Kegel®

systém tonizujici svaly
panevniho dna

Prirucka
k posileni svalt
panevniho dna



l s I 8 systém tonizujici svaly
ese panevniho dna

Stresova inkontinence je problém, ktery postihne
az tretinu Zen. Klinicky ovéfeny systém Kegel8®
napomaha kontrolovat vyprazdnovani moc¢ového
méchyre a zabranit stresové inkontinenci. Jeho
pouzivani téz zvysi Vas sexualni prozitek a potéseni
pfi pohlavnim styku. Systém je vhodny také

v poporodnim obdobi.

Existuje fada pfic¢in ochabnuti sval( panevniho
dna, napf. téhotenstvi a porod, ¢asté zacpy, zvedani
bremen a hormonalni zmény spojené s vékem.

Pfed prvnim pouzitim si prosim pozorné proctéte
tuto brozurku, obsahujici vSechny informace, které
potiebujete k spravnému cviceni.
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Kegel8® systém

Systém Kegel8® byl vyvinut k posilovani svald
panevniho dna. Obsahuje tfi tonizéry rGzné
velikosti a hmotnosti.

Rozdilné tonizéry umoznuji zacit cviceni s tim
nejvhodnéjsim, obvykle nejleh¢im, a pokracovat
k mensimu, tézsimu tonizéru ve chvili, kdy
pocitite, Ze jste na to pfipravena.

hlavicka

indikacni spona

bublina

Baleni obsahuje:

« 1velky, svétle rizovy tonizér o hmotnosti
24 gramu (tj. nejlehci)

« 1 stfedni, rGzovy tonizér o hmotnosti
37 graml

- 1 maly, fialovy tonizér o hmotnosti 48 gram(
(tj. nejtézsi)

« navod k pouziti

« krabicku na ukladani tonizér



Co je panevni dno a proc¢ ho
mam posilovat?

Panevni dno je tvoreno vrstvami svalové

a vazivové tkané, které jsou pfipojeny k panvi
a vytvareji podpurnou sit na spodni strané
panevni oblasti. Jsou to svaly ulozené hluboko
v panvi a proto je nékdy obtizné vnimat jejich
funkci.

Svaly péanevniho dna vytvéreji oporu pro
mocovy méchyr, délohu a stfeva. Umoznuji
kontrolu nad méchyfem a zabranuji predevsim
stresové inkontinenci moce a vyhrezu délohy.

Zdravé a funkéni svaly panevniho dna pomahaji
kontrolovat vyprazdnovani moc¢ového méchyre
a také zvysuji sexualni prozitek pfi pohlavnim
styku.

Tyto svaly bézné ochabuji béhem téhotenstvi

a porodu, problémy s nimi vsak maji i zeny,
které nikdy nerodily. Zvedani bfemen, nadvéha,
chronickd zacpa, hormonalni zmény (zvlasté

v menopauze), chronicky kasel a starnuti maji
neptfiznivy vliv na funkci svaldi panevniho dna.



1. Jak pouzivat
Kegel8® soupravu

Je dulezité se ujistit, ze tonizéry byly pred
kazdym pouzitim radné umyty v teplé mydlové
vodé, oplachnuty v horké cisté vodé a jemné
osuseny latkou nepoustéjici vidkna.

Je téZ nezbytné si byt jista, Ze jste schopna
provadét cviceni svalll panevniho dna spravné.

Pro spravné cviceni prosim dodrzujte nasledujici
pokyny:

a) Odlozte
kalhotky
a polozte
se na postel
nebo podla-
hu. Uchopte
velky (lehky,
nejsvétlejsi)
tonizér
s nasazenym indikacni sponou (viz obrdzek 1)
a zavedte, podobné jako tampon, do pochvy
tak hluboko,
az stred
,bubliny”
bude pravé
na okraji
velkych

Stydk)’/Ch vagina
pyskd. fitni otvor Obrazek 2

Konec

krcku musi

smérovat smérem vzhuru (viz obrdzek 2).
Pokud by se Vam tento tonizér zdal pfilis
velky, vyzkousejte rovnou tonizér stredné
velky.

indika¢ni spona
bublina

Obrazek 1

mocové trubice



b) Jakmile naleznete tonizér, ktery pocituje-

te jako nejkomfortnéjsi, stahnéte svaly
panevniho dna. Méla byste mit pocit nadzve-
davaéni svall

ve svém mocova trubice
nitru. Pokud
procvicujete
tu spravnou

skupinu vagina
svall, krcek
tonizéru fitni otvor Obrazek 3

se pohne

smérem dolu (viz obrdzek 3). Pokud by se
pohyboval smérem vzhiru, znamena to,

Ze neprocvicujete ty spravné svaly.V tom
piipadé opakujte postup znovu, dokud nejste
schopna provadét cviceni spravné. Az se
ujistite, Ze jste toho dosahla, je tieba najit

ten nejtézsi tonizér, ktery mazete akceptovat
po dobu jedné minuty. Pokud chcete, mlzete
pozdéji pouzivat tonizér bez nasazené spony.

c) Vezméte tonizér stejné velikosti, jako jste
pouzila v bodech a) a b), a zaujméte pozici
vstoje s mirné pokréenymi koleny. Zavedte
tonizér do pochvy stejné jako predtim
vleze. Mlizete si pomoci, pokud je tfeba,
pozvednutim jedné nohy, ale po Uspésném
zavedeni se vratte do plvodni polohy
klidného stoje na obou chodidlech.

d) Pokuste se udrzet tonizér uvnitt jednu
minutu. Pokud zacina vypadavat, je to
ukazatelem toho, Ze jste zvolila ten spravny
,startovaci” tonizér.

e) Pokud by tonizér zGstal uvniti i po péti
minutdch, je tfeba zvolit tézsi (mensi, tmavsi).
Vasim startovacim tonizérem by mél byt ten,
ktery udrzite uvnitf 1-2 minuty (pfi poloze
vstoje).



f) Pokud nejste schopna udrzet zadny z to-
nizérd na misté, je treba se vratit k bodu a)
a opakovat cely proces. Pokud by problémy
pretrvavaly, poradte se s odbornikem.

g) Jakmile jste nalezla sviij ,startovaci” tonizér,
jste pripravena k vlastnimu cviceni.

2. Cviceni

a) Cilem pouzivani,startovaciho” tonizéru je
cvicit pravidelng, denné a pokouset se prodlu-
zovat dobu, po kterou jste schopna (vstoje)
udrzet v sobé pohodIné tonizér. Prvni den
by to méla byt jedna minuta, druhy den dvé
minuty, atd. az ke dvacatému dni, kdy byste
méla udrzet tonizér na misté dvacet minut.

b) Kdyz toho dosahnete, zkousejte se s toni-
zérem v sobé pohybovat, prochazet nebo
i provadét bézné domaci prace.

c) Az dosahnete Uspésné bodu 2b, je cas prejit
k mensimu, tézsimu tonizéru. Zpocatku bude
pravdépodobné nutné zkratit dobu cviceni,
dokud se opét nebudete citit pohodIné.

d) Postupné dosahnete maxima ve svém
tréninku, tj. uz nebudete schopna prodlouzit
dobu, po kterou budete mit nejtézsi tonizér
zaveden. Timto okamzikem prechézite
k udrzovacimu cviceni. Doba udrzeni (napt. 20
minut) a stupen aktivity (napt. vysavani bytu)
se stava normou tohoto udrzovaciho cviceni.

Muze uplynout i dvacet tydn( fadného denniho
cviceni do doby, nez pocitite jeho blahodarny
vliv a zlepseni, ale nepolevujte, nebot i velmi
oslabené svaly panevniho dna se mohou posilit.
V kazdém pfipadé proto pokracujte ve cviceni.
Ve vyjimecném piipadé, pokud v sobé neudrzite
ani nejlehdi tonizér, se poradte s odbornikem.






3. Udrzovéni zdravych svalu
panevniho dna

Cilem pouzivani,udrzovaciho” tonizéru a pravi-
delného cviceni je zdravi Vasich sval panevniho
dna. Pokud Vam napt. silnd menstruace nebo
cokoli jiného narusi pravidelnost cvi¢eni, miizete
po znovuzahdjeni ponékud zkratit dobu cviceni,
popf. i pouzit pfechodné leh¢i tonizér.

Ovérujte si prabézné silu svych svall panevniho
dna nosenim udrzovaciho tonizéru po dobu
alespon dvaceti minut.

4.Vyjmuti tonizéru

Tonizér by mél pfirozené vypadnout sam pfi
skonceni cviceni, nicméné pokud uvazne

v pochvé, je tfeba jej vyjmout. Nepodléhejte ja-
kékoli panice, polozte se na zada, uvolnéte svaly
panevniho dna a jemné tonizér vytdhnéte ven.
Pokud se Vdm nedafi nadale vyjmout tonizér,
poradte se s odbornikem.

5. Cisténi systému

Pfed pouzitim a po kazdém pouziti je treba
tonizér umyt v teplé mydlové vodé, oplachnout
Cistou horkou vodou, popf. jemné dezinfikovat.
Osuste tonizér latkou nepoustéjici vlakna a uloz-
te do originélniho obalu.



6. Casté dotazy

Jak pozndm, zZe provddim cviceni spravné?

Pokud mate nasazen indikac¢ni klips, tak se kréek
tonizéru pohne smérem doll praveé jen vtom
pfipadé, Ze procvicujete spravnou svalovou
skupinu (viz obrdzek 3).

Kdy zacnu pocitovat prinos cviceni?

Pfi kazdodennim cvi¢eni mGzete zacit pocitovat
rozdil za dva az tfi tydny. Ovsem zavisi to na tom,
jak oslabené Vase svaly byly. Celé zakladni
cviceni by mélo trvat alespon dvacet tydnu.

Mdm trochu potiZe pri zavddéni tonizéru, jak si
mohu pomoci ?

Vyzkousejte potfit hlavicku tonizéru kvalitnim
lubrika¢nim gelem (napf. KE Gel — Kegel
lubrikacni gel). Pokud by ani toto nepomohlo,
poradte se s odbornikem.
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Ukoncila jsem dvacetitydenni program
cviceni, jsem schopna provddet cely komplex,
ale stdle trpim stresovou inkontinenci

a snizenym sexudlInim prozitkem, co mdm
délat?

V tomto vyjimecném piipadé je tieba se poradit
s lékarem specialistou.

Mohu pouzivat systém cviceni'v téhotenstvi?
Ne, to nelze.

Jak brzy po porodu mohu zacit pouzivat systém
cviceni?

Pockejte do doby, kdy zcela pominou viechny
bolesti, zhoji se vSechna eventudlni poranéni
a budete se citit zcela fit. Lze doporucit
konzultaci s Vasim gynekologem.

Co dalsiho mohu jesté pro své svaly pdnevniho dna
udélat ?

| pti pravidelném dennim cviceni s tonizérem Ize
doporucit:

« vyvarujte se pfilisného tlaceni pfi stolici

« udrzujte si spravnou télesnou hmotnost

« nezvedejte tézkd bfemena.

Varovani

Trpite-li mykdzou nebo jinou vaginalni infekci,
nepouzivejte béhem choroby tonizér!

Zasadné pouzivejte svUj tonizér jen Vy sama,
nikdy ho nikomu nepujcujte!

Mate-li vaginalni vyhiezy nebo jste kratce
po chirurgickém vykonu - nepouzivejte tonizér!

Nepouzivejte ho ani béhem menstruace, ve véku
nizsim nez 18 let a kratce po pohlavnim styku.
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Kegel8® systém tonizujici svaly
panevniho dna

Souprava na posileni svalii panevniho dna

Jednoduchy kompletni systém s indikatorem
meéricim pokrok ve cviceni

Posiluje svaly panevniho dna

- Prindsi vétsi prozitek pfi pohlavnim styku

» Jednoduché a diskrétni pouziti

- Tonizér je mékky a jemny, méa anatomicky tvar
Klinicky ovérend Gcinnost
Snadno se udrzuje a desinfikuje

Az jedna tretina Zzen trpi béhem Zzivota oslabenim
svald panevniho dna, coz vede k problémim

s udrzenim moci, napt. pii cviceni, kychani apod.,
a ke snizeni pozitku a uspokojeni pfi pohlavnim
styku.

Svaly panevniho dna jsou jako vsechny ostatni
svaly v téle — ¢im vic se pouzivaji nebo trénuji, tim
jsou silngjsi. Zeny se silnymi svaly panevniho dna
maji potéseni z vétsiho vaginélniho tonusu, lepsiho
pozitku pti pohlavnim styku a lepsi kontroly
svého mocového méchyre.

Jestlize zlepsite svalovy tonus, vylepsite svij
sexualni zivot s klinicky ovéfenym Kegel8°®
systémem posilujicim svaly panevniho dna.
Zavadéci tonizéry procvicuji oblast panevniho
dna, a tim posiluji vaginalni tonus, ktery umoznuje
vnimani a prozivani orgasmu.

Kegel8® systém ma jednoduchy indikator, ktery
dava informaci, zda procvicujete spravné svaly.



Kontakty

Dovozce:

Glynn Brothers Chemicals Prague, spol. s r.o.
K Betani 19/1092

148 00 Praha 4 - Kunratice

tel.: +420244 911 888

fax: +420 244 911 583

e-mail: pharm@gbc-prague.cz
www.gbc-prague.cz
www.pomucky-inkontinence.cz



