaren malzeme ve iretim hatalarina karsi 24 ay garantilidir. Amacinin disinda
kullanimlarda veya hatali uygulamalarda ortaya cikabilecek hasarlara karsi sorumluluk kabul edilmez. Bu ga-
ranti, 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
olurw

Garanti ve servis:
Hydas GmbH
c/o atrikom fulfillment GmbH - Carl-Zeiss-Stra3e 10
55129 Mainz-Hechtsheim

Tel.: +4969-954061 10 - Fax: +49 69-9540 61 40
e-Mail: info@hydas.de - http://www.hydas.de
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