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EN 1.INTENDED PURPOSE

Aniball INCO is a medical device intended for the prevention and treatment of stress
urinary incontinence.

Properties

Aniball INCO is a medical device (hereinafter also referred to as “balloon”) for the training
of conscious relaxation and activation (contraction) of the pelvic floor muscles of an
adult woman. Balloon will help to discover the pelvic floor and find out how to work with it
effectively in the context of the breath.

Aniball INCO is used to train the proper function (activation/relaxation) of the pelvic floor
muscles for the prevention and treatment of stress incontinence. The balloon inserted
into the vagina is easily inflated with air to the desired comfortable size. Thanks to its
variable shape and size, it adapts optimally to the individual anatomy of each woman. The
balloon inserted in this way must not cause pain or other discomfort. In case the balloon
pressure is perceived unpleasantly or painfully, it is possible to reduce it at any time by
releasing the air valve on the pump body. However, light balloon pressure is desirable to
feelits positionand resistance during exercise. By activating and, conversely, releasing the
pelvic floor muscles, there is a slight movement of the balloon inside the vagina (inwards
of the vagina and outwards), which provides very important feedback on the quality of
work of the pelvic floor muscles.

Aniball INCO consists of: 1 2
1. Inflatable balloon made of silicone A 4 5 \
2. Mechanical pump " o \ * o
3. Tube of .
4. Connecting adapter o
5. Two-way valve \

3

A Please read the following instructions carefully!

| ®



®
2. CONTRAINDICATIONS OF THE USE

The use of the Aniball INCO balloon is limited by the woman’s health. Consult a physician,
physiotherapist, or midwife to assess the suitability of the exercise and to consider
contraindications.

Do not use Aniball INCO in the following cases:
pregnancy

any vaginal inflammation (infectious or non-infectious)

any vaginal bleeding
presence of condyloma or other infectious pathology in the vagina or vaginal entrance area
vaginal injury

any bladder inflammation

uterine prolapse

genital herpes

precancers and tumour pathologies of the cervix, vagina or external genitalia

during the postnatal puerperium and within the first six weeks following gynaecological
interventions and operations (including genital laser treatment)

In the following cases, you need to be extra cautious and consult your doctor:
presence of varicose veins in the vagina and external genitalia

reduced sensitivity of the vagina or external genitalia (neurological disease, painkillers
administration,alcohol and drug abuse)

after treated vaginal inflammation (vaginal fragility persists)
after vaginal surgery (scarring may negatively affect the vaginal elasticity)
lichen sclerosus of the external genitalia (chronic skin disease)

cancer in the pelvic area

Any serious incident that has occurred in relation to the Aniball INCO should be
reported to the manufacturer and the competent authority of the Member State
in which the user is established.
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EN 3. SAFETY PRECAUTIONS FOR THE USE

Before the first, and after each subsequent use, wash the silicone balloon thoroughly
using oil-free pH-neutral soap and warm water — at least 40 °C / 104 °F — for 1-2 minutes
andrinse under running water. Subsequently, it is advisable to disinfect the balloon using
aproduct suitable for silicone. Perform the disinfection according to the manufacturer’s
instructions. Or boil the balloon in boiling water for at least 5 minutes. Then, allow it to
dry on a clean and smooth surface. You may then place the balloon onto the plastic
adapter. The balloon fits to the adapter relatively tightly, but it can be disconnected
and reconnected at any time.

After each use, the balloon must be thoroughly washed with pH neutral oil-free soap,
rinsed under warm running water, disinfected with a suitable product and stored in
a (the original) bag.

If pauses between exercise sessions exceed 5 days, wash and disinfect or boil the
balloon again before the next use.

If in doubt about choosing a suitable soap and disinfectant, visit our website:
www.myaniball.com

Before inserting the balloon into the vagina, it is necessary to check its integrity and
correct functionality by inflating it using the pump to 20 pumps. Perform this check
before each use! Never use the product in the case of any damage or signs of ma-
terial degradation!

For comfortable and safe insertion, it is advisable to lubricate the surface of the balloon

using exclusively water-based lubricants suitable for internal use (contact with mu-
cous membranes). Do not use products or condoms containing oils. Non-water-based

lubricants may damage the silicone, causing the balloon to burst. Please be aware that

such damage will not be considered a product defect in the case of a warranty claim.

If you practice any kind of pelvic massage before exercising your pelvic floor muscles,
use a suitable water-based lubricant instead of massage oil.

®
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Prevent contact between the pump and water when washing the balloon, as water could
prevent its proper functioning.

Always let the balloon dry thoroughly after each wash.

Store the device separately in the original bag in a dry place and do not expose it to
radiant heat or sunlight!

Prevent the device from making contact with sharp objects.

Do not use in water.

Keep the device out of reach of children.

For safety and hygienic reasons, the device is intended for use by one person only!

Recommendations for Using Aniball INCO

In order to use this device effectively and reap the rewards of your efforts, you need to
exercise regularly and with persistence. Regular exercise (every day for 5-15 minutes)
alleviates the difficulties within approximately three months.

During exercise, never hold your breath! (Except before the intentional coughing
during the pressure resistance training).

During exercise, it is a common mistake to pull the belly button into the abdomen or to
pull the gluteus muscles towards you. This is an inappropriate substitute that prevents
the true deep activation of your pelvic muscles.

Sometimes, you may feel fatigue in your pelvic muscles. That's perfectly all right; it
indicates you are exercising correctly. If the fatigue is so great that the muscles cannot
be activated, stop the exercise.

Do not try to work through the pain nor intentionally induce pain while exercising.
Pain is not a sign of correct exercise. What you should feel is a pleasant pull from
the stretching or the muscle activation.

If you feel a sharp or disproportionate pressure and tension in your lower abdomen,
take a break or stop exercising.

The balloon should never slip out of the vagina too quickly, so hold it by the plastic
neck. A quick slip indicates a loss of control and could result in injury.

Never allow an inserted and simultaneously inflated balloon to be expelled directly
out of the vagina during exercise. We always recommend that you release it to the
minimum size using the valve before removing it. Along with the breath, relax the pelvic
floor muscles, grasp the balloon by the plastic neck and slowly pull it out of the vagina,
or slide it outwards so that it slides out spontaneously.

®
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m « If you have decided to use Aniball INCO after giving birth, keep in mind that you can exer-

12‘

cise at the earliest after the end of the sixth week and any birth injuries have healed.

« Learnto control your pelvic floor muscles during the day, even when not exercising with
the balloon. Before coughing or sneezing, imagine you are squeezing the balloon and
preventing it from sliding out of the vagina. This activation will help you to regulate urine
leakage in a strenuous situation. Never “strengthen” your pelvic floor by interrupting
urination! This incorrect procedure increases the risk of urinary tract infection, and
may lead to disruption of the micturition reflex which contributes to incontinence!

If you have any questions, problems or suggestions, please do not hesitate to contact
us at: hello@myaniball.com. We are always here for you and ready to help.

4. EXERCISE INSTRUCTIONS

You should exercise at least once a day for 5-15 minutes. All exercises should be
performed calmly, slowly and as closely to these instructions as possible. Exercise
your pelvic floor muscles with an empty bladder.

1. Body Position During Exercise

Start with a position lying down on your back, bend your knees and anchor your feet on
the ground. Place your feet at hipwidth distance apart. If you feel your head is leaning
back, place a pillow or a folded towel under it, so the cervical spine is straight, without
a backward bend. Your back should rest comfortably on the mat without a bend or arch in
your lower back. Leave your hands loosely alongside your body or place them comfortably
on your lower abdomen.

2. Inserting the Balloon

Before the balloon is inserted, relax and do not rush. The vagina may be dry and sensitive;
therefore, we recommend applying appropriate lubricant (see Safety Precautions for
Use). You may leave the balloon deflated or slightly inflate it for 1-2 pumps. Then, grab
the balloon behind the plastic neck and insert it into the vagina. If you have inserted the
balloon inflated and now feel uncomfortable pressure inside your vagina, you can reduce
its size using the valve at the end of the pump to achieve a comfortable volume. If you

®
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have inserted the balloon but do not feel its slight resistance, we recommend inflating
it to a size which is comfortable for you but also makes you feel slight resistance of the
balloon against the vaginal walls. Once you reach optimal feeling without uncomfortable
pressure or pain, but at the same time a slight resistance of the balloon, you can start with
the exercise. Perform the exercises below with respect to your own body.

If you are tired or have a headache, take a break at any time during the exercise or stop
with the exercise for that day. You must not feel pain during any of these exercises.

Turn the small wheel lightly using

two fingers. Stop turning as soon as

you encounter resistance. Do not tighten it

The valve is extremely sensitive and works as a seal

3. Breathing Exercise

In this exercise, you will learn to activate and release the pelvic floor muscles in coor-
dination with your breathing. First, slow down your breath and be aware of individual
inhales and exhales.

While inhaling, imagine your breath flowing through your chest down to your abdomen and
lower abdomen. Visualize the inhaled air reaching the pelvic floor muscles, all the way to
the place of the inserted balloon. If your palms are placed on your abdomen or groin, you
can feel the growing inner volume in this area which aims to gently push out the balloon.
While inhaling, teach your pelvic floor muscles to consciously relax in order to feel the
balloon moving under the gentle pressure in the outward direction. However, you should
not loosen your muscles too much to avoid expelling the balloon completely out of the
vagina (the goalis a conscious and controlled release).
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Upon each exhale, learn to firmly grip the balloon and move it upward deeper inside the
vagina (a conscious activation of the pelvic muscles). At the same time, the internal vol-
ume of the abdomen created by the previous inhale may shrink again. It is very useful to
visualize the balloon squeezed by the vaginal walls, not by the external urethral or rectal
sphincters. Try not to squeeze your buttock muscles when trying to hug the balloon, nor to
draw your belly button into your belly. While exhaling, leave the abdominal area relaxed
without clenching it (learn to use only your pelvic muscles).

Inhale again with conscious relaxing of muscles and release of the balloon, similarly to
the previous exercise. According to your own natural breathing cycle, alternate between
inhale (releasing the grip and gently pushing the balloon downward) and exhale (active grip
of the balloon and slight upward movement). The duration of this exercise depends onyour
concentrationand the fatigue rate of your muscles. Initially, try to repeat each inhale-exhale
cycle at least five times; gradually, you may train yourself up to ten repetitions.

4. Prolonging the Grip Time
During this exercise, you will increase the strength and endurance of your pelvic muscles.

Perform the exercise in the same way as the previous one (see Breathing Exercise)
with one difference in the activation stage (grip of the balloon), where you consciously
prolong the grip of the balloon to hold it for at least ten seconds (you may count to ten).
While holding the balloon, try either to do long and continuous exhales, or to inhale again
and exhale (but, if possible, try it without losing the grip of the balloon). Repeat the entire
cycle of continuous activation 5-10 times.

5. Resistance Against Increased Pressure

The aim of this exercise is to manage situations of excessive abdominal pressure, which
can lead to unwanted release of the pelvic floor or urine leakage.

Take the position of lying on your back as in previous exercises. While inhaling, lead your
breath to the lower abdomen and grointo increase the volume of this area. Now try squeez-
ing the balloon uponinhaling. Exhale and try to not lose the obtained volume and consciously
keep the balloon squeezed using your pelvic muscles. Repeat 5-10 times.

Continue with exhaling while trying to cough at the same time, without letting the balloon
slide down or all the way out of the vagina. Repeat 3-5 times.
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6. Relaxation

Get ready for the most popular and calming part of your exercise dedicated to relaxing
and loosening your pelvic muscles after their previous strengthening. You can deflate
the balloon first and remove it carefully from the vagina (see Removing the Balloon).
Alternatively, you can leave the balloon inside the vagina; this is not wrong. With the
balloon still inserted, you will feel the relaxing of your pelvic muscles more intensely;
however, do not let the inserted and inflated balloon slip all the way out of the vagina
during the exercise. You should remove the balloon, or let it slip out freely, always
while deflated!

Stay on your back, pull your knees up to your chest with your hands, so your feet no longer
touch the floor, and assume the position of a “curled ball”. Let your head rest on a thin pillow
or folded towel. Now focus on the inhaling phase and imagine the entire area of your pelvic
floor expanding and extending in all directions, like a blooming flower. While exhaling, stop
squeezing the balloon, and simply relax. Repeat the inhale and let your pelvic floor once
again open up like a flower with no signs of a grip or forced squeezing. Dedicate a lot of
time for the relaxing exercise in order to give your muscles enough time torelax. Therefore,
repeat the entire inhale-exhale cycle 15-30 times.

7. Removing the Balloon

Before removing the balloon from the vagina, we recommend deflating it to a minimum
size using the valve. Inhale and relax your pelvic floor muscles, then take the balloon by
the plastic neck and slowly pull it out of the vagina. Alternatively, slide it outward, so it
slips out on its own. Continue with washing the balloon, see Safety Precautions for Use.
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m You can find more information at: www.myaniball.com

Shelf life: indicated on the medical device label and packaging.
Prior to disposal, clean and disinfect in accordance with the instructions for use!

Revised on: 16.5.2024

Gl

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Czech Republic
ID No: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com

A Caution 8 Use-by date
I:Ii_l Consult instructions for use T Keep dry

\l
“ Manufacturer /)T% Keep away from sunlight
a

Batch code Medical device

o . . .
! Single patient — multiple use
1)
J



Gebrauchsanweisung

- fUr das medizinische

Produkt Aniball INCO



1. ZWECKBESTIMMUNG

Aniball INCO ist ein Medizinprodukt zur Vorbeugung und Behandlung von Stressharn-
inkontinenz vorgesehen.

Eigenschaften

Aniball INCO ist ein Medizinprodukt (im Folgenden auch als Ballon bezeichnet) zum Trai-
ning der bewussten Entspannung (Relaxation) und Zusammenziehung (Aktivierung) der
Beckenbodenmuskeln erwachsener Frauen. Der Ball hilft, den Beckenboden zu entdecken
und festzustellen, wie man mit ihm effektivim Zusammenhang mit dem Atmen arbeitet.

Aniball INCO dient zum Trainieren der richtigen Funktion (Aktivierung/Entspannung) der
Muskeln des Beckenbodens und zur Verhiitung und Behandlung stressiger Inkontinenz. Der
indie Scheide eingefiihrte Ballonwird mittels einer Handpumpe bequem auf die gewlinschte
komfortable Grosse aufgeblasen. Dank seiner variabelen Form und Grosse passt er sich
optimal an die individuelle Anatomie jeder Frau an. Der eingefthrte Ballon darf keine Schmer-
zen oder andere Beschwerden verursachen. Im Falle, dass der Ballonsdruck unangenehm
oder schmerzhaft wahrgenommen wird, kann der Druck jederzeit durch Abblassen der Luft
am Pumpenkorper reduziert werden. Ein leichter Ballondruck ist jedoch winschenswert, um
seine Position wahrzunehmen und Widerstand wahrend des Trainings zu erreichen. Durch
Aktivierung und umgekehrt durch Entspannung der Beckenbodenmuskulatur entsteht
eine leichte Bewegung des Ballons innerhalb der Scheide (zur Innenseite der Scheide und
nach aussen), dadurch liefert er eine sehr wichtige Riickmeldung zur Arbeitsqualitat der
Beckenbodenmuskulatur.

Die Komponenten von Aniball INCO:
1. Aufblasbarer Ballon aus Silikon ,\ 4 5 w \

2. Mechanische Pumpe S x\ ,‘k

3. Zufiihrschlauch .
4. Anschlussadapter
5. Zweirichtungsvetil \

ABitte lesen Sie die folgenden Anweisungen aufmerksam!

®



2. KONTRAINDIKATIONEN

Die Verwendung des Ballons Aniball INCO ist durch den Gesundheitszustand der Frau
begrenzt. Zur Beurteilung der Eignung der Ubungen und Beriicksichtigung der Kontra-
indikationen konsultieren Sie die Verwendung des Medizinproduktes mit einem Arzt,
Physiotherapeuten oder einer Hebamme.

Aniball INCO ist nicht zu verwenden bei:
Schwangerschaften

allen Arten einer Scheidenentziindung (infektios/nicht infektios)

allen Arten von Blutungen der Scheide

Feigwarzen oder andere infektiose Symptome in der Scheide oder am duReren Genital

Scheidenverletzungen

allen Formen einer Blasenentzindung
Uterusprolaps
Herpes genitalis

Veranderungen des Gebérmutterhalses, der Scheide oder des &uReren Genitals wie
z.B. Krebsvorstufen

Wahrend des Wochenbettes und in den ersten sechs Wochen nach gynakologischen
Eingriffen und Operationen (Laserbehandlung der Genitalien inbegriffen)

In folgenden Fillen ist besondere Vorsicht und eine Riicksprache mit lhrem
Arzt erforderlich:

bei Krampfadern in der Scheide und am aul3eren Genital

bei herabgesetzter Empfindlichkeit der Scheide und des auleren Genitals (z.B. neuro-
logische Erkrankungen oder auch durch Einnahme von Schmerzmitteln, Alkohol- oder
Drogenmissbrauch)

nach einer Infektion der Scheide (die Spradigkeit der Scheide verbleibt fur eine Weile)

nach Scheidenoperationen (Narben konnen die Elastizitat der Scheide negativ beein-
flussen)

bei chronischen Hautveranderungen wie z.B. Lichen sclerosus

bei einer Krebserkrankung im Beckenbodenbereich

®
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Alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen schwerwiegenden Vor-
falle dem Hersteller und der zusténdigen Behérde des Mitgliedstaats, in dem der
Anwender niedergelassen ist, zu melden sind.

3. SICHERHEITSHINWEISE FUR DIE VERWENDUNG

« Vor dem ersten und nach jedem weiteren Gebrauch reinigen Sie den Silikonballon 1—2
Minuten lang mit einer pH-neutralen, élfreien Seife im warmen Wasser (Wassertempera-
tur mind. 40 °C) und spulen Sie den Ballon unter flieRend warmem Wasser griindlich ab.
AnschlieBend empfehlen wir, den Ballon mit einem fur Silikon geeigneten Produkt zu
desinfizieren. Befolgen Sie die Anweisung des Herstellers, um den Ballon zu desinfizieren.
Oder kochen Sie den Ballon in kochendem Wasser mindestens 5 Minuten lang. Dann
konnen Sie den Ballon am Kunststoff-Reduzierstiick befestigen. Der Ballon passt zur
Reduktion relativ fest, aber es ist jederzeit moglich, ihn aus der Reduktion zu entfernen
und wieder aufzusetzen.

Nach jedem Gebrauch muss der Ballon griindlich mit einer pH neutralen, olfreien Seife
gewaschen werden, unter warmen fliessendem Wasser abgespUilt werden, mit einem
geeigneten Produkt desinfiziert werden und in einer (Original-) Tasche aufbewahrt werden.
Wenn das Intervall zwischen den Ubungen langer als 5 Tage ist, emfehlen wir vor dem
nachsten Gebrauch den Ballon erneut zu waschen, zu desinfizieren oder zu kochen.

Wenn Sie Informationen zur Auswahl einer geeigneten Seife und eines geeigneten
Desinfektionsmittels benotigen, besuchen Sie unsere Webseiten: www.myaniball.com

Es ist notwendig, den Ballon vor dem Einfihren in die Scheide mit Hilfe der Handpumpe
ungefahr 20 Betatigungen aufzupumpen. Auf diese Weise Uberprifen Sie seine Unver-
sehrtheit. Flihren Sie diese Kontrolle vor jedem Gebrauch durch! Verwenden Sie das
Hilfsmittel niemals bei irgendeiner Beschadigung oder Anzeichen von Materialdeg-
radation!

Fur mehr Komfort bei der Einflihrung des Ballons empfehlen wir das Anfeuchten der
Ballonoberflache mit einem Gleitgel. Benutzen Sie ausschlieBlich Gleitmittel auf Was-
serbasis, die fiir die innere Anwendung bestimmt sind (Kontakt mit der empfindlichen
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Scheidenhaut). Verwenden Sie keine Mittel oder Kondome, die Ol enthalten! Bei der
Verwendung von Olen oder ungeeigneten Gleitmitteln kann es zu einer Beschadigung
des Silikons und zum Platzen des Ballons kommen. Eine Beschadigung wird in diesem
Fall nicht als Produktfehler betrachtet.

Wenn Sie vor dem Training der Beckenbodenmuskulatur eine Damm-Massage durchfiihren,
verwenden Sie hierfiir bitte auch ein Gleitmittel auf Wasserbasis und kein Massage-0l.
Bitte achten Sie darauf, dass die Handpumpe beim Reinigen nicht in Berthrung mit Wasser
kommt. Eindringendes Wasser konnte die Funktionsfahigkeit des Ballons beeinflussen.
Bitte lassen Sie den Ballon nach jeder Reinigung auf einer sauberen, fusselfreien Unterlage
vollstéandig austrocknen.

Bewahren Sie das Gerét separat in einer Originaltasche an einem trockenen Ort auf. Keiner
Strahlungswarme und keinem Sonnenlicht aussetzen!

Vermeiden Sie den Kontakt des Ballons mit scharfen Gegenstanden.
Benutzen Sie nicht im Wasser.
Der Ballon muss aulerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahrt werden.

Zu lhrer Sicherheit und aus hygienischen Griinden ist Aniball INCO fiir den Gebrauch
von nur einer Frau bestimmt!

Empfehlungen zur Benutzung des Aniball INCO

Umdas vonlhnen gekaufte Hilfsmittel effektiv zu nutzen und die Ergebnisse Ihrer Mihe
zu sehen, ist eine RegelméaRigkeit und eine bestimmte Ausdauer beim Training erforder-
lich. Durch das regelméRige Training (6—15 Minuten téglich) kommt es innerhalb von
3 Monaten zu einer Reduzierung der Beschwerden.

Halten Sie wahrend des Trainings nie den Atem ein! (ausgenommen Einiibung des
Druckwiderstandes beim Husten)

Das Einziehen vom Bauchnabel hinein in den Bauch und das Zusammenkneifen der
GeséBmuskulatur sind haufige Fehler. Sie erlauben beim Training keine echte Aktivierung
der tiefen Beckenbodenmuskeln.

Zeitweise kann es zu einer Abspannung der Beckenbodenmuskulatur kommen. Das
istin Ordnung und ein Signal fir Sie, dass Sie richtig (iben. Beenden Sie das Training,
wenn Ihnen die ermiidete Muskulatur nahezu kein Anspannen mehr erlaubt.

Uberschreiten Sie Ihre Schmerzgrenze nicht und rufen Sie durch das Training nicht
gezielt Schmerzen hervor. Schmerzist kein Zeichen einer richtigen Trainingsausiibung.
Sie kdnnen aber einen angenehmen Zug als Folge der Dehnung oder eine Aktivierung
der Muskeln spliren.
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« Unterbrechen Sie das Training, wenn die Spannung und der Druck im Unterleib sig-
nifikant und unverhaltnismaRig sind.

Der Ballon sollte niemals zu schnell aus der Vagina rutschen, daher ist es besser, ihn

am Plastikhals festzuhalten. Ein schnelles Ausrutschen zeigt einen Kontrollverlust an

und konnte Verletzungen verursachen.

Stossen Sie niemals den eingefiihrten und gleichzeitig aufgeblasenen Ballon wéhrend
des Trainings direkt aus der Scheide aus! Bevor Sie den Ballon heraus holen, empfehlen
wir lhnen, die Luft durch ein Ventil auf die Mindestgrésse abzulassen. Entspannen Sie
zusammen mit dem Atem die Beckenbodenmuskulatur, fassen Sie den Ballon unten am
Plastikhals an und ziehen Sie ihn langsam aus der Scheide oder schieben Sie ihn nach
aussen, so dass der von selbst herausgleitet.

Wenn Sie sich entschieden haben, den Aniball INCO nach einer Geburt zu verwenden,
so bedenken Sie bitte, dass sie frilhestens nach dem Wochenbett und nach dem
Verheilen eventueller Geburtsverletzungen mit dem Ball trainieren kdnnen.

Lernen Sie, lhre Beckenbodenmuskeln auch tagsiiber auBerhalb der Trainingszeit zu
beherrschen. Stellen Sie sich vor dem Husten und Niesen vor, dass Sie durch das Fes-
thalten vom Ballon dem Herausrutschen des Ballons aus der Scheide entgegenwirken.
Diese Aktivierung wird Ihnen bei der Regulierung des Urinverlustes in Stresssituationen
verhelfen. Versuchen Sie nie, die Beckenbodenmuskeln durch eine Unterbrechung des
Urinierens zu ,stéarken®. Durch dieses inkorrekte Vorgehen kann es zu einer Stérung
des Urinreflexes kommen.

Falls Sie Fragen, Probleme oder Vorschlédge haben, melden Sie sich gerne bei uns
unter: hello@myaniball.com. Wir sind fiir Sie da und helfen lhnen gerne.

4. TRAININGSANLEITUNG

Idealerweise sollten Sie mindestens 1x taglich 5—15 Minuten mit Aniball INCO trainieren.
Alle Ubungen sollten in Ruhe, langsam und genau nach dieser Gebrauchsanweisung
ausgefiihrt werden. Fiihren Sie die Ubungen mit einer geleerten Blase durch.

1. Die Kérperhaltung beim Training

Nehmen Sie fir den Anfang des Trainings die Positionim Liegen auf dem Riicken ein. Beugen
Sie die Knie und stiitzen Sie die FulRe ungefahr auf der Breite Ihrer Hifte auf dem Boden
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ab. Falls Sie fuhlen sollten, dass Ihr Kopf nach hinten gebeugt ist, legen Sie ein kleines
Kissen oder ein gefaltetes Handtuch unter lhren Kopf, sodass Ihre Halswirbel gerade und
ohne einen Halsknick liegen. Ihr Riicken sollte angenehm auf der Unterlage liegen, ohne
das Gefuhl einer starken Hiftbeugung. Die Arme kénnen Sie frei neben den Korper oder
auf den Unterbauch legen.

2. Das Einfiihren des Ballons

Entspannen Sie sich und nehmen Sie sich Zeit fir das Einfihren des Ballons. Die Scheide
kann trocken und sensibel sein, deshalb ist es empfehlenswert, den Ballon an der Oberflache
mit einem geeigneten Gleitgel zu befeuchten (siehe Sicherheitshinweise oben), um mehr
Komfort und eine sichere Einfiihrung zu gewéahrleisten. Sie kdnnen den Silikonballon vor dem
Einfuhren zunachst durch ein- oder zweimaliges Betétigen der Handpumpe aufblasen oder
auch unaufgeblasen einfiihren. Fassen Sie den Ballon an seinem Kunststoffhals und fiihren
Sie ihn in die Scheide ein. Verursacht der Ballon nach dem Einfuhren weder Schmerzen
noch andere unangenehme Gefihle, konnen Sie mit dem Aufblasen beginnen. Falls Sie den
Ballon aufgeblasen eingefthrt haben und nun in der Scheide einen unangenehmen Druck
verspuren, konnen Sie mit Hilfe des Ventils am Ende der Handpumpe den Umfang auf eine
fur Sie angenehme und schmerzfreie GroRe reduzieren. Falls Sie nach der Einfihrung des
Ballons keinen leichten Widerstand spiiren, empfehlen wir Ihnen, den Ballon mit Hilfe der
Handpumpe auf eine fiir Sie angenehme GrolRe aufzupumpen, in der Sie einen leichten Wi
erstand des Ballons an der Scheidenwand verspuren. Sie konnen mit dem Training beginnen.
Fihren Sie die unten aufgefiihrten Ubungen ruhig und mit Respekt zu lhrem Kérper durch.

Machen Sie eine Pause oder beenden Sie das Training fiir den Tag, falls Sie erschép-
ft oder abgespannt sein sollten. Sie diirfen wahrend des Trainings auf keinen Fall
Schmerzen verspiiren.

3. Atemiibung

Sie werden beim Ausfiihren dieser Ubungen das bewusste Anspannen und Entspannen
lhrer Beckenbodenmuskulatur in Zusammenarbeit mit lhrer Atmung lernen.

Stellen Sie sich beim Einatmen vor, wie lhr Atem durch Ihren Brustkorb nach unten in den
Bauchbereich undin den Unterbauch flieRt. Stellen Sie sich vor, dass Sie lhren Atem bisin
den Bereich der Beckenbodenmuskulatur - bis zu dem Ort, wo Sie den eingefiihrten Ballon
spuren - fuhren. Wenn Sie lhre Hande am Unterbauch oder im Bereich der Leisten abgelegt
haben, konnen Sie in diesem Bereich nun einen wachsenden inneren Umfang spuren, der
den Ballon sanft herausschiebt.
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Das Rad des Ventils leicht mithil-
fe von zwei Fingern drehen, bei einem
Widerstand sofort anhalten, nicht (berdrehen

und nicht festziehen, das Ventil ist empfindlich und dichtet.

Uben Sie wahrend des Einatmens, die Muskeln lhres Beckenbodens bewusst zu entspan-
nen, sodass Sie exakt spuren, wie sich der Ballon durch den leichten Druck in Richtung
Scheidenausgang bewegt. Sie sollten die Muskeln aber nur soweit entspannen, dass der
Ballon nicht ganz aus der Scheide herausgeschoben wird (es handelt sich um einbewusstes
und kontrolliertes Loslassen).

Uben sie bei jedem Ausatmen, den Ballon fest zu halten und ihn hoch ins Scheideninnere
zu schieben (in diesem Fall handelt es sich um eine bewusste Aktivierung der Becken-
bodenmuskulatur). Gleichzeitig kann sich der durch das vorherige Einatmen gewachsene
Umfang des inneren Bauchbereiches reduzieren. Es ist sehr hilfreich, sich vorzustellen,
wie der Ballon durch die Scheidenwande (nicht durch die Harnrohre und den After) zusam-
mengedrickt wird. Versuchen Sie die Gesalmuskulatur dabei nicht anzuspannen und ziehen
Sie den Bauchnabel nicht in den Bauch hinein. Lassen Sie den Bauchbereich wéhrend
des Ausatmens locker und spannen Sie ihn nicht an (lernen Sie ausschlieRlich mit der
Beckenbodenmuskulatur zu arbeiten).

Fahren Sie nach dem Ausatmen erneut mit dem Einatmen und einer bewussten Entspannung
der Muskulatur (dem Loslassen des Ballons wie bei der vorherigen Ubung) fort. Wechseln
Sie im Einklang mit |hrer natUrlichen Atmung zwischen dem Einatmen (dem Loslassen
und einem sehr feinen Verschieben des Ballons in Richtung Scheidenausgang) und dem
Ausatmen (dem aktiven Zusammenkneifen des Ballons und einem leichten Verschieben
in die Scheide hinein). Die Dauer dieser Ubung hangt von Ihrer Konzentrationsfahigkeit und
der Dauer bis zur Ermiidung lhrer Muskulatur ab. Versuchen Sie fur den Anfang den Zyklus
des Ein- und Ausatmens jeweils mindestens 5x zu wiederholen. Schrittweise konnen Sie
sich bis zu 10 Wiederholungen steigern.
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4. Verlangerung der Anspannsdauer

Wahrend dieser Ubung werden Sie die Kraft und die Ausdauer Ihrer Beckenbodenmu-
skulatur steigern.

Uben Sie wie bei der vorherigen Ubung (siehe Atemiibung), aber verlangern Sie die
Aktivierungsphase (das ,Zusammenkneifen” vom Ballon) bewusst so, dass Sie den
Ballon durchgehend mindestens 10 Sekunden festhalten (zahlen Sie ruhig fur sich
selbst bis 10). Wahrend dieser Anspannung konnen Sie entweder ununterbrochen
lang ausatmen oder Sie konnen erneut Einatmen und Ausatmen (mdglich ohne den
festen Druck am Ballon zu verlieren). Wiederholen Sie diesen Zyklus der kontinuier-
lichen Aktivierung 6 bis 10 Mal.

5. Die Druckwiderstandsiibung

Das Ziel dieser Ubung ist das Standhalten in Situationen, in denen es zu einem erhéhten
Bauchdruck kommt, der zu einer ungewollten L6sung der Beckenbodenmuskeln oder
zu einem unkontrollierten Harnverlust fiihren kann.

Nehmen Sie die Riickenlage wie bei den vorherigen Ubungen ein. Filhren Sie lhren Atem
beim Einatmen wieder in den Bereich des Unterbauches undin den Bereich der Leiste.
Vergrolzern Sie dabei das Volumen in diesem Bereich. Versuchen Sie nun, den Ballon
bereits wahrend des Einatmens festzuhalten. Behalten Sie das eingeatmete Volumen
auch wahrend des Ausatmens und halten Sie durch Anspannung der Beckenboden-
muskulatur bewusst den Druck am Ballon fest. 5—10 Wiederholungen.

Versuchen Sie im nachsten Teil dieses Trainings wahrend des Ausatmens zu husten.
Erlauben Sie dabei dem Ballon keine Verschiebung oder gar das Ausrutschen aus der
Scheide. 3—5 Wiederholungen.

6. Entspannung

Nun folgt der beliebteste und ruhigste Teil lhres Trainings. Er ist der Entspannung der
Beckenbodenmuskeln nach der vorherigen Leistung gewidmet. Sie konnen den Ballon
fiir diesen Trainingsabschnitt zuerst mit Hilfe des Ventils ablassen und vorsichtig aus
der Scheide herausnehmen (siehe Das Herausnehmen des Ballons). Es ist aber auch
nicht verkehrt, falls Sie den Ballon wéhrend der Entspannung in der Scheide belassen
mdéchten. Mit dem eingefiihrten Ballon werden Sie die Entspannung der Beckenboden-
muskeln besser spliren. Erlauben Sie aber dem aufgepumpten, eingefiihrten Ballon keine
vollsténdige Austreibung aus der Scheide. Sie sollten den Ballon immer erst nach einem
vollsténdigen Ablassen der Luft herausnehmen, gegebenenfalls frei austreiben lassen!
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Bleiben Sie in der Ruckenlage, ziehen Sie die Knie mit Hilfe Ihrer Arme dicht an den
Korper, sodass lhre FURe den Boden nicht mehr berthren. Ihr Kopf liegt entspannt auf
einem flachen Kissen oder auf einem zusammengefalteten Handtuch. Konzentrieren
Sie lhre Aufmerksamkeit nun auf die Phase des Einatmens, bei der Sie sich vorstellen,
wie der ganze Bereich |hres Beckenbodens wéchst und sich in alle Seiten wie eine
blihende Bliite erstreckt. Halten Sie den Ballon beim Ausatmen nicht mehr fest, ent-
spannen Sie nur noch. Das wiederholte Einatmen wird lhren Beckenboden ohne das
/eichen einer Anspannung oder eines Krafteinsatzes wieder aufblihen lassen. Die
Entspannungszsit sollte lang genug sein, um den Muskeln ausreichend Moglichkeit zu
geben, sich zu entspannen. Wiederholen Sie deshalb den ganzen Zyklus des Ein- und
Ausatmens 15—30 mal.

7. Das Herausnehmen des Ballons

Vor dem eigentlichen Herausnehmen des Ballons aus der Scheide, empfehlen wir, den
Ballon mit Hilfe des Ventils auf die minimale GréRe zu reduzieren. Lockern Sie mit dem
Einatmen Ihre Beckenbodenmuskeln, fassen Sie den Ballon am Kunststoffhals und ziehen
Sie ihn mit einem langsamen Zug aus der Scheide heraus. Gegebenenfalls konnen Sie den
Ballon vorsichtig schieben, sodass er selbst aus der Scheide herausgleitet. Fahren Sie nun
mit dem Waschen des Ballons (siehe Sicherheitshinweise oben) fort.
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Weitere Informationen finden Sie unter: www.myaniball.com

Haltbarkeit: Ist auf dem Etikett oder der Verpackung des Medizinproduktes angegeben. E

Vor der Entsorgung geméR der Gebrauchsanweisung reinigen und desinfizieren!

Datum der letzten Revision: 16.5.2024
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RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Czech Republic
Ust. ID: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com

A Vorsicht

[:Ii] Siehe Gebrauchsanweisung

“ Hersteller
Chargenbezeichnung

fli) Einzelner Patient — mehrfach anwendbar
Z

®

8 Verwendbar bis
? Vor Feuchtigkeit schitzen

\|b . .
=2 Vor Sonnenlicht schiitzen
A

[}

Medizinprodukt




Instructions pour
"utilisation d” Aniball
INCO medical device



1. DESTINATION

Aniball INCO est un dispositif médical destiné a la prévention et au traitement de
incontinence urinaire d’effort.

Caractéristiques

Aniball INCO est un dispositif médical (plus loin également appelé ,ballon”) destiné
al'entrainement ala relaxation (relachement) et al'activation (contraction) conscientes des
muscles du plancher pelvien de la femme adulte. Le ballon permet de découvrir le plancher
pelvien et d'apprendre a le faire travailler efficacement avec la respiration.

Leballon est utilisé pour entrainer le bon fonctionnement (activation/relaxation) des mus-
cles duplancher pelvien dans le cadre de la prévention et du traitement de I'incontinence
d'effort. Le ballon inséré dans le vagin se gonfle facilement avec de |'air jusqu'a atteindre
la taille convenable souhaitée. Grace a sa forme et a sa taille variables, il s’adapte de
maniére optimale a I'anatomie individuelle de chaque femme. Le ballon ainsiinséré ne doit
pas provoquer de douleur ou de géne. Si la pression du ballon est jugée désagréable ou
douloureuse, il est possible de la réduire a tout moment en li-bérant de I'air a l'aide de la @
valve située sur la pompe. Cependant, il est souhaitable que le ballon exerce une légere

pression afin de percevoir sa position et sa résistance pendant |'exercice. En contractant
et, inversement, en relachant les muscles du plancher pelvien, le ballon effectue un léger
mouvement a l'intérieur du vagin (vers l'intérieur du vagin et vers I'extérieur), ce qui vous
permet de disposer d'informations tres utiles quant a la qualité du travail des muscles du
plancher pelvien.

Aniball INCO se compose de: 1
1. Un ballon gonflable /\\ 4 5 \

en silicone — \ *

2. Une pompe mécanique

3. Untube
4. Unraccord \
5. Une valve deux voies 3
AVeuillez lire attentivement les instructions suivantes! ‘ 29
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2. CONTRE-INDICATIONS DE L’UTILISATION

L’utilisation du ballon Aniball INCO est limitée par I'état de santé de la femme. Consultez
un médecin, un kinésithérapeute ou une sage-femme pour évaluer la pertinence de
'exercice et pour réfléchir aux contre-indications.

Ne jamais utiliser Aniball INCO dans les cas suivants:
. grossesse

toute inflammation vaginale (infectieuse ou non infectieuse)
tout saignement vaginal

présence d'un condylome ou d'une autre pathologie infectieuse dans le vagin ou
alentrée du vagin

|ésion vaginale
toute inflammation de la vessie

prolapsus utérin

herpés génital

|ésions précancéreuses et tumorales du col de 'utérus, du vagin ou des organes gé-
nitaux externes

les six premieres semaines de la période postnatale et les six semaines suivant des
interventions ou des opérations gynécologiques (y compris les traitements au laser
des parties génitales)

Soyez particuliéerement prudente et consultez votre médecin dans les cas
suivants:

« présence de varices dans le vagin et les organes génitaux externes

sensibilité réduite du vagin ou des organes génitaux externes (maladie neurologique,
administration d’analgésiques, abus d'alcool et de drogues)

aprés une inflammation du vagin guérie (la fragilité vaginale persiste)

aprés une chirurgie vaginale (les cicatrices peuvent affecter I'élasticité vaginale)

lichen scléreux des organes génitaux externes (maladie chronique de la peau)

cancer dans la région pelvienne
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Tout incident grave survenu en lien avec le dispositif devrait faire 'objet d’'une
notification au fabricant et & I'autorité compétente de I'Etat membre dans lequel
I'utilisateur est établi.

3. PRECAUTIONS D’EMPLOI POUR UNE UTILISATION EN TOUTE
SECURITE

« Avant dutiliser le ballon en silicone pour la premiéere fois, et apres chaque utilisation, lavez-
le soigneusement avec un savon sans huile a pH neutre, dans de 'eau a 40 °C pendant
1 a2 minutes et rincez a I'eau courante. Par la suite, il est conseillé de désinfecter le
ballon a I'aide d'un produit adapté au silicone. Effectuez la désinfection conformément
aux instructions du fabricant ou faites bouillir le ballon dans de 'eau pendant au moins
5minutes. Laissez-le ensuite sécher sur une surface propre et lisse. Ensuite, vous pouvez
replacer le ballon sur le raccord en plastique. Le ballon est relativement serré dans ce
raccord, mais il peut étre retiré et remis en place a tout moment.

Aprés chaque utilisation, le ballon doit étre soigneusement lavé avec un savon neutre
sans huile et au pH neutre, rincé a I'eau chaude du robinet, désinfecté avec un produit
approprié et conservé dans un sac (I'original).

Siil se passe plus de 5 jours entre deux séances d'exercice, lavez et, ensuite, désinfectez
ou faites bouillir le ballon, avant la prochaine utilisation.

Encas de doute surle choix d'un savon et d'un désinfectant appropriés, consultez notre
site internet: www.myaniball.com.

Avant d'insérer le ballon dans le vagin, il est nécessaire de vérifier sonintégrité et sonbon
fonctionnement en le gonflant avec une pompe pour 20 coups de pompe. Effectuez ce
contréle avant chaque utilisation. N'utilisez jamais le produit en cas de dommages
ou de signes de dégradation du matériel!

Pour une mise en place confortable et siire du ballon, nous recommandons d'humidifier
la surface du ballon exclusivement avec des lubrifiants a base d’eau destinés a un
usage interne (contact avec les membranes muqueuses). N'utilisez pas de produits ou
de préservatifs contenant de I'huile. Les lubrifiants non aqueux peuvent endommager

®
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le silicone et faire éclater le ballon. Veuillez noter que de tels dommages ne seront pas
considérés comme un défaut du produit en cas de réclamation au titre de la garantie.

Sivous pratiquez un massage pelvien quelconque avant d'exercer les muscles de votre
plancher pelvien avec Aniball INCO, utilisez un lubrifiant a base d'eau approprié au lieu
d'une huile de massage.

Evitez tout contact entre la pompe et I'eau lors du lavage du ballon, car 'eau pourrait
nuire a son bon fonctionnement.

Laissez toujours le ballon sécher a I'air libre apres chaque lavage.

Rangez le dispositif séparément dans le sac d'origine dans un endroit sec et ne l'exposez
pas a une chaleur rayonnante ou a la lumiére du soleil!

Empéchez le dispositif d’entrer en contact avec des objets pointus.
N'utilisez pas dans |'eau.
Gardez le dispositif hors de la portée des enfants.

Pour des raisons de sécurité et d’hygiéne, le dispositif est destiné a étre utilisé par
une seule personne!

Recommandations pour 'utilisation d’Aniball INCO

Afin d'utiliser cet appareil efficacement et de récolter les fruits de vos efforts, vous
devez vous entrainer réguliérement et avec persévérance. Un exercice régulier (tous

les jours pendant 5—16 minutes) permet d'atténuer les difficultés en trois mois environ.

Pendant I'exercice, ne retenez jamais votre respiration! (A part quand vous toussez
intentionnellement en pratiquant la résistance a une plus grande pression).

Pendant l'exercice, c'est une erreur courante de rentrer le nombril dans I'abdomen ou
de tirer les muscles fessiers. De telles substitutions sont inappropriées et empéchent
['activation profonde des muscles pelviens.

Parfois, vous pouvez ressentir de la fatigue dans vos muscles pelviens. Ce n'est pas
un probléme, et c’est un signe que vous faites |'exercice correctement. Sila fatigue est
prononceée au point que les muscles ne peuvent presque plus étre activés, ne continuez
pas et arrétez I'exercice.

Ne faites pas d’exercice avec une douleur et n’induisez pas intentionnellement de
douleur pendant I'exercice. La douleur n’est pas le signe d’un exercice correctement
effectué. Ce que vous devez ressentir, c’est une agréable sensation d’étirement ou
d’activation musculaire.

Silapression et la tension que vous ressentez dans le bas-ventre sont importantes
et excessives, faites une pause ou arrétez I'exercice.
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Le ballon ne devrait jamais sortir du vagin trop rapidement, il faut donc le tenir par
le col en plastique. S'il glisse trop vite, cela indique une perte de controle et pourrait
provoquer des blessures.

Ne laissez jamais un ballon inséré et gonflé étre expulsé directement du vagin
pendant I'exercice. Avant de retirer le ballon, nous vous recommandons toujours de
le faire sortir lorsqu’il a atteint sa taille minimale & I'aide de la valve. En méme temps
que vous respirez, relachez les muscles du plancher pelvien, saisissez le ballon par le
col en plastique et tirez-le lentement hors du vagin, ou faites-le glisser vers I'extérieur
pour qu'il sorte spontanément.

Sivous avez décidé d'utiliser Aniball INCO aprés I'accouchement, n’oubliez pas que
vous devez attendre six semaines avant de refaire de I'exercice et attendre aussi
que les éventuelles Iésions dues a 'accouchement soient guéries.

Apprenez a controler les muscles de votre plancher pelvien pendant la journée, méme
quand vous ne vous exercez pas avec le ballon. Avant de tousser ou d'éternuer, imaginez

que vous étes en train de serrer le ballon et que vous I'empéchez de glisser hors du vagin.
Cette activation vous aidera a contréler les fuites d'urine dans une situation stressante.

Ne cherchez jamais a « renforcer » votre plancher pelvien en arrétant le fait d’uriner!
Cette procédure incorrecte augmente le risque d’infection des voies urinaires et peut
entrainer une perturbation du réflexe de miction contribuant ainsi a I'incontinence!

Si vous avez des questions, des problémes ou des suggestions, n’hésitez pas
anous contacter a: hello@myaniball.com Nous sommes toujours la pour vous et
préts avous aider.

4. INSTRUCTIONS RELATIVES AUX EXERCICES

Vous devriez vous exercer au moins une fois par jour pendant 5 & 15 minutes. Tous les
exercices doivent étre effectués calmement, lentement et en suivant ces instructions
aussi fidelement que possible. Exercez les muscles de votre plancher pelvien avec une
vessie vide.

1. Position du corps pendant I’exercice

Commencez par une position allongée sur le dos, pliez les genoux et ancrez vos pieds au
sol. Placez vos pieds écartés de la largeur des hanches. Si vous sentez que votre téte
est penchée vers l'arriere, placez un oreiller ou une serviette pliée en dessous, de sorte
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que la colonne cervicale soit droite, sans courbure vers I'arrigre. Votre dos doit reposer

confortablement sur le tapis, sans qu'il y ait un pli ou une volte dans le bas de votre dos.

Laissez vos mains libres le long de votre corps ou placez-les confortablement sur le bas

m de votre abdomen.

2. Insérer le ballon

Avant d'insérer e ballon, détendez-vous et ne vous précipitez pas. Le vagin peut étre sec
et sensible; il est donc recommandé d’appliquer un lubrifiant approprié (voir Précautions
d’emploi). Vous pouvez laisser le ballon dégonflé oule gonfler légérement de 1 ou 2 coups
de pompe. Ensuite, saisissez le ballon derriére le col en plastique et insérez-le dans le
vagin. Sivous avez inséré le ballon gonflé et que vous ressentez maintenant une pression
inconfortable & lintérieur de votre vagin, vous pouvez réduire sa taille en utilisant la valve
située al'extrémité de lapompe pour obtenir un volume confortable. Sivous avez inséré le
ballon mais que vous ne ressentez pas une légere résistance, nous vous recommandons
de le gonfler a une taille qui vous convient mais qui vous permet aussi deressentir une
légere résistance du ballon contre les parois vaginales. Une fois que vous parvenez a une
sensation optimale sans pression ou douleur inconfortable mais avec, en méme temps, une
légere résistance du ballon, vous pouvez commencer |'exercice. Effectuez les exercices
ci-dessous en respectant votre propre corps.

Sivous étes fatiguée ou que vous avez mal a la téte, faites une pause a tout moment
pendant I'exercice ou arrétez les exercices pour cette journée. Vous ne devez ressentir
aucune douleur pendant ces exercices.

((V\
4}@

¢ /

Légérement tourner le volant

sur la vanne avec deux doigts, stopper

immédiatement la manoeuvre, ne pas tourner ni

serreren cas derésistance, la vanne est sensible et serrée.
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3. Exercice de respiration

Au cours de cet exercice, vous apprendrez a actionner et a relacher les muscles du
plancher pelvien avec votre respiration. Tout d’abord, ralentissez légérement votre
respiration et prenez conscience de votre inspiration et votre expiration.

Tout eninspirant, imaginez la fagon dont I'air circule dans votre poitrine jusqu'a votre abdo-
men et votre bas-ventre. Visualisez |'air inhalé qui atteint les muscles du plancher pelvien,
jusqu'a I'endroit ou se trouve le ballon inséré. Si vos paumes sont placées sur 'abdomen

ou l'aine, vous pouvez sentir le volume intérieur qui augmente dans cette zone et qui tend

& pousser doucement le ballon vers I'extérieur.

Eninspirant, initiez les muscles du plancher pelvien a se relaxer consciemment pour vous
permettre de ressentir le ballon descendre suite a une légere pression vers 'extérieur.
Cependant, vous ne devez pas relacher suffisamment les muscles pour éviter d'expulser
complétement le ballon du vagin (il s’agit d’'une libération consciente et contrélée).

A chaque expiration, apprenez & serrer fermement le ballon et & le déplacer vers le haut
plus profondément a l'intérieur du vagin (activation consciente des muscles pelviens).
En méme temps, le volume interne de I'abdomen créé par la respiration précédente peut
étreréduit. Il est tres pratique de visualiser que le ballon est serré par les parois vaginales,
et non par le sphincter urétral ou rectal externe. Ne tirez pas sur les muscles fessiers en
essayant de serrer le ballon ou ne rentrez pas votre nombril dans 'abdomen. Pendant
que vous expirez, laissez la région abdominale détendue sans la crisper (n'apprenez
a travailler qu'avec les muscles pelviens).

Inspirez & nouveau en relachant consciemment les muscles et libérez le ballon, comme
pour I'exercice précédent. Selon votre propre cycle respiratoire naturel, alternez entre
linspiration (relachez le ballon et poussez-le doucement le ballon vers le bas) et 'expiration
(tenue active duballon et léger mouvement vers le haut). La durée de cet exercice dépend
de votre concentration et du taux de fatigue de vos muscles. Au début, essayez de répéter
chaque cycle d'inspiration et d'expiration au moins cing fois; progressivement, vous pouvez
aller jusqu'a dix fois.

4. Prolonger le temps de tenue du ballon
Pendant cet exercice, vous augmenterez la force et I'endurance de vos muscles pelviens.

Réalisez cet exercice de laméme fagon que le précédent (voir exercice de respiration) avec
une différence dans I'étape d'activation (serrer le ballon), olivous prolongez consciemment
le fait de serrer le ballon pendant au moins dix secondes (vous pouvez compter jusqu’
adix). Tout en serrant le ballon, essayez soit de faire des expirations longues et continues,
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ou d'inspirer & nouveau et d'expirer (mais, si possible, essayez de garder serré le ballon).
Répétez le cycle complet d'activation continue de 5a 10 fois.

5. Résistance a 'augmentation de la pression

Le but de cet exercice est de gérer les situations de pression abdominale excessive, qui
peuvent entrainer un relachement indésirable du plancher pelvien ou une fuite d’urine.
Prenezla positionallongée surle dos comme lors des exercices précédents. Tout eninspirant,
dirigez votre respiration vers le bas-ventre et 'aine pour augmenter le volume de
cette zone. Maintenant, essayez de serrer le ballon lors de l'inspiration. Expirez et essayez
de ne pas perdre le volume obtenu et maintenez consciemment le ballon serré en utilisant
vos muscles pelviens. Répétez 5 a 10 fois.

Continuez a expirer tout en essayant de tousser en méme temps, sans laisser glisser le
ballon vers le bas et sans le laisser sortir du vagin. Répétez 3 a5 fois.

6. Relaxation

Préparez-vous a la partie la plus appréciée et la plus calme des exercices, celle
consacrée a la relaxation et au relschement de vos muscles pelviens aprés leur renforce-
ment précédent. Vous pouvez d’abord dégonfler le ballon et le retirer avec précaution
du vagin (voir Retirer le ballon). Vous pouvez aussi laisser le ballon dans le vagin, ce
n’est pas un probléme. Avec le ballon encore inséré, vous ressentirez le relachement
de vos muscles pelviens plus intensément ; cependant, ne laissez pas le ballon inséré
et gonflé glisser complétement hors du vagin pendant I'exercice. Enlevez le ballon, ou
laissez-le glisser librement, toujours dégonflé!

Restez surle dos, remontez vos genoux jusqu'a votre poitrine avec vos mains, pour que vos
pieds ne touchent plus le sol, et prenez la position d'une « boule enroulée ». Laissez votre
tétereposer sur un oreiller mince ou une serviette pliée. Maintenant, concentrez-vous sur
la phase d'inspiration et imaginez toute la zone de votre plancher pelvien se gonflant et
s’'étendant dans toutes les directions, comme une fleur qui s'épanouit. Tout en expirant,
arrétez de serrer le ballon et détendez-vous. Répétez I'inspiration et laissez votre plancher
pelvien s'ouvrir @ nouveau comme une fleur, sans aucun signe de serrement forcé. Consacrez
une longue durée al'exercice de relaxation afin de donner a vos muscles suffisamment de
temps pour se détendre. Par conséquent, répétez tout le cycle dinspiration et d'expiration
15530 fois.
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7. Retirer le ballon

Avant de retirer le ballon du vagin, il est recommandé de le dégonfler a sa taille minimale
al'aide de la valve. Inspirez et détendez les muscles du plancher pelvien, puis prenez le
ballon par le col en plastique et tirez-le lentement hors du vagin. Vous pouvez aussi le
faire coulisser vers I'extérieur pour qu'il glisse tout seul. Poursuivez enlavant le ballon (voir
Précautions d’emploi).

Vous pouvez trouver plus d'informations a I'adresse suivante: www.myaniball.com

Durée de vie: indiquée sur I'étiquette et 'emballage du dispositif médical.
Avant de jeter, nettoyer et désinfecter conformément au mode d'emploi !
Derniére révision: 15.65. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, République tcheque
No. ID: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com

A Attention 8 Date de péremption

[:Ii] Consulter le mode d’emploi ,?:' Garder au sec
4 . . .
Fabricant A~ Tenir & l'abri du soleil
Ao A o s
Code du lot Dispositif médical
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Istruzioni per l'uso di
Aniball INCO



. DESTINAZIONE D‘USO

Aniball INCO & un dispositivo medico usato per la prevenzione e cura dell'incontinenza
urinaria da stress.

Proprieta

Aniball INCO & un dispositivo medico (di seguito denominato anche «palloncino») per I'alle-
namento del rilassamento consapevole (rilassamento) e dell'attivazione (contrazione) dei
muscoli del pavimento pelvico di una donna adulta. Il palloncino aiuta a scoprire il pavimento
pelvico ea scoprire come lavorarci efficacemente nel contesto del respiro.

Palloncino & usato per allenare la giusta funzione (attivazione/rilassamento) dei muscoli
del pavimento pelvico per la prevenzione e il trattamento dellincontinenza da stress.
Il palloncino inserito nella vagina viene facilmente gonfiato con aria fino alla misura desi-
deratain cuici si sente a proprio agio. Grazie alla sua forma e dimensione variabili si adatta
perfettamente all'anatomia individuale di ogni donna. Il palloncino inserito in questo modo
non deve causare dolore o fastidio. Nel caso in cui la pressione del palloncino sia perce-
pita come una sensazione spiacevole o dolorosa, & possibile ridurla in qualsiasi momento
rilasciando la valvola dell'aria posizionata sul corpo della pompetta. Tuttavia, una leggera
pressione del palloncino e desiderabile per sentire la sua posizione e resistenza durante
gliesercizi. Attivando e, al contrario, rilasciando i muscoli del pavimento pelvico, si verifica
un leggero movimento del palloncino allinterno della vagina (verso l'interno della vagina
e verso l'esterno) che fornisce un riscontro molto importante sulla qualita del lavoro dei
muscoli del pavimento pelvico.

Aniball INCO & costituito da: 1 2
1. Palloncino gonfiabile in silicone A 4 5 f\
2. Pompetta meccanica S A k

3. Tubo -
4. Adattatore di collegamento

5. Valvola a due vie \

A Leggi attentamente le seguenti istruzioni!

®
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2. CONTROINDICAZIONI DELL’'USO

L’uso del palloncino Aniball INCO é limitato alla salute della donna. Consulta un me-
dico, un fisioterapista o un’ostetrica per valutare I'idoneita individuale dell’esercizio
e considerare le controindicazioni:

Non utilizzare Aniball INCO in caso di:

« gravidanza;

infiammazione vaginale di qualsiasi tipo (infettiva o non infettiva);

sanguinamento vaginale di qualsiasi tipo;

condilomi o altre patologie infettive alla vagina o all'apertura vaginale;

lesioni vaginali;

infiammazione della vescica di qualsiasi tipo;

prolasso uterino;
herpes genitale;
patologie precancerose e tumorali della cervice, della vagina o dei genitali esterni;

puerperio e nelle prime sei settimane successive a interventi di chirurgia ginecologica
(compreso il trattamento laser ai genitali).

Fai particolare attenzione e consulta il medico nei seguenti casi:
« presenza di vene varicose all'interno della vagina e sui genitali esterni:

« ridotta sensibilita della vagina o dei genitali esterni (malattie neurologiche, somminis-
trazione di antidolorifici, alcol e abuso di droghe);

« dopoil trattamento diinflammazioni della vagina (la fragilita vaginale persiste per qualche
tempo);

« dopo unintervento di chirurgia vaginale (le cicatrici possono compromettere I'elasticita
della vagina);

« lichen sclerosus dei genitali esterni (malattia cronica della pelle);

« cancro alla zona pelvica

Di segnalare qualsiasi incidente grave verificatosi in relazione al dispositivo al

fabbricante e all’autoritd competente dello Stato membro in cui I'utilizzatore
e stabilito.
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3. PRECAUZIONI DI SICUREZZA PER L’USO

« Prima del primo utilizzo e di ogni utilizzo successivo, pulire accuratamente il palloncino
in silicone utilizzando un sapone neutro privo di oli e acqua calda (almeno 40 °C) per
1-2 minuti e risciacquarlo sotto I'acqua corrente. Successivamente, siraccomanda di
disinfettare il palloncino usando un prodotto adatto al silicone. Eseguire la disinfezione
secondo le istruzioni del produttore. In alternativa, far bollire il palloncinoin acqua bollente
per almeno 5 minuti. Quindi, farlo asciugare su una superficie asciutta e liscia. Collegare
il palloncino all'adattatore in plastica. Questi due componenti aderiscono perfettamente
e possono essere collegati e scollegatiin qualsiasi momento.

Dopo ogni utilizzo, lavare accuratamente il palloncino con un sapone neutro privo di oli,
risciacquarlo sotto I'acqua corrente, disinfettarlo con un prodotto adatto e conservarlo
inuna confezione (nella confezione originale).

Se l'intervallo di tempo tra le sessioni di esercizio supera i & giorni, prima dell'utilizzo
lavare e disinfettare il palloncino o farlo bollire.

In caso di dubbio sulla scelta del sapone e del disinfettante adatti, visita il nostro sito:
www.myaniball.com

Prima diinserire il palloncino nella vagina, e necessario verificarne lintegrita e il corretto
funzionamento gonfiandolo con la pompetta, fino a raggiungere 20 pressioni. Eseguire
questa procedura prima di ogni utilizzo! Non usare mai in caso di danneggiamento
o segni di degradazione del materiale!

Per un inserimento sicuro e confortevole, siraccomanda di lubrificare la superficie del
palloncino utilizzando esclusivamente lubrificanti a base acquosa idonei per I'uso
interno (contatto con le membrane mucose). Non utilizzare prodotti o profilattici che
contengono oli. | lubrificanti a base non acquosa possono danneggiare il silicone, conil
rischio dirottura del palloncino. Siavverte che questo tipo di danno non sara considerato
un difetto del prodotto in caso diricorso in garanzia.

Se si pratica qualsiasi tipo di massaggio pelvico prima dell'esercizio dei muscoli pel-
vicicon Aniball INCO, utilizzare un lubrificante idoneo a base acquosa al posto dell'olio
per massaggi.
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« Durante il lavaggio del palloncino, evitare che la pompetta entri in contatto con l'acqua,
poiché potrebbe pregiudicarne il corretto funzionamento.

« Far asciugare completamente il palloncino dopo ogni lavaggio.

« Conservail dispositivo separatamente nella sua confezione originale in un posto asciutto
e non esporlo al calore o alla luce del sole!

« bvitare il contatto del dispositivo con oggetti appuntiti.

« Non usarlo in acqua.

« Tenere il dispositivo lontano dalla portata dei bambini.

« Per motivi igienici e di sicurezza, il dispositivo e destinato all'uso da parte di una
sola personal!

Raccomandazioni per usare Aniball INCO

La regolarita dell'esercizio e una certa costanza sono importanti per I'utilizzo efficace
del dispositivo e per apprezzare i risultati degli sforzi compiuti. L’allenamento regolare
(almeno 5—15 minuti al giorno) allevia il disagio entro circa 3 mesi.

Non trattenere mai il respiro durante I'esercizio! (Ad eccezione di quando tossisci
intenzionalmente per allenare la resistenza all’'aumento di pressione).

Durante l'esercizio, & un errore comune quello di spingere 'ombelico verso 'addome o di
contrarreiglutei. Questi movimenti sono scorretti e impediscono I'attivazione profonda
dei muscoli pelvici.

Alcune volte potresti avvertire un'affaticamento dei muscoli pelvici. Va bene, ed & un
segnale che ti stai allenando correttamente. Se I'affaticamento & cosi forte da non
riuscire ad attivare i muscoli, interrompi I'esercizio.

Non allenarti in caso di dolore e non indurre il dolore intenzionalmente durante I'es-
ercizio. Il dolore non indica che stai svolgendo I'esercizio correttamente. Cio che
dovresti sentire & una spinta piacevole derivante dall’allungamento o dall’attivazione
dei muscoli.

Se avverti tensione o una pressione forte o eccessiva nella parte bassa dell'addome,
fai una pausa o interrompi l'esercizio.

Il palloncino non deve mai fuoriuscire dalla vagina troppo velocemente, pertanto
tienilo dal collo in plastica. Una fuoriuscita veloce indica una perdita di controllo e cio
puo portare a delle lesioni.

Non fare maiin modo che il palloncino inserito e gonfiato venga espulso direttamente
fuori dalla vagina durante I'esercizio. Prima di rimuoverlo raccomandiamo sempre di
portarlo alla dimensione minima usando la valvola. Insieme al respiro, rilassai muscoli
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del pavimento pelvico, afferra il palloncino dal collo in plastica e sfilalo lentamente dalla
vagina oppure fallo scivolare verso 'esterno in modo che fuoriesca spontaneamente.

Se hai deciso di usare Aniball INCO dopo aver partorito, tieni presente che puoi fare gli
esercizinon prima della fine della sesta settimana e solo dopo che le eventuali lesioni
del parto sono guarite.

Impara a controllare i muscoli pelvici durante il giorno anche quando non ti alleni con il
palloncino. Prima di tossire o starnutire, immagina di trattenere il palloncino per evitare
che fuoriesca dalla vagina. Questa attivazione ti aiutera a controllare le perdite urinarie
inuna situazione di stress. Non “rafforzare” maiil pavimento pelvico interrompendo la
minzione! Questa procedura scorretta aumentaiil rischio di infezioni del tratto urinario
e puo portare all'interruzione del riflesso di minzione che contribuisce all‘incontinenzal

In caso di domande, problemi o suggerimenti, non esitare a contattarci all’'indirizzo:
hello@myaniball.com. Siamo a tua disposizione in qualsiasi momento per fornirti
assistenza.

® 4.1STRUZIONI PER L’ESERCIZIO

L’allenamento va eseguito almeno una volta al giorno per 5—15 minuti. Tutti gli esercizi
devono essere effettuati con calma, lentamente e piti fedelmente possibile a queste
istruzioni. E consigliabile svuotare la vescica prima di allenare i muscoli del pavimento
pelvico.

1. Posizione del corpo durante I‘esercizio

Inizia con la posizione da sdraiata sulla schiena e piega le ginocchia lasciando i piedi ap-
poggiatia terra. | piedi devono essere posizionati alla stessa ampiezza dei fianchi. Per una
maggiore comodita, puoi collocare un cuscino o un asciugamano ripiegato sotto la testa,
inmodo che la colonna vertebrale sia dritta. La schiena deve poggiare comodamente su
un tappetino senza piegare o inarcare laregione lombare. Le mani possono essere lasciate
comodamente lungo il corpo o poggiate sulla parte bassa dell'addome.

2. Inserimento del palloncino

Rilassati e non affrettartiainserire il palloncino. La vagina puo essere asciutta e sensibile,
pertanto ti consigliamo di applicare un lubrificante idoneo (vedere le Precauzioni di
sicurezza per I'uso). Puoi lasciare il palloncino sgonfio oppure gonfiarlo leggermente con ‘
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1—2 pressioni. Quindi, tieni il palloncino dal collo in plastica e inseriscilo nella vagina. Se
hai inserito il palloncino da gonfio e adesso avverti una spiacevole pressione allinterno
della vagina, puoi ridurne le dimensioni utilizzando la valvola all'estremita della pompetta
fino a raggiungere un volume confortevole. Se una volta inserito non avverti una leggera
resistenza, ti consigliamo di gonfiarlo con cautela fino a che non percepisciil contatto del
palloncino contro le pareti vaginali. Una volta raggiunta una sensazione ottimale, senza
avvertire dolore o una scomoda pressione, puoi iniziare ad allenarti. Esegui gli esercizi
illustratiin basso avendo rispetto per il tuo corpo.

Se sei stanca o hai mal di testa, fai una pausa in qualsiasi momento o interrompi
I'esercizio fino all‘indomani. Non devi avvertire alcun tipo di dolore durante gli esercizi.

(m
78

Girare la rotella sulla valvola

leggermente con due dita. Se sentite

resistenza mentre girate, arrestate immediate-

mente I'operazione. Non girare ulteriormente e non serrare.
La valvola é sensibile e a tenuta.

3. Esercizio per la respirazione

Con questo esercizio imparerai ad attivare e a rilasciare i muscoli del pavimento pel-
vico servendoti della respirazione. Per prima cosa rallenta il respiro e concentrati su
inspirazione ed espirazione.

Mentre inspiri, immagina |'aria che circola nel torace giu fino alla parte passa dell'addome.
Immagina divoler portare 'aria inspirata fino alla zona dei muscoli pelvici, dove & collocato
il palloncino. Se i palmi delle mani sono posizionati sull'addome o sull'inguine, potrai sentire
ilvolume interno aumentare in questa zona, che serve a spingere dolcemente il palloncino
verso l'esterno.



®

Quando inspiri, insegna ai muscoli del pavimento pelvico arilassarsi consapevolmente per
sentire il palloncino muoversi verso I'esterno dopo una leggera pressione. Tuttavia, non
rilassare troppo i muscoli per evitare di espellere completamente il palloncino (I'obiettivo
g ilrilascio consapevole e controllato).

Ad ogni espirazione, impara a trattenere saldamente il palloncino e a muoverlo verso I'alto
allinterno della vagina (attivazione consapevole dei muscoli pelvici). Allo stesso tempo, il
volume interno dell'addome potrebbe ridursi a causa della fuoriuscita dell'aria. E molto utile
immaginare il palloncino circondato e contenuto solo dalle pareti vaginali, e non dall'uretra
esterna o dallo sfintere rettale. Prova a non contrarre i glutei o 'ombelico mentre provi
a trattenere il palloncino. Mentre espiri, mantieni rilassata la zona addominale senza
contrarla (impara a far lavorare solo i muscoli pelvici).

Inspira di nuovo rilassando consapevolmente i muscoli e rilasciando il palloncino, come per
I'esercizio precedente. Quindi, a seconda del tuo naturale ciclo direspirazione, alterna l'inspi-
razione (rilascio della tensione e leggera spinta verso il basso del palloncino) all'espirazione
(stretta attiva del palloncino e leggero movimento verso l'alto). La durata dell'esercizio
dipende dal tuo livello di concentrazione e dal tasso di affaticamento muscolare. Inizial-
mente, prova a ripetere il ciclo diinspirazione ed espirazione almeno cinque volte, arrivando
gradualmente a 10 ripetizioni.

4. Prolungare la durata della contrazione
Con questo esercizio aumenterai la forza e la resistenza dei muscoli pelvici.

Esegui questo esercizio allo stesso modo di quello precedente (vedere Esercizio per la

respirazione), ma con una differenzanella fase diattivazione (stretta del palloncino), nella

quale prolunghi la presa del palloncino mantenendola per almeno 10 secondi (conta fino

a10). Mentre trattieni in palloncino, prova ad eseguire espirazioni lunghe e continuate, op-
pure inspiranuovamente ed espira (ma senza perdere la presa del palloncino, se possibile).
Ripetil'intero ciclo di attivazione continua per 5—10 volte.

5. Resistenza all’aumento di pressione

Lo scopo di questo esercizio é gestire le situazioni di eccessiva pressione addominale,
che possono causare il rilassamento indesiderato del pavimento pelvico o perdite
urinarie.

Sdraiati sulla schiena come per gli esercizi precedenti. Quando inspiri, porta I'aria verso la
parte bassa dell'addome e l'inguine per aumentare il volume di quest’area. Adesso prova

a stringere il palloncino quando inspiri. Espira e prova a non perdere il volume ottenuto, ‘ 45
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continuando a stringere consapevolmente il palloncino con i muscoli pelvici. Ripeti per
5—10 volte. Continua ad espirare provando contemporaneamente a tossire, senza pero
lasciar scivolare il palloncino o farlo fuoriuscire dalla vagina. Ripeti per 3—b volte.

6. Rilassamento

Preparati alla fase piti distensiva e apprezzata dell’allenamento, dedicata al rilas-
samento e alla distensione dei muscoli pelvici dopo I'allungamento. Per cominciare,
puoi sgonfiare il palloncino e rimuoverlo con cura dalla vagina (vedere Rimozione
del palloncino). Se lo desideri, puoi lasciare il palloncino allinterno della vagina, non
é shagliato. Conil palloncino ancora inserito, avvertirai pitiintensamente il rilassamento
dei muscoli pelvici. Tuttavia, non lasciare che il palloncino fuoriesca da gonfio dalla
vagina durante I'esercizio. Il palloncino deve essere rimosso, o lasciato fuoriuscire
liberamente, solo da sgonfio!

Sdraiati sulla schiena e avvicina le ginocchia al corpo aiutandoti con le mani fino araggiungere
la posizione “raggomitolata®, tenendo la testa adagiata sul cuscino o sull'asciugamano
ripiegato. Adesso concentrati sulla fase inspiratoria, immaginando che l'intera area del
pavimento pelvico si espanda e si allunghiin tutte le direzioni come un fiore che shoccia.
Quando espiri, non trattenere il palloncino e prova arilassarti. Inspira nuovamente e fai aprire
il pavimento pelvico come un fiore, senza applicare alcuna pressione o spinta. Gli esercizi
di rilassamento devono durare a lungo affinché i muscoli abbiano il tempo di distendersi.
A questo punto, ripeti I'intero ciclo diinspirazione ed espirazione per 15—30 volte.

7. Rimozione del palloncino

Prima di rimuovere il palloncino, raccomandiamo di sgonfiarlo completamente uti-
lizzando la valvola. Mentre inspiri, rilassa i muscoli pelvici e afferra il palloncino dal collo
in plastica, tirandolo verso 'esterno della vagina. In alternativa, puoi farlo scivolare fuori
da solo. Prosegui con il lavaggio del palloncino, come illustrato (vedere le Precauzioni di
sicurezza per |'uso).
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Puoi trovare maggiori informazioni su: www.myaniball.com

Periodo di validita del prodotto: indicato sull’etichetta e sulla confezione del dispositivo

medico.

Prima dello smaltimento, pulire e disinfettare il prodotto secondo le istruzioni per I'uso!

Data dell’'ultima revisione: 15.5. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Czech Republic
Numero ID: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com
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Instrucciones de uso
- del dispositivo médico
Aniball INCO .



1. FINALIDAD PREVISTA

Aniball INCO es un dispositivo médico destinado a la prevenciony el tratamiento de la
incontinencia urinaria de esfuerzo.

Propiedades

Aniball INCO es un dispositivo médico (también denominado «baldn») para entrenar la
relajacion (liberacion) y activacion (contraccion) conscientes de los musculos del suelo
pélvico de lamujer adulta. El globo ayuda a descubrir el suelo pélvico y a aprender a trabajar
con él eficazmente en el contexto de la respiracion.

Elbalon se utiliza para entrenar la funcion adecuada (activacion/relajacion) de los musculos

del piso pélvico para la prevenciony el tratamiento de la incontinencia urinaria de esfuerzo.
El balon insertado en la vagina se infla facilmente con aire hasta un tamaro cémodo de-
seado. Gracias a su formay tamano variables, se adapta de manera dptima a la anatomia

individual de cada mujer. £l balon insertado de esta manera no debe causar dolor u otras

molestias. Encaso de que la presion delbaldn se perciba de forma desagradable o dolorosa,
es posible reducir el tamafio en cualquier momento liberando la valvula de aire en el cuerpo

de la bomba. Sin embargo, es conveniente presionar ligeramente el balon para sentir su

posiciony resistencia durante el gjercicio. Al activary, por el contrario, relajar los misculos

del piso pélvico, hay un ligero movimiento del balén dentro de la vagina (hacia adentro

y hacia afuera), lo que proporciona una retroalimentacion muy importante sobre la calidad

del trabajo de los musculos del piso pélvico.

Aniball INCO esta compuesto por:

L . 1 2
1. B.a.lon inflable fabricado con . . \
silicona /\ -
2. Bomba mecanica — \ ._;g
3. Tubo -
4. Conexion de plastico
5. Vélvula de dos vias \

A iPor favor lea atentamente las siguientes instrucciones!

®
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2. CONTRAINDICACIONES DEL USO

El uso del balén Aniball INCO esta limitado por la salud de la mujer. Consulte a un
médico, fisioterapeuta o partera para evaluar la idoneidad del ejercicio y considerar
las contraindicaciones:

Nunca use Aniball INCO en los siguientes casos:

ﬂ « embarazo

cualquier inflamacion vaginal (infecciosa o no infecciosa)

cualquier sangrado vaginal

presencia de condiloma u otra patologia infecciosa en la vagina o érea de entrada vaginal

lesién vaginal

cualquier inflamacion de la vejiga

prolapso uterino

herpes genital

patologias precancerosas y tumorales del cuello uterino, vagina o genitales externos

puerperio y las primeras seis semanas después de procedimientos y cirugias ginecolo- @
gicas (incluido el tratamiento con laser genital)

En los siguientes casos, necesita ser muy cauteloso y consultar con sumédico:
« presencia de varices en la vagina y en los genitales externos

« disminucion de la sensibilidad genital vaginal y externa (enfermedades neuroldgicas,
administracion de analgésicos, abuso de alcohol y drogas)

« después de inflamacion de la vagina curada (la fragilidad vaginal persiste brevemente)
« después de una cirugfa vaginal (las cicatrices pueden afectar la elasticidad vaginal)

« liquen escleroso de los genitales externos (enfermedad cronica de la piel)

« cancer en el area pélvica

Cualquier incidente grave relacionado con el producto debe comunicarse al

fabricante y a la autoridad competente del Estado miembro en el que estén
establecidos el usuario.
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3. PRECAUCIONES DE SEGURIDAD PARA EL USO

Antes del primer, y después de cada uso, lave bien el baldn de silicona usando un jabon
de pH neutro sin aceite y agua tibia, al menos 40 °C/104 °F, durante 1 a 2 minutos
y enjuague con agua corriente. Posteriormente, es aconsejable desinfectar el balon
utilizando un producto adecuado para silicona. Realice la desinfeccion de acuerdo con
las instrucciones del fabricante. O hierva el balén en agua hirviendo durante al menos
5 minutos. Luego, deje que se seque sobre una superficie limpia y lisa. Luego puede
volver a conectar el baldn al adaptador de pléstico. El baldn se ajusta al adaptador con

relativa firmeza, pero se puede desconectar y volver a conectar en cualquier momento.

Después de cada uso, el balon debe lavarse en profundidad con un jabon sin aceite con
pHneutro, enjuagarse con agua corriente tibia, desinfectarse con un producto adecuado
y almacenarse en una bolsa (la original).

Silas pausas entre las sesiones de ejercicio exceden los 5 dias, lave y desinfecte
o hierva el globo nuevamente antes del siguiente uso.

Sitiene dudas acerca de elegir un jabon y desinfectante adecuado, visite nuestro sitio
web: www.myaniball.com.

Antes deinsertar el balon en la vagina, es necesario verificar suintegridad y su correcto
funcionamiento inflando con labomba a 20 compresiones. Realice esta prueba antes de
cada uso. jNo utilice nunca este producto en caso de daiio o de indicio de deterioro
del material!

Para unainsercion comoday segura delbalon, es recomendable humedecer la superficie
del balon usando exclusivamente lubricantes a base de agua, disefiados para uso
interno (para contacto con membranas mucosas). No use productos o condones que
contengan aceites. Los lubricantes que no son a base de agua pueden dafiar la silicona
yhacer que elbaldn explote. Tenga en cuenta que dicho dafio no seré considerado como
un defecto del producto en el caso de un reclamo de garantia.

Si practica cualquier tipo de masaje pélvico antes de entrenar sus musculos pélvicos
con Aniball INCO, use un lubricante a base de agua adecuado en lugar de aceite de
masaje.

®
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Evite el contacto entre la bomba y el agua cuando lave el balon, ya que el agua podria
evitar su buen funcionamiento.

Siempre deje que el baldn se seque completamente después de cada lavado.

iGuarde el dispositivo por separado en la bolsa original en un lugar secoy no lo exponga
al calor radiante nia la luz solar!

Evite que el dispositivo haga contacto con objetos afilados.

No utilice en el agua.

Mantenga el dispositivo fuera del alcance de los nifios.

Debido a razones higiénicas y de seguridad, jel dispositivo esta destinado a ser
utilizado por una sola personal

Recomendaciones para el uso de Aniball INCO

Para utilizar este dispositivo de manera efectivay obtener los beneficios de sus esfuerzos,
debe hacer ejercicio regularmente y con persistencia. El entrenamiento regular (es decir,
5—15 minutos cada dfa) alivia el malestar en aproximadamente 3 meses.

iNunca contenga la respiracién durante el ejercicio! (A excepcién de la tos intencional
mientras practica la resistencia al aumento de la presion).

Durante el gjercicio, es un error comun empujar el ombligo hacia adentro en el abdomen
o0 contraer los musculos de las nalgas. Esto es un sustituto inapropiado que impide la
activacion profunda real de los musculos pélvicos.

A veces puede sentir fatiga de los misculos pélvicos. Eso esté bien, y es una sefial
de que estas haciendo un buen gjercicio. Si la fatiga es tan fuerte que los musculos
casi no se pueden activar deje de hacer ejercicio.

No intente superar el dolor ni inducirlo intencionalmente mientras hace ejercicio. El
dolor no es un signo de un ejercicio correcto. Lo que debe sentir es un tirén agradable
del estiramiento o la activacion muscular.

Si siente una presion aguda o desproporcionaday tension en el abdomen, interrumpa
o deje de hacer gjercicio.

El balén nunca debe salirse de la vagina demasiado rapido, asi que sosténgalo por
el cuello de plastico. Un deslizamiento répido indica una pérdida de control y podria
provocar lesiones.

Nunca permita que un balén insertado e inflado sea expulsado directamente de la
vagina durante el ejercicio. Siempre recomendamos que lo suelte al tamaiio minimo
con la valvula antes de retirarlo. Junto con la respiracion, relaje los misculos del piso

®
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pélvico, tome el globo por el cuello de pléstico v extréigalo lentamente de la vagina,
o deslicelo hacia afuera para que se deslice espontéaneamente.

Sihadecidido utilizar Aniball INCO después del parto, tenga en cuenta que sélo podra
hacer ejercicio una vez que haya terminado con su sexto hijo y se hayan curado las
posibles lesiones del parto.

Aprenda a controlar los musculos de su piso pélvico durante el dia, incluso cuando no
esté ejercitando con el balén. Antes de toser o estornudar, imagine que sostiene el
balon hacia atras y evite que se salga de la vagina. Esta activacion le ayudaré a controlar
la pérdida de orina en una situacion estresante. jNunca “fortalezca” su piso pélvico
interrumpiendo la miccién! iEste procedimiento incorrecto aumenta el riesgo de
infeccion del tracto urinario y puede provocar la interrupcion del reflejo miccional
que contribuye a la incontinencia!

Sitiene alguna pregunta problema o sugerencia, no dude en ponerse en contacto
con nosotros a: hello@myaniball.com; siempre estamos aqui para ayudarlo.

® 4. INSTRUCCIONES DE EJERCICIO

Debe hacer ejercicio almenos una vez al dia durante 5 a 16 minutos. Todos los ejercicios
deben realizarse con calma, lentamente y con la mayor precisién posible con este manual.
Ejercite los misculos del piso pélvico con la vejiga vacia.

1. Posicién del cuerpo durante los ejercicios.

Comience con una posicion acostada sobre su espalda, doble las rodillas y apoye los pies
en el suelo. Coloque sus pies aproximadamente al ancho de sus caderas. Si siente que
su cabeza esté inclinada hacia atras, coloque una almohada delgada o una toalla doblada
debajo de su cabeza para que la columna cervical quede recta sinla cabeza inclinada hacia
atras. Su espalda debe apoyarse comodamente enla colchoneta sin doblarse o encorvarse.
Puede dejar sus manos sueltas al costado del cuerpo o colocarlas comodamente en la
parte inferior del abdomen.

2. Insercién del balén

Antes de introducir el balon, reléjese y no se apresure. La vagina puede estar secay sensible;
por lo que recomendamos aplicar un lubricante adecuado (ver Precauciones de seguridad
para el uso). Puede dejar el balén desinflado o inflarlo ligeramente con 1—2 compresiones. ‘ 53
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Luego sostenga el balon por el cuello de plastico e insértelo enla vagina. Siinserta el balon
inflado y ahora se siente incomodo dentro de la vagina, puede desinflarlo con una vélvula
en el extremo de la bomba hasta encontrar el tamario que le sea comodo. Siha insertado
el balény no siente su ligera resistencia, le recomendamos que lo infle hasta un tamaro
que leresulte cdmodo pero que al mismo tiempo pueda sentir la resistencia del balén con
las paredes vaginales. Una vez que alcanza la sensacion dptima sin sentir presion o un
dolor incémodo, sintiendo la ligera resistencia del baldn, puede comenzar con el ejercicio.
Realice los ejercicios que se describen a continuacion respetando para su propio cuerpo.

Si esta cansada o tiene dolor de cabeza, témese un descanso en cualquier momento
durante su entrenamiento o termine su entrenamiento por hoy. No debe sentir dolor
durante ningtin momento del ejercicio.

(.P’\
78

Gire levemente la rueda de la vél-

vula condos dedos, si siente resistencia

al girar, deje inmediatamente de girar, no tuerza ni

apriete, la valvula es sensible y cierra de manera hermética.

3. Ejercicio de respiracion

En este ejercicio, aprendera a activar y liberar los musculos del piso pélvico en co-
operacion con su respiracion. Primero, reduzca la velocidad de la respiracién y sea
consciente de cada inhalacion y exhalacién individual.

Mientras inhala, imagine como su respiracion fluye a través de su pecho hasta el abdomen
y la parte inferior del abdomen. Visualice su aire inhalado llegando hacia el &rea muscular
del piso pélvico, hasta el lugar donde el balon esta insertado. Si sus palmas se colocan en
la parte inferior de suabdomen o ingle, puede sentir el creciente volumen interno en esta
area, que apunta a empujar suavemente el balon hacia afuera.

Mientras inhala, enséfieles alos musculos del piso pélvico a que conscientemente se relajen,

54 ‘ para asf sentir que el balén se mueve hacia abajo como resultado de una presion suave.

®
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Sin embargo, no debe relajar los misculos demasiado para evitar expulsar por completo
el balén de la vagina (la meta es una liberacion consciente y controlada).

Con cada exhalacién, aprenda a agarrar el balon firmemente y muévalo hacia arriba dentro

delavagina (activacion consciente de los muisculos pélvicos). Almismo tiempo, el volumen

interno del abdomen creado por la respiracion previa puede reducirse. Es muy conveniente

visualizar que elbalon estarodeadoy apretado solo por las paredes de la vagina, y no por el

esfinter uretral o recto externo. Si es posible, no contraigalos musculos de las nalgas cuan-
do intente comprimir el balon, ni traiga el ombligo dentro del abdomen. Mientras exhala deje

el drea abdominal relajada sin apretar (aprenda a trabajar solo conlos miisculos de la pelvis).
Inhale de nuevo conrelajacion consciente de los misculos v soltando el balon, de manera

similar al ejercicio anterior. De acuerdo con su propio ciclo de respiracion natural, alterne

lainhalacion (libere la tensiony mueva el balén hacia abajo) con la exhalacion (compresion

activa del baldny un ligero movimiento hacia arriba). La duracion de este ejercicio depende

de suconcentraciony la tasa de fatiga de sus musculos. Inicialmente, intente repetir cada

ciclo de inhalacién y exhalacion al menos cinco veces; gradualmente, puede entrenar con

hasta diez repeticiones.

4. Aumentar el tiempo de contraccién muscular

Durante este ejercicio aumentaré la fuerzay la resistencia de sus musculos pélvicos.
Realice el ejercicio de la misma manera que el anterior (vea Ejercicio de respiracion) con
una diferencia en la etapa de activacion (contraccion del baldn), donde prolonga consci-
entemente el agarre del baldn para mantenerlo durante al menos diez segundos (puede
contar hasta diez). Mientras sostiene el balon, intente hacer exhalaciones largas y continuas,
oinhale nuevamente y exhale (pero, si es posible, inténtelo sin perder el agarre del balén).
Repita todo el ciclo de activacion continua 5—10 veces.

5. Resistencia al aumento de presion

El objetivo de este ejercicio es sobrellevar el gran aumento de la presién abdominal, que
puede causar un aflojamiento no deseado del piso pélvico o una pérdida de orina no
deseada.

Recuéstese sobre su espalda como en ejercicios anteriores. Mientras inhala, conduzca
su respiracion hacia la parte inferior del abdomen y la ingle para aumentar el volumen en
esta area. Ahora intente comprimir el baldn al inhalar. Exhale y trate de no perder el volumen
obtenido y mantenga el balon apretado conscientemente utilizando los musculos de la
pelvis. Repita 5—10 veces.

Contintie con la exhalacion mientras intenta toser al mismo tiempo, sin dejar que el baldn
se deslice hacia abajo o incluso se salga de la vagina por completo. Repita 3—5 veces.

®
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6. Relajacion

Preparese para la parte mas popular y relajante de su ejercicio, dedicado a relajar
y aflojar sus musculos pélvicos después de su previo fortalecimiento. Puede desinflar
el balén primero y retirarlo con cuidado de la vagina (consulte Extraccién del balén). Al-
ternativamente, puede dejar el balén dentro de su vagina; esto no esta mal. Con el balén
aun insertado, sentira la relajacion de sus musculos pélvicos con mayor intensidad;
sin embargo, no deje que el baldn insertado e inflado se salga de la vagina durante el
ejercicio. Debe retirar el balon o dejar que se deslice libremente, jsiempre desinflado!
Permanezca boca arriba, traiga sus rodillas hacia su cuerpo con las manos para que sus
pies dejen de tocar el suelo y coldéquese en “forma de bolita” Deje su cabeza relajada
sobre una almohada delgada o una toalla doblada. Ahora enfoque toda su atencion en la
fase de respiracion, imagine que toda el area de su piso pélvico se expande y se extiende
en todas direcciones como una flor floreciendo. Mientras exhala, deje de contraer el balon
y simplemente relgjese. Repita la inhalacion y deje que su piso pélvico se abra de nuevo
como una flor sin ni apretar niempujar. Dedique mucho tiempo al ejercicio de relajacion para
que sus musculos tengan el tiempo suficiente para relajarse. Por lo tanto, repita todo el
ciclo de inhalacion-exhalacion 15—30 veces.

7. Extraccion del balén

Antes de retirar el balon de la vagina, se recomienda desinflar el balén al tamario minimo
utilizando la valvula. Inhale y relaje los mUsculos del piso pélvico, luego agarre el baldn por
el cuello de plasticoy saguelo de su vagina. Alternativamente, deslicelo hacia afuera para
que deslice por si solo. Luego lave el baldn (ver Precauciones de seguridad para el uso).
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Puede encontrar mas informacion en: www.myaniball.com

Periodo de validez: indicado en la etiqueta y el embalaje del dispositivo médico.
Antes de su colocacion, limpie y desinfecte segun las instrucciones de uso.

Ultima revisionel: 15.65. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Czech Republic
No. de IDENTIFICACION: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com
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Instrugoes de utilizagéo
do dispositivo medico

Aniball INCO .



1. UTILIZAGAO PREVISTA

0 Aniball INCO é um dispositivo médico destinado a prevencéo e ao tratamento da
incontinéncia urinaria de esforgo.

Propriedades

0 Aniball INCO é um dispositivo médico (também chamado de «baldo») para o treinamento
do relaxamento consciente (afrouxamento) e ativagéo (contragdo) dos musculos do
assoalho pélvico em mulheres adultas. O baldo auxilia a reconhecer o assoalho pélvico
e entender como trabalhar efetivamente com ele no contexto da respiragao.

0 Aniball INCO é utilizado para treinar a fungéo correta (ativagéo/ relaxamento) dos musculos
do assoalho pélvico como prevengéo e tratamento da incontinéncia de esforgo. Depois
deinserido navagina, o Aniball INCO ¢ facilmente inflado até o tamanho desejado que seja
confortavel Devido a versatilidade do material, 0 Aniball se adapta perfeitamente a anatomia
individual de cada mulher. O baldo, quando introduzido desta maneira, ndo deve causar dor

ououtro desconforto. Se a presséo do baldo for sentida de forma desagradével ou dolorosa,

¢ possivel diminui-la a qualguer momento soltando a vélvula de ar no corpo da bomba. No
entanto, uma leve presséo do baléo é desejéavel para perceber sua posigéo e resisténcia

durante o exercicio. Ao ativar e, por outro lado, relaxar os musculos do assoalho pélvico,

h& um leve movimento do baldo dentro da vagina (para dentro e para fora da vagina), o que
proporciona um feedback muito importante sobre a qualidade da atuagéo dos misculos
do assoalho pélvico.

0 Aniball INCO consiste em:
1. Balao insuflavel de silicone
\ ; o\

2. Bomba mecanica -
3. Tubo w— \\ *

4. Adaptador de ligagao -
5. Valvula de duas vias

ALeia as instrucdes seguintes cuidadosamente!

®
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2. CONTRAINDICACOES DE UTILIZACAO

A utilizagao do baldo Aniball INCO é limitado pela satide da mulher. Consulte um médico,
fisioterapeuta ou parteira para avaliar a adequagéo do exercicio e considerar as contrain-
dicagdes.

Nao utilize o Aniball INCO nas seguintes situacdes:

« gravidez

qualquer inflamagéo vaginal (infecciosa ou n&o infecciosa)

qualquer sangramento vaginal

presenca de condiloma ou outra patologia infecciosa na vagina ou na érea a volta desta

leséo vaginal

qualquer inflamagéo causada por uma lamina

prolapso uterino

erpes genital

patologias pré-cancerosas e tumorais do colo do Utero, da vagina ou da genitélia externa

durante o puerpério pés-natal e nas primeiras seis semanas apos intervengoes e ope-
ragdes ginecoldgicas (incluindo tratamento a laser genital).

Nos seguintes casos, devera ser extra cauteloso e consultar o seu médico:
« presenca de veias varicosa na vagina e na genitalia externa

sensibilidade reduzida da vagina ou da genitélia externa (doenga neuroldgica, adminis-
tragéo de analgésicos, abuso de élcool e drogas)

ap6s inflamacgéo vaginal tratada (a fragilidade vaginal persiste)
apos cirurgia vaginal (as cicatrizes podem afetar negativamente a elasticidade vaginal)
liquen escleroso da genitélia externa (doenga cronica da pele)

cancro na érea pélvica

Qualquer incidente grave que tenha ocorrido emrelacéo ao dispositivo deve ser
comunicado ao fabricante e & autoridade competente do Estado-Membro em
que o utilizador esta estabelecido.
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3. PRECAUCOES DE SEGURANGA AO UTILIZAR

« Antes da primeira e apos cada utilizagado subsequente, lave bem o baldo de sili-
cone com sab&o neutro sem ¢leo e dgua morna — pelo menos a 40 °C/104 °F — por
1 a2 minutos e enxague em agua corrente. Posteriormente, € aconselhavel desinfetar
0 baldo com um produto adequado para silicone. Realize a desinfegéo de acordo com
as instrugbes do fabricante. Ou coloque o baldo em agua a ferver por pelo menos
5 minutos. Em seguida, deixe secar numa superficie limpa e lisa. Pode entéo colocar
o0 baldo no adaptador de pléstico. O baldo encaixa-se no adaptador com relativa firmeza,
mas pode-se desencaixar e voltar a encaixar a qualquer momento.

Apds cada utilizagéo, o baldo deve ser cuidadosamente lavado com sabéo isento de
6leo com pH neutro, enxaguado em agua corrente morna, desinfetado com um produto
adequado e guardado no saco original.

Se as pausas entre as sessoes de exercicio excederem os b dias, lave e desinfete ou
ferva o baldo novamente antes da proxima utilizagao.

Em caso de duvida sobre a escolha do sabonete e desinfetante adequado, visite
0nosso site: www.myaniball.com

Antes de inserir o baléo na vagina, & necessaério verificar a sua integridade e funciona-
mento correto, insuflando-o utilizando a bomba para 20 bombeamentos. Faga esta
verificagdo antes de cada utilizagdo! Nunca utilize o produto em caso de danos ou
sinais de degradag&o do material!

Paraumaintroducao confortével e segura, é aconselhavel lubrificar a superficie do baldo
utilizando exclusivamente lubrificantes a base de dgua adequados para uso interno
(contacto com as mucosas). Nao utilizar produtos ou preservativos que contenham
6leos. Os lubrificantes que ndo séo a base de dgua podem danificar o silicone, fazendo
comque o baldo arrebente. Esteja ciente de que tais danos néo seréo considerados um
defeito do produto no caso de uma reclamagéo de garantia.




®

Se fizer qualquer tipo de massagem pélvica antes de exercitar os muisculos do pavimento
pélvico com o Aniball INCO, utilize um lubrificante adequado & base de 4gua em vez
de 6leo de massagem.

Evite o contacto da bomba com a agua ao lavar o baldo, pois a agua pode impedir 0 seu
bom funcionamento.

Deixe sempre 0 baldo secar completamente apds cada lavagem.

Guarde o dispositivo separadamente na bolsa original em local seco e néo o exponha
ao calor radiante ou aluz solar.

Evite que 0 aparelho entre em contacto com objetos pontiagudos.

Né&o utilize na agua.

Mantenha o aparelho fora do alcance das criangas.

Por razoes de seguranca e higiene, o aparelho destina-se a ser utilizado apenas por
uma pessoal

Recomendacoes relativas ao uso de Aniball INCO

« Aregularidade do exercicio e certa perseveranca sao importantes para que aproveite
eficazmente o utensilio e possa avaliar os resultados do seu esforco. O treinamento
regular (quer dizer, 5-16 minutos cada dia) diminui os problemas num prazo de aprox-
imadamente 3 meses.

Nunca susta arespiragao durante o exercicio! Exceto no momento da tosse, quando
se pratica a resisténcia ao aumento da presséo.

Um erro frequente durante o exercicio € puxar o umbigo para dentro do abdémen ou
contrair musculos gluteos. Estes inadequados esteredtipos substituintes impedem
areal ativagdo profunda dos musculos do soalho pélvico.

Alguma vez pode sentir uma fadiga dos musculos de pélvis. Nao faz mal, € um sinal para
vocé que esté a fazer o exercicio corretamente. Se a fadiga for tdo grande que quase
nao possa ativar os musculos, néo faga esforgo e termine o exercicio.

Nunca faga exercicio superando uma dor nem provoque a dor intencionadamente.
A dor n&o significa o exercicio correto. Sim pode sentir um estiramento agradavel
ou ativagdo muscular.

Interrompa ou termine o exercicio se sentir uma desagradavel pressao ou tenséo
fortena cavidade pélvica.

0 baléo nunca deveria sair demasiado rapidamente da vagina, por isso é melhor
sustenta-lo pelo gargalo plastico. Uma saida muito rapida significa perda do controlo
e perigo de uma lesao.
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N&o permita nunca que o balao introduzido e insuflado saia durante o exercicio fora
da vagina. Recomendamos sempre esvaziar de ar o balao ao tamanho minimo por
meio da valvula antes de retira-lo. Comainalacéo, relaxe os misculos do soalho pélvico,
agarre o baldo pelo gargalo de pléstico e puxe-lo para fora da vagina com um puxao lento,
ou deslize-lo para fora, de modo a que saia espontaneamente da vagina.

Se tem decidido utilizar Aniball INCO apds o parto, ndo se esquega de que pode fazer
exercicio apds o final do periodo de puerpério e apds a cicatrizagdo de eventuais
lesdes de parto.

Aprenda a controlar os musculos do soalho pélvico também durante o dia sem fazer
exercicio com o baldo. Antes de tossir ou espirrar, imagine estar a segurar o baléo para
impedir a sua saida da vagina. Esta ativagéo ajuda a regular a fuga da urina no momento
de esforco. Nunca faga “exercicios” do soalho pélvico por interrupgao do fluxo de
urina! Este procedimento inadequado aumenta o risco da infegdo das vias urinarias
e pode perturbar o reflexo de expulsao que fortalece a incontinéncia!

Se tiver alguma duvida, problema ou sugestao, nao hesite em contactar-nos em:
hello@myaniball.com. Estamos sempre disponiveis e prontos para ajudar.

4. INSTRUGOES DE EXERCICIO

Deve praticar pelo menos uma vez por dia durante 5 a 15 minutos. Todos os exercicios
devem ser realizados com calma, devagar e o mais fiel possivel a estas instrugées.
Exercite os musculos do pavimento pélvico com a bexiga vazia.

1. Posigéao corporal durante o exercicio

Comece com uma posigéo deitada de costas, dobre os joelhos e apoie 0s pés no chéo.
Cologue os pés na distancia da largura das ancas. Se sentir que a sua cabega estainclinada
para tras, cologue uma almofada ou uma toalha dobrada, de forma que a coluna cervical
fique reta, sem dobrar para tras. As suas costas devem apoiar confortavelmente no tapete
sem dobrar ou arquear a parte inferior das costas. Deixe as mé&os soltas ao lado do corpo
ou cologue-as confortavelmente na parte inferior do abdomen.

2. Introduzir o balao

Antes de introduzir o baléo, relaxe e ndo tenha pressa. A vagina pode estar seca e sensivel; ‘ 63
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portanto,recomendamosaaplicacdo de lubrificante adequado (ver Precaugoes de Seguranga
de Utilizagéo). Pode deixar o baldo vazio ou insuflg-lo levemente (1 a 2 bombeamentos).
Em seguida, pegue no baldo por detrés do pescoco de pléstico e introduza-o na vagina. Se
inseriu o baldo insuflado e agora sente uma presséo desconfortével dentro da vagina, pode
reduzir o seu tamanho utilizando a vélvula na extremidade da bomba para obter um volume
confortével. Se inseriu o baldo, mas ndo sente a mais leve resisténcia, recomendamos
insufla-lo até um tamanho que seja confortavel para si, mas também que a faga sentir
uma leve resisténcia do baldo contra as paredes vaginais. Assim que alcangar a sensagéao
ideal sem presséo ou dor desconfortével, mas ao mesmo tempo uma leve resisténcia do
baldo, pode comegar com o exercicio. Realize os exercicios abaixo respeitando o seu corpo.

Se estiver cansada ou com dor de cabega, faga uma pausa a qualquer momento durante
0 exercicio ou pare com o exercicio nesse dia. Ndo deve sentir dor durante nenhum
destes exercicios.

(m
78

Abrir e fechar a valula rodando
com dois dados o manipulo indi-
cado na foto. N&o apeitar com forga,
a valula é muito sensivel, parar de apeitar
mal sinta resisténcia.

3. Exercicio de respiragcio

Neste exercicio, ira aprender a ativar e libertar os musculos do pavimento pélvico em
coordenagdo com a sua respiragéo. Primeiro, diminua a respiragéo e fique atenta as
inspiracées e expiragoes individuais.

Enquanto inspira, imagine a respiracéo fluindo através do peito até o abdémen e a parte

inferior do abdomén. Visualize o ar inalado atingindo os musculos do pavimento pélvico,

até ao local onde o baldo esté introduzido. Se as palmas das méos estiverem colocadas
no abdémen ou na virilha, poderd sentir o volume interno crescente nessa érea, que visa
empurrar suavemente o baldo.
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Ao inspirar, eduque os musculos do pavimento pélvico a relaxar conscientemente para
sentir o baldo a mover-se sob uma presséo suave na direcéo externa. No entanto, néo
deve soltar muito os musculos de forma a evitar expelir o baldo completamente para
fora da vagina, o objectivo é uma libertagéo consciente e controlada do baldo sem que
0 baldoseja expelido da vagina.

A cada expiragdo, aprenda a segurar firmemente o baldo e mové-lo para cima, mais pro-
fundamente dentro da vagina (uma ativagéo consciente dos musculos pélvicos). Ao
mesmo tempo, o volume interno do abdémen criado pela inspiragéo anterior pode diminuir
novamente. E muito til visualizar o baldo comprimido pelas paredes vaginais, néo pelos
esfincteres uretrais externos ou retais. Tente né&o apertar os musculos das nadegas ao
tentar abragar o baldo, nem encolher o umbigo para dentro da barriga. Ao expirar, deixe
a regido abdominal relaxada sem a contrair (aprenda a utilizar apenas os musculos
pélvicos).

Inspire novamente com relaxamento consciente dos musculos e relaxamento do baléo,
semelhante ao exercicio anterior. De acordo com o seu proprio ciclo respiratdrio natural,
alterne entre inspirar (libertar a tenséo e empurrar suavemente o bal&o para baixo) e expirar
(agarrar o baldo ativamente e um leve movimento para cima). A duragéo deste exercicio
depende da sua concentragéo e da taxa de fadiga dos seus misculos. Inicialmente, tente
repetir cada ciclo de inspiragéo e expiragéo pelo menos cinco vezes; gradualmente, pode
treinar até dez repetigoes.

4. Prolongar o tempo de contracao
Durante este exercicio, ird aumentar a forga e a resisténcia dos musculos pélvicos.

Realize o exercicio da mesma forma que o anterior (ver Exercicio Respiratério) com uma
diferencga na etapa de ativagéo (contragéo do baldo), onde conscientemente prolonga
a contragéo do baldo para segurélo por pelo menos dez segundos (pode contar até dez).
Enquanto segura o baldo, tente fazer expiragdes longas e continuas, ou inspirar novamente
e expirar (mas, se possivel, tente sem perder a contragéo do baldo). Repita todo o ciclo de
ativacao continua 5—10 vezes.

5. Resisténcia contra o aumento da pressao

O objetivo deste exercicio é gerir situagbes de pressdo abdominal excessiva, que podem
levar a libertacdo indesejada do pavimento pélvico ou perda de urina.

Assuma a posigéo de decubito dorsal como nos exercicios anteriores. Ao inspirar, leve
arespiragéo para a parte inferior do abdomen e virilha para aumentar o volume dessa érea.
Agora tente apertar o baldo ao inalar. Expire e tente néo perder o volume obtido e mantenha
conscientemente o baldo apertado utilizando os musculos pélvicos. Repita 5 a 10 vezes.
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Continue a expirar enquanto tenta tossir ao mesmo tempo, sem deixar o baldo deslizar para
baixo ou para fora da vagina. Repita 3 a 5 vezes pelvis. Repita 5—10 veces.

6. Relaxamento

Prepare-se para a parte mais popular e calmante do seu exercicio, dedicada a relaxar
e soltar os musculos pélvicos apds o fortalecimento anterior. Pode esvaziar o baldo
primeiro e remové-lo cuidadosamente da vagina (consulte Remover o baldo). Em alter-
nativa, pode deixar o baldo dentro da vagina; isto ndo esta errado. Com o balao ainda
introduzido, ira sentir o relaxamento dos musculos pélvicos de forma mais intensa;
no entanto, ndo deixe o baldo introduzido e insuflado escorregar totalmente para
fora da vagina durante o exercicio. Deve-se retirar o baldo, ou deixa-lo sair livremente,
sempre vazio!

Fique de costas, puxe os joelhos até o peito com as méos, para que os pés nao toquem
no ché&o, e assuma a posicéo de uma «bola enrolada>. Deixe a sua cabeca descansar numa
almofada fina ou toalha dobrada. Agora concentre-se na fase de inspiragéo e imagine toda
a area do seu pavimento pélvico se expandindo e se estendendo em todas as diregoes,
como uma flor desabrochando. Ao expirar, pare de apertar o baldo e simplesmente relaxe.
Repitaainspiragéo e deixe seu pavimento pélvico mais umavez se abrir como uma flor, sem
sinais de aperto ou aperto forgado. Dedique muito tempo ao exercicio de relaxamento para
dar aos musculos tempo suficiente para relaxar. Portanto, repita todo o ciclo de inspiragéo
e expiragdo 16 a 30 vezes.

7. Remover o balao

Antes de remover o balao da vagina, recomendamos que o esvazie até ao tamanho
minimo utilizando a vélvula. Inspire e relaxe os musculos do pavimento pélvico, depois
pegue o baldo pelo pescoco de plastico e puxe-o lentamente para fora da vagina. Em
alternativa, deslize-o para fora, para que saia sozinho. Continue com a lavagem do baléo,
consulte Precaugdes de Seguranca de Utilizagao.
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Pode encontrar mais informagdes em: www.myaniball.com

Prazo de validade: indicado no rétulo e na embalagem do dispositivo médico.
Antes da eliminacéo, limpe e desinfete de acordo com as instrugdes de utilizagéo!

Revistoem: 16.5.2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Republica Checa
IC: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com

A Precaugéo 8 Prazo de validade

[:Ii] Cosultar as instrugdes de utilizagéo ? Manter seco
. <l
Fabricante —~ Manter afastado da luz solar
Zi

Cédigo do lote Dispositivo médico

e >, . L S
Paciente tinico — utilizagdo mdltipla
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Instructies voor het

- gebruik van Aniball INCO .

medisch hulpmiddel



1. BEOOGD DOELEIND

Het medisch hulpmiddel Aniball INCO is bedoeld als preventie en behandeling van
stress-urine-incontinentie.

Eigenschappen

AniballINCO is een medisch hulpmiddel (hierna ook «ballon» genoemd) voor het trainen van
bewuste ontspanning (ontspanning) en activatie (contractie) van de bekkenbodemspieren
van een volwassen vrouw. De ballon helpt om de bekkenbodem te ontdekken en achter te

komen hoe je er effectief mee kunt werken in de context van de ademhaling.

Aniball INCO wordt gebruikt om de juiste functie (activering/relaxatie) van de bekkenbo
demspieren te trainen voor het voorkomen en behandelen van stressincontinentie. De
ballon die in de vagina wordt ingebracht, kan gemakkelijk met lucht worden opgeblazen tot
de gewenste comfortabele maat bereikt is. Dankzij zijn variabele vorm en grootte past hij
zich optimaal aan de individuele anatomie van elke vrouw aan. De ballon die op deze manier
wordt ingebracht, mag geen pijn of ander ongemak veroorzaken. Als dat de ballondruk
onaangenaam is of als pijnlijk wordt ervaren, is het mogelijk om hem op elk moment te
verminderen door de luchtventiel op het pompje los te draaien. Een lichte ballondruk is
echter wenselijk om de positie ervan en de weerstand die hij biedt tijdens het sporten
te voelen. Door de bekkenbodemspieren te activeren en los te laten, beweegt de ballon
lichtjes in de vagina (naar binnen en naar buiten), wat een zeer belangrijke feedback geeft
over de kwaliteit van het werk van de bekkenbodemspieren.

Aniball INCO bestaat uit:

1 2
1. Opbla.a.sbare ballon, gemaakt , . \
van siliconen A ;
2. Mechanische pomp — \\ ,‘*
3. Buis ’ .
4. Aansluitstuk
5. Tweewegventiel \

ALees de volgende instructies aandachtig door a.u.b.!
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2. CONTRA-INDICATIES VAN HET GEBRUIK

70|

Het gebruik van de Aniball INCO-ballon is afhankelijk van de gezondheid van de vrouw.
Raadpleeg een arts, fysiotherapeut of verloskundige om de geschiktheid van de
oefening te beoordelen en om de hierna vermelde contra-indicaties te overwegen.
Gebruik Aniball INCO niet bij:

 zwangerschap

vaginale ontstekingen (besmettelijke of niet-besmettelijke vaginitis)

vaginale bloedingen

bij condylomatose of een andere infectueuze aandoening in de vagina of de vaginastreek
vaginaal letsel

elke blaasontsteking

baarmoederverzakking

genitale herpes

precancereuze en cancereuze pathologische aandoening van de baarmoederhals, vagina
of aan de buitenzijde van de genitalién

tijdens het kraambed na de bevalling en in de eerste zes weken na een gynaecologische-
behandeling of operatie (waaronder laserbehandeling van de genitalién)

Neem in de volgende gevallen extra voorzorgsmaatregelen en raadpleeg uw arts
voor het oefenen:
« aanwezigheid van spataderen in de vagina en de uitwendige geslachtsorganen

« bijverminderde gevoeligheid van uw vagina en de uitwendige genitalién (neurologische
aandoeningen, gebruik van pijnstillers)

« nabehandelde vaginale ontsteking (vaginale kwetsbaarheid blijft bestaan)

« na vaginale chirurgie (de littekens kunnen een negatieve impact hebben op de elasti-
citeitvan de vagina)

« bij lichen sclerosus van de uitwendige genitalién (chronische huidaandoening)
« kanker in het gebied van het bekken
Elk ernstig incident dat zich heeft voorgedaan met betrekking tot het apparaat,

moet worden gemeld aan de fabrikant en de bevoegde autoriteit van de lidstaat,
waarin de gebruiker is gevestigd.
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3. VEILIGHEIDSMAATREGELEN BIJ HET GEBRUIK

« \oor het eerste en na elk volgend gebruik de siliconenballon grondig wassen met olievrije
pH-neutrale zeep enwarm water —minimaal 40 °C / 104 °F — gedurende 1—2 minuten en
spoel af onder stromend water. Vervolgens is het raadzaam om de ballon te desinfecteren
eneen product gebruiken dat geschikt is voor siliconen. Voer de desinfectie uit volgens
de gebruiksaanwijzing. Of kook de ballon minstens 6 minuten in kokend water. Laat hem
vervolgens drogen op een schoon en glad oppervlak. U mag dan de ballon plaatsen op
het plastic verbindingsstuk. De ballon zit relatief strak op het verbindingsstuk, maar hij
kan op elk moment losgemaakt en opnieuw geplaatst worden.

Na elk gebruik moet de ballon grondig worden gewassen met pH-neutrale olievrije zeep,
afgespoeld onder warm stromend water, gedesinfecteerd met een geschikt product en
opgeslagenin een (de originele) tas.

Als de pauzes tussen trainingssessies langer zijn dan & dagen, was en desinfecteer of
kook de ballon dan opnieuw voor het volgende gebruik.

Bezoek onze website als u twijfelt over het kiezen van een geschikte zeep en ont met-
tingsmiddel: www.myaniball.com

Voordat u de ballon in de vagina duwt, moet u de kwaliteit en correcte functionaliteit
ervan controleren door hem met behulp van de pomp (20x pompen) op te blazen. Voer
deze controle uit voor elk gebruik! Gebruik het product nooit als het beschadigd is
of tekenen van materiaaldegradatie vertoond!

Voor comfortabel en veilig inbrengen is het raadzaam om het oppervlak van de ballon te
smeren met glijmiddelen, enkel op waterbasis, die geschikt zijn voor intern gebruik
(contact met slijmvliesmembranen). Gebruik geen producten of condooms die olién
bevatten. Glijmiddelen die niet op waterbasis zijn, kunnen de siliconen beschadigen,
waardoor de ballon kan barsten. Houd er rekening mee dat dergelijke schade in het geval
van een garantieclaim niet als een productdefect wordt beschouwd.

Als u een bekkenmassage doet voordat u uw bekkenbodemspieren traint met Aniball
INCO, gebruik dan een geschikt glijmiddel op waterbasis in plaats van massageolie.

®
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« Joorkom dat de pomp bijhet wassen van de ballon met water in contact komt, aangezien
water er voor kan zorgen dat hij niet meer naar behoren functioneert.

Laat de ballon na elke wasbeurt altijd goed drogen.

Bewaar het apparaat afzonderlijk in de originele tas op een droge plaats en stel het niet
bloot aan stralingswarmte of zonlicht!

Voorkom dat het apparaat in aanraking komt met scherpe voorwerpen.
Gebruik de ballon niet in het water.

Houd het apparaat buiten bereik van kinderen.

Om veiligheids- en hygiénische redenen is het apparaat bedoeld voor gebruik door
één persoon!

Aanbevelingen voor het gebruik van Aniball INCO

Om dit apparaat effectief te kunnen gebruiken en de vruchten van uw inspanningen te
kunnen plukken, moet u regelmatig en met volharding trainen. Regelmatige lichaamsbe-
weging (elke dag gedurende 5—15 minuten) verlicht de moeilijkheden binnen ongeveer
drie maanden.

Houd tijdens het trainen nooit uw adem in! (Behalve voor het opzettelijk hoesten
tijdens de drukweerstandstraining).

Tijdens het sporten is het een veelgemaakte fout om uw navel naar binnen in de buik
te trekken of uw bilspieren naar u toe trekken. Dit is een ongepaste beweging die een
werkelijk diepgaande activering van uw bekkenspieren belemmert.

Soms kunt uvermoeidheid voelen in uw bekkenspieren. Dat is helemaal in orde; het geeft
aandat u correct traint. Als de vermoeidheid zo groot is dat de spieren niet geactiveerd
kunnen worden, stop dan de oefening.

Probeer niet door de pijn heen te werken en probeer tijdens het sporten niet opzettelijk
pijn op te wekken. Pijn is geen teken van een juiste manier van oefenen. U moet het
prettige gevoel krijgen dat uw spieren geactiveerd worden en zich uitrekken.

Als u een scherpe of onevenredige druk en spanning in uw onderbuik voelt, neem dan
een pauze of stop met trainen.

De ballon mag nooit te snel uit de vagina glijden, dus houd hem vast bij de plastic hals.
Een snelle slip duidt op verlies van controle en kan letsel veroorzaken.

Sta nooit toe dat een ingebrachte en tegelijkertijd opgeblazen ballon tijdens het
trainen rechtstreeks uit de vagina wordt gedreven. We raden u altijd aan om deze
met behulp van de ventiel tot het minimale formaat leeg te laten lopen voordat
u deze verwijdert. Ontspan tijdens de ademhaling de bekkenbodemspieren, pak de
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ballon vast bij de plastic hals en trek hem langzaam uit de vagina, of beweeg hem
naar buiten, totdat hij spontaan naar buiten glijdt.

Als je hebt besloten om Aniball INCO na de bevalling te gebruiken, houd er dan rekening
mee dat je pas met oefeningen mag beginnen na de eerste zes weken na de bevalling
en het genezen van eventuele wonden.

Leer uw bekkenbodemspieren overdag onder controle te houden, ook als u niet met de
ballon traint. Steluvoor dat u, voordat u gaat hoesten of niezen, in de ballon knijpt envoor-
komt dat deze uit de vagina glijdt. Deze activering helpt u bij het reguleren van urineverlies
in een inspannende situatie. Nooit uw bekkenbodem “versterken”door het plassen
te onderbreken! Deze verkeerde methode verhoogt het risico op urineweginfectie
en kan leiden tot verstoring van de mictiereflex, wat bijdraagt aan incontinentie!

Als uvragen, problemen of suggesties heeft, aarzel dan niet om contact met ons
op te nemen via: hello@myaniball.com. We staan altijd voor u klaar.

4. INSTRUCTIES VOOR OEFENINGEN

@ Umoet gedurende 5—15 minuten minstens één keer per dag sporten. Alle oefeningen
moeten kalm, langzaam en zo goed mogelijk volgens deze instructies worden uitgevoerd.
Train uw bekkenbodemspieren met een lege blaas.

1. Lichaamshouding tijdens het trainen

Begin met een houding liggend op uw rug, buig uw knieén en veranker uw voeten op de grond.
Plaats uw voeten op heupbreedte van elkaar. Als u voelt dat uw hoofd achterover leunt,
legt uer eenkussen of een opgevouwen handdoek onder, zodat de cervicale wervelkolom
recht is, zonder achterover te buigen. Uw rug moet comfortabel op de mat rusten zonder
een buiging of boog in uw onderrug. Laat uw handen losjes langs uw lichaam liggen of plaats
ze comfortabel op uw onderbuik.

2. De ballon inbrengen

Ontspan en haast u niet voordat de ballon wordt ingebracht. De vagina kan droog en
gevoelig zijn; daarom raden we aan om een geschikt glijmiddel aan te brengen (zie Vei-
ligheidsmaatregelen bij gebruik). U kunt de ballon leeg laten lopen of met 1—2 pompjes
een beetje opblazen. Pak dan de ballon achter de plastic hals en duw die in de vagina. Als
u de ballon opgeblazen hebt ingebracht en nu een onaangename druk in uw vagina voelt,
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kunt u de ballon verkleinen met behulp van het ventiel aan het uiteinde van de pomp om
een comfortabel volume te krijgen. Als u de ballon heeft ingebracht, maar de lichte weerstand
niet voelt, raden we u aan hem op te blazen tot een maat die comfortabel voor u is,
maar waarbij u ook een lichte weerstand van de ballon tegen de vaginawanden voelt. Zodra
u een optimaal gevoel bereikt, geen ongemakkelijke druk of pijn voelt, maar wel een lichte
weerstand van de ballon, dan kunt u met de oefening beginnen. Doe met zorg voor uw eigen
lichaam de onderstaande oefeningen.

Alsumoebent of hoofdpijn heeft, kunt uop elk moment tijdens de training een pauze nemen
of stoppen met de training voor die dag. U mag tijdens deze oefeningen geen pijn voelen.

g
s g s

\%Dma, het kleine ventiel lichtjes
met twee vingers rond. Stop met draai-

en, zodra uweerstand ondervindt. Draai het ventiel
niet vast. Het is uiterst gevoelig en werkt als een verzegeling.

3. Ademhalingsoefening

In deze oefening leert u uw bekkenbodemspieren te activeren en los te laten in co6rdi-
natie met uw ademhaling. Ten eerste: vertraag uw ademhaling en let op in- en uitademing.
Stelu tijdens het inademen voor dat uw adem door uw borst naar beneden naar uw buik en
onderbuik stroomt. Visualiseer dat de ingeademde lucht de bekkenbodemspieren bereikt,
helemaal tot aan de plaats van de ingebrachte ballon. Als u uw handpalmen op uw buik of
lies plaatst, kunt u het groeiende volume in dit gebied voelen dat erop gericht is de ballon
voorzichtig naar buiten te duwen.

Leer tijdens het inademen uw bekkenbodemspieren bewust te ontspannen, om de ballon
onder de lichte druk naar buiten te voelen bewegen. U moet uw spieren echter niet te veel
ontspannen om te voorkomen dat de ballon volledig uit de vagina komt (het doel is een
bewuste en gecontroleerde ontspanning).
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Leer bij elke uitademing de ballon stevig vast te knijpen en deze dieper in de vagina naar
boven te bewegen (een bewuste activering van de bekkenspieren). Tegelijkertijd kan het
inwendige volume van de buik, gecreéerd door de vorige inademing, weer minder worden. Het
is erghandig om de ballon te visualiseren die door de vaginale wanden wordt samengedrukt,
niet door de externe urethrale of rectale sluitspieren. Probeer uw bilspieren niet aan te
spannenwanneer u de ballon probeert in te knijpen, noch omuw navel in uw buik te trekken.
Laat tijdens het uitademen de buikstreek ontspannen (leer alleen uw bekkenspieren
te gebruiken).

Adem opnieuw in door de spieren bewust te ontspannen en de ballon los te laten, net
zoals bij de vorige oefening. Wissel net zoals bij uw eigen natuurlijke ademhalingscyclus,
het inademen (de ballon loslaten en hem zachtjes naar beneden duwen) en uitademen
(actieve greep van de ballon enlichte opwaartse beweging) af. De duur van deze oefening
is afhankelijk van uw concentratie en de mate van vermoeidheid van uw spieren. Probeer
in eerste instantie elke inadem-uitademcyclus minstens vijf keer te herhalen; uiteindelijk
kunt u tot tien herhalingen trainen.

4. Verlenging van de knijptijd

Tijdens deze oefening vergroot u de kracht en het uithoudingsvermogen van uw bek-
kenspieren.

Voer de oefening op dezelfde manier uit als de vorige (zie Ademhalingsoefening) met één-
verschilin de activeringsfase (grip van de ballon), waarbij u bewust het knijpen van de ballon
verlengt om deze minimaal tien seconden vast te houden (umag tot tien tellen). Terwijl u de
balloninknijpt, probeert u ofwel lang en ononderbroken uit te ademen, of opnieuw eninen
uit te ademen (maar probeer het indien mogelijk zonder de grip van de ballon te verliezen).
Herhaal de hele cyclus van constante activering 5—10 keer.

5. Weerstand tegen verhoogde dru

Het doel van deze oefening is om situaties van overmatige buikdruk, die kunnen leiden
tot ongewenst loslaten van de bekkenbodem of urineverlies, te beheersen.

Ga op de rug liggen zoals bij eerdere oefeningen. Leid tijdens het inademen uw ademhal-
ing naar de onderbuik en lies om het volume van dit gebied te vergroten. Probeer nu bij
het inademen in de ballon te knijpen. Adem uit en probeer het verkregen volume niet te
verliezen. Houd de ballon bewust samengeknepen met uw bekkenspieren. Herhaal 5—10
keer. Ga door met uitademen, terwijl u tegelijkertijd probeert te hoesten, zonder de ballon
naar beneden of helemaal uit de vagina te laten glijden. Herhaal 3—5 keer.

®




®

6. Ontspanning

Bereid u voor op het meest populaire en kalmerende deel van uw oefening, gewijd aan
het ontspannen en losmaken van uw bekkenspieren na hun eerdere aanspanning. U kunt
de ballon eerst leeg laten lopen en deze voorzichtig uit de vagina halen (zie De ballon
verwijderen). U kunt de ballon ook in de vagina laten; dit is niet verkeerd. Met de ballon er
nog in, voelt u de ontspanning van uw bekkenspieren intenser; laat tijdens de oefening
de ingebrachte en opgeblazen ballon echter niet helemaal uit de vagina glijden. U moet
de ballon altijd in leeggelopen toestand verwijderen of hem los naar buiten laten glijden!
Blijf op uw rug liggen, trek uw knieén met uw handen naar uw lichaam toe, zodat uw voeten
de grond niet meer raken en zodat u in een “opgerolde bal’-positie ligt. Laat uw hoofd
comfortabel rusten op een kussen of een gevouwen handdoek. Richt uw aandacht nu op
de inademfase, waarbiju zich inbeeldt dat het hele gebied van de bekkenbodem zich uitzet
en zich in alle richtingen uitbreidt zoals een bloeiende bloem. Stop tijdens het uitademen
met het knijpen in de ballon en ontspan uzelf gewoon. Herhaal de inademing en laat uw
bekkenbodem weer opengaan als een bloem zonder hem aan te spannen of er geforceerd
mee te knijpen. Besteed veel tijd aan de ontspannende oefening om uw spieren voldoende
tijd te geven om zich te ontspannen. Herhaal daarom de hele inadem- uitademingscyclus
16—30 keer.

7. Verwijderen van de ballon
Voordat de ballon uit de vagina gehaald wordt, laat u hem leeg lopen tot de minimale

grootte door de ventiel open te draaien. Ontspan de bekkenbodemspieren bij het inademen,

neem de ballon bij de plastic hals en trek hem dan langzaam uit de vagina of laat hem gewoon
naar buiten glijden. Reinig vervolgens de ballon (zie Veiligheidsmaatregelen bij gebruik).
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U kunt meer informatie vinden op: www.myaniball.com

Houdbaarheid: aangegeven op het etiket van het medische hulpmiddel en de verpakking.
Voorafgaand aan het weggooien, reinigen en desinfecteren volgens de gebruiksaanwijzing!

Herzien op: 15.5. 2024
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Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Tsjechié
ID-nummer: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com
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Kayttoohje '
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1. KAYTTOTARKOITUS

Aniball INCO on laékinnallinen laite, joka on tarkoitettu virtsankarkailun ehkaisyyn ja
hoitoon.

Ominaisuudet

Aniball INCO on laékinnallinen laite (johon tasta eteenpéin viitataan myos “ilmapallona” tai

“pallona”) aikuisen naisen lantionpohjan lihasten tietoisen rentouttamisen harjoitteluun

seké aktivointiin (supistamiseen).

llmapallo auttaa lantionpohjan lihasten loytamisessa ja niiden kayttamisesséa tehokkaasti

yhdessa hengityksen kanssa Laite on tarkoitettu lantionpohjan lihasten oikeanlaisen

toiminnan harjoittamiseen (supistaminen/rentoutus), tarkoituksena virtsankarkailun hoi-
to. Emattimeen viety ilmapallo on helppo pumpata kasipumpulla toivottuun, mukavalta

tuntuvaan kokoon. Muuttuvan muotonsa ja kokonsa ansiosta se mukautuu optimaalisesti

jokaisen naisen yksilolliseen anatomiaan. Sisaan viety ilmapallo ei saa aiheuttaa kipua tai

muita epamiellyttavia tuntemuksia. Mikéli ilmapallon aiheuttama paine tuntuu epamukavalta

tai kivuliaalta, voi palloa koska tahansa pienentaa pumpun varressa olevaa venttiilié avaa-
malla. Kevytta painetta kuitenkin tarvitaan, jotta ilmapallon asento ja vastus tuntuisivat
harjoittelun aikana. Lantionpohjan lihasten supistamisen ja rentouttamisen aikana pallo

nimittain likkuu hieman eméattimessa (siséén ja ulos), miké antaa erittain térkeaé tietoa

lantionpohjan lihasten tydskentelysta.

Laitteeseen kuuluu: ; 5
1. limalla taytettava silikonipallo

4
2. Kasikayttéinen pumppu /—\ ° f‘\
3. Letku — \\ *
4, Liitin o

5. Kaksisuuntainen venttiili

ALue seuraavat ohjeet huolella l4pi!
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2. KAYTON ESTAVAT TEKIJAT

Naisen terveydentila saattaa rajoittaa Aniball INCO:n kaytt6a. Keskustele laékarin,
fysioterapeutin tai katilén kanssa harjoitusten sopivuudesta sinulle ja mahdollisista
kéyttéd estévista tekijoista.

Al3 kdyta Aniball INCO a seuraavissa tapauksissa:

raskaus

miké tahansa emétintulehdus (tarttuva tai ei-tarttuva)
minkaanlainen verenvuoto emattimesta

kondylooma tai muu tarttuva sukupuolitauti emattimessa tai emattimen suulla
ematinvaurio

minkaéanlainen virtsarakontulehdus

kohdunlaskeuma
genitaaliherpes
pkohdunkaulan, emattimen tai ulkosynnyttimien solumuutokset

ensimmaisen kuuden viikon aikana synnytyksen, gynekologisen toimenpiteen tai leik-
kauksen (mukaan lukien sukuelinten laserhoito) jalkeen

Seuraavissa tapauksissa sinun tulee olla erityisen varovainen ja keskustella
|adkarin kanssa:

suonikohjuja eméattimessa tai ulkosynnyttimissa

emattimen ja ulkosynnyttimien alentunut herkkyys (neurologisen sairauden, sérkylaak-
keiden kayton tai alkoholin tai huumeiden kéyton seurauksesta)

hoidetun emétintulehduksen jalkeen (eméatin edelleen herkka)

emattimen leikkaushoidon jélkeen (arpeutuminen voi vaikuttaa eméttimen elastisuuteen)

valkojakala elilichen sclerosus (krooninen ihosairaus) ulkosynnyttimisséa
syopé lantion alueella

Kaikki Aniball INCO -laitteeseen liittyvat vakavat tapaukset tulee ilmoittaa
valmistajalle seka paikalliselle viranomaiselle.



3. KAYTTOON LIITTYVAT VAROTOIMENPITEET

« Ennen ensimmaista kéayttoa ja jokaisen kayttokerran jalkeen pese silikoninen iimapallo
huolella kéyttaen 6ljytonta pH- neutraalia saippuaa ja lammintéa vetta (vahintaan 40°C)
1-2 minuuttia ja huuhtele juoksevan veden alla. Taméan jalkeen on suositeltavaa desinfi-
oidailmapallo silikonille tarkoitetulla tuotteella. Suorita desinfiointi valmistajan ohjeiden
mukaisesti. Voit myos keittaa ilmapalloa kiehuvassa vedessé vahintdan 5 minuuttia.
Jatakuivumaan kuivalle ja tasaiselle pinnalle. Voit sitten kiinnittaa ilmapallon muoviseen
littimeen. llmapallo kiinnittyy liittimeen melko tiukasti, mutta sen voiirrottaajakiinnittaa
uudelleen milloin vain.

Jokaisen kéyttokerran jalkeen tulee ilmapallo pesté huolellisesti oljyttomalla, pH-neu-
traalilla saippualla, huuhdella lampimalla juoksevalla vedelld, desinfioida soveltuvalla
tuotteella ja séilyttéa (alkuperéisessa) pussissa.

Jos tauko harjoitusten valilla onyli viisi paivaa, pese ja desinfioi tai keita ilmapallo ennen
seuraavaa kayttokertaa.

Jos olet epavarma siita, minkélainen saippua tai desinfiointiaine soveltuu tuotteelle,
vieraile kotisivuillamme: www.myaniball.com

Ennen ilmapallon asettamista eméttimeen on valttamatonta tarkistaa, etta tuote on ehja
ja toimii oikein tayttamalla sita n. 20 pumppauksen verran pumppua kéyttaen. Suorita
tama tarkastus ennen jokaista kayttokertaal Al koskaan kayta vahingoittunutta
tai hapertunutta tuotettal

Jottailmapallon siséan asettaminen on miellyttavaa ja turvallista, on sen pinta suositel-
tavaa voidella sisdiseen kayttoon (limakalvokontakti) soveltuvalla vesipohjaisella
liukuvoiteella. Al kdyta tuotteita tai kondomeja, jotka siséltavat dljyal Oljyt tai oljy-
pohjaiset liukuvoiteet voivat nimittain vahingoittaa silikonia ja johtaailmapallon puhkeam-
iseen. Takuuvaatimuksen yhteydessa tdméankaltaista vauriota ei tulkita tuotevirheeksi.

Jos teet ennen lantionpohjan lihasten harjoittelua minkaanlaista valilihan hierontaa, kayta
soveltuvaa vesipohjaista liukastetta, ei koskaan hierontadljya.
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« Pestessasiiimapalloa al& kastele pumppuosaa, jota vesi saattaisi vaurioittaa.
« Annailmapallon kuivua kunnolla jokaisen pesukerran jalkeen.

« Séilyta valinetta erillaan alkuperéisessa pakkauksessa kuivassa paikassa ja pida se
suojassa kuumuudelta sekéa auringoltal

« Valta valineen joutumista kosketuksiin terévien esineiden kanssa.

o Ala kdyta valinetts vedessa.

« Pidé véline lasten ulottumattomissa.

« Turvallisuus- ja hygieniasyista valine on tarkoitettu vain yhden ihmisen kayttoon!

Aniball INCO:n kayttoon liittyvat suositukset

« Jotta valineen kéytto olisi tehokasta ja saisit palkkion ponnisteluistasi, tulee sinun olla
sitkeé ja harjoitella séanndllisesti. Saannollinen harjoittelu (paivittéin 5-15 minuuttia)
helpottaa vaivoja noin kolmessa kuukaudessa.

Ala koskaan pidata hengitystasi harjoittelun aikana! Poikkeuksena on tahallinen
yskiminen 6 painevastusharjoittelun aikana.

Harjoittelun aikana yleinen virhe on vetéa vatsaa sisaan tai pakaralihaksia yhteen. Tama
vaéra tapa estaa lantion lihasten syvan aktivoinnin.

Voit joskus tuntea vasymysta lantion lihaksissa. Se on téysin normaalia ja merkki siité,
etta harjoittelet oikein. Jos lihaksesi vasyvat niin, ettéa ne eivat aktivoidu, ala ylirasita
itsedsi vaan lopeta harjoittelu.

Ala koskaan harjoittele, jos tunnet kipua, al3ka yrita saada kipua aikaan. Kipu ei ole
merkki oikeasta harjoittelutavasta. Sinun tulisi tuntea miellyttédvaa venytysté ja
vetoa lihasten aktivoitumisesta.

Jos tunnet voimakasta tai epasuhtaista painetta tai kireytta alavatsassa, pida pieni
tauko tai lopeta harjoittelu silté kertaa.

lImapallon eikoskaan tulisiluiskahtaa ulos eméttimesta lian nopeasti. Pida siksiilmapalloa
pois ottaessasi kiinni muovisesta kaulaosasta. Nopea ulos liukuminen viittaa lihasten
hallinnan menettamiseen ja voi johtaa loukkaantumiseen.

Ala koskaan anna téytetyn ilmapallon luiskahtaa harjoittelun aikana kokonaan ulos
emattimesta. Ennen eméattimesta poistamista on pallo aina suositeltavaa tyhjentaa
venttiilid kdyttden minimikokoonsa. Rentouta lantionpohjan lihakset sisdénhengityk-
sell3, tartu sitten ilmapallon muoviseen kaulaosaan ja veda se hitaasti ulos emat-
timesta. Vaihtoehtoisesti voit vetaa sita ulospain kunnes se luiskahtaa ulos itsestaan.
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« Jos aiot kayttaa Aniball INCO:a synnytyksen jalkeen, muista, etta harjoittelun voi
aloittaa aikaisintaan kuuden viikon kuluttua ja mahdollisten vaurioiden parannuttua.

Opettele hallitsemaan lantionpohjan lihaksiasi paivan aikana myos silloin kun et har-
joittele ilmapallolla. Ennen aivastusta tai yskimisté kuvittele iimapallo siséllesi ja etta
estét sité liukumasta eméattimesté ulos. Taménkaltainen lihasten aktivointi auttaa sinua
saatelemaan virtsankarkailua kehoa rasittavissa tilanteissa. Ala koskaan keskeyté
virtsausta “vahvistaaksesi” lantionpohjaasi! Téllainen virheellinen toiminta liséa
virtsatietulehduksen riskia ja voi johtaa virtsaamisrefleksin héiridihin, mika taas
edistaa virtsankarkailua!

Jos sinulla on kysymyksié, ongelmia tai ehdotuksia, ala epardi ottaa yhteytta
meihin hello@myaniball.com. Me olemme aina valmiita auttamaan.

4. HARJOITTELUOHJEET

Sinun tulisi harjoitella ainakin kerran péivdsséd 5-15 minuuttia. Harjoitukset tulee
tehda rauhallisesti, hitaasti ja niin tarkasti ohjeiden mukaan kuin mahdollista. Harjoita
lantionpohjaasi aina tyhjélla rakolla.

1. Vartalon asento harjoitusten aikana

Asetu harjoittelun alussa selinmakuulle, koukista polvesija pidajalkapohjasimaassa. Aseta
jalkasi lantion leveydelle. Jos tunnet paési kallistuvan taaksepain, voit asettaa tyynyn tai
taitellun pyyhkeen paasialle jotta selkérankasi pysyy suorana. Selkési tulisilevaté suorana
mukavassa asennossa matolla ilman alaselan kaareutumista tai koyristymista. Anna kasiesi
levata rentoina vartalosi vierella tai aseta ne kevyesti alavatsalle.

2. limapallon asettaminen sisdén

Rentoudu jarauhoitu ennenilmapallon asettamista. Emattimesi saattaa olla kuiva ja herkké
ja siksi suosittelemme ilmapallon kostuttamista soveltuvalla liukuvoiteella, ks. Kayttoon
littyvat varotoimenpiteet. Pallo voi olla téysin tyhja tai voit pumpata sité kevyesti 1-2
pumppauksen verran. Tartu iimapalloa muovisesta kaulaosasta ja aseta se emattimeen.
Jos olet tyontanyt iimapallon taytettynéa sisélle ja tunnet nyt epdmukavaa painetta, voit
pumppuun kiinnitetyn venttiilin avulla pienentéé sitd mukavan tuntuiseksi. Jos ilmapallo on
siséllasi, mutta et tunne sen aiheuttamaa kevyttéa painetta, suosittelemme suurentamaan

ilmapalloa kokoon jossa se ei aiheuta epdmukavuutta mutta tunnet sen aiheuttaman ‘ 83
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paineen emattimen seinamia vasten. Kun olet saavuttanut halutun tunteen ja tunnet pienta
painetta ilman epamukavuutta taikipua, voit aloittaa harjoittelun. Tee alla olevat harjoitteet
rauhassa ja omaa kehoasi kunnioittaen.

Jos olet vasynyt tai tunnet huimausta, pida harjoittelun aikana taukoja tai lopeta silta
paivalta kokonaan. Sinun ei tule tuntea kipua mink&an harjoituksen aikana.

(.f"\
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Kierra venttiilin nuppia kevyes-
ti kahdella sormella ja vastusta
tuntiessasi keskeyta vélittémasti. Ala
kierré vékisin tai liian tiukalle, sillé venttiili
on herkka ja tiivis.

3. Hengitysharjoitus

Téassé harjoituksessa opit aktivoimaan ja vapauttamaan lantionpohjan lihakset hengi-
tyksesi tahtiin. Rauhoita aluksi hengityksesi ja keskity sisdén-ja uloshengityksiin.

Sisdanhengittéessa kuvittele hengityksen virtaavan rintakehéstasi alas vatsaasi ja alav-
atsaasi. Kuvittele kuinka sisdan hengitetty ilma tavoittaa lantionpohjan lihaksesi aina
siséllasi tuntemaasi iimapalloon asti. Jos kétesi ovat vatsallasi tai nivusillasi, voit tuntea
alueella siséisen voiman joka pyrkii lempeésti tyontaméaan iimapallon ulos.
Sisdanhengittéessa opeta lantionpohjan lihaksesi tietoisesti rentoutumaan, jotta tunnet
ilmapallon likkuvan kevyen paineen alla ulospain emattimesta. Harjoitusta tehdessasi sinun
ei tule kuitenkaan rentouttaa lihaksia kokonaan, jotta ilmapallo ei pullahtaisi kokonaan ulos
(tavoitteena on tietoinen ja hallittu vapautus).

Uloshengittaessa opettele puristamaan ilmapalloa tiukastija siirtémaéan sita syvemmalle
eméttimeen (lantionpohjan lihasten tietoinen aktivointi). Samaan aikaan edellisen siséén-
hengityksen aiheuttama vatsan siséinen tilavuus voi taas supistua. On erittain hyodyllista
kuvitella ilmapallo nimenomaan eméttimen seinamien puristukseen, eiké ulkoisen virtsa-
putken tai perdsuolen sulkijalihasten. Yrita olla jannittéméatta pakaralihaksia tai vetamatta

®



®

vatsaa sisaan yrittaessésitarttuailmapalloon. Uloshengittdessé anna vatsasiollarentona
jannittamatté sité (opettele kayttémaan vain lantionpohjan lihaksiasi).

Hengita jalleen sisaén, rentouta lihaksesi tietoisestija vapauta puristus kuten edellisessa
harjoituksessa. Vaihtele oman hengitysrytmisi mukaan siséanhengityksen (irrota ote ja
tyonna lempeasti imapalloa alaspéin) ja uloshengityksen (purista ilmapalloa aktiivisesti
ja likuta sita ylospain) valilla. Harjoituksen kesto riippuu keskittymisestési ja siité, kuinka
nopeastilihaksesivasyvat. Pyrialuksi toistamaan jokainen siséan- uloshengityssykli ainakin
viisi kertaa. Vahitellen voit siirtya harjoittelussasijopa kymmeneen toistoon.

4. Puristusajan pidentdminen
Téman harjoituksen aikana kasvatat lantionpohjan lihastesi voimaa seka kestévyytta.

Suorita tamé harjoitus muuten samalla tavalla kuin edellinenkin (ks. Hengitysharjoitus,
mutta aktivointivaiheessa (ilmapallon puristaminen) pyri tietoisesti pitamaan ilmapallosta
kiinni kauemmin, vahintaan 10 sekuntia (voit laskea kymmeneen). Puristaessasiilmapalloa
yrité joko tehdé pitkia ja jatkuvia uloshengityksia tai hengittéa siséan ja ulos (mutta, jos
mahdollista, paastamattairti pallosta). Toista jatkuvan aktivoinnin sykli 5-10 kertaa.

5. Lisddntyneen paineen vastustus
Téaman harjoituksen tarkoituksena on hallita tilanteita, joissa liiallinen paine vatsassa
voi johtaa tahattomaan lantionpohjan vapauttamiseen tai virtsankarkailuun.

Mene samaan asentoon seléllesi kuin edellisissé harjoituksissa. Hengittaessasi sisaan
ohjaa hengityksesialavatsaan ja nivusiin laajentaaksesi aluetta. Koeta seuraavaksi puristaa
ilmapalloa siséénhengitykselld. Hengita ulos, koeta olla pienentémétta alueen kokoa ja pida
ilmapallo tietoisesti lantionpohjan lihasten puristuksessa. Toista 5-10 kertaa. Seuraavaksi
koeta yskaista uloshengittaessasi, kuitenkin niin, etta ilmapallo eiluisu alaspain tai kokonaan
emattimesta ulos. Toista 3-5 kertaa.

6. Rentoutus

Nyt seuraa harjoittelun suosituin ja rauhallinen osio, jonka tarkoituksena on rentouttaa

ja vapauttaa lantion alueen lihaksiasi edellisten harjoitusten jéljilta. Tata harjoitusta
varten voit tyhjentda ilmapallon ja poistaa sen varovaisesti eméattimesté (ks. llmapal-
lon poistaminen). Ei ole my&skéan védrin jattaa ilmapalloa sisaén, jos niin haluat. Jos
ilmapallo on sisélldsi, lantion lihasten rentoutuminen tuntuu intensiivisemmalta; 4la
kuitenkaan anna téytetyn ilmapallon luiskahtaa harjoituksen aikana kokonaan ulos
eméttimesta. llmapallon tulee olla tyhjennetty poistaessasi sité tai antaessasi sen
luiskahtaa ulos vapaasti!
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Pysy selinmakuulla, veda késillasi polvia kohtirintakehaa niin, ettéa jalkasi eivat kosketa lat-
tiaaja ota "kiertynyt pallo™asento. Anna paasilevata ohuella tyynylla tai taitellun pyyhkeen

paalla. Keskity nyt siséanhengitykseen ja kuvittele koko lantionpohjan alueen laajenevan ja

levittaytyvan joka suuntaan, kuin se olisi punkeamassa tayteen kukkaan. Uloshengityksella

4la enda puristailmapalloa vaan ainoastaan rentoudu. Seuraava siséanhengitys avaa jalleen

lantionpohjasi kuin kukan taysinilman puristusta 10 tai ponnistelua. Rentoutumisharjoituk-
sen tulisi ollariittavan pitka, jotta lihaksesi saisivat riittavasti aikaa rentoutua. Toista siksi

siséan- ja uloshengityssykli kaikkiaan 15-30 kertaa.

7. limapallon poistaminen

Suosittelemme, etta tyhjennat venttiilin avulla ilmapallon kokonaan ennen poistoa
emattimesta. Hengita siséan ja rentouta lantionpohjan lihakset, tartu sitten ilmapallon
muoviseen kaulaosaan ja vedé se hitaasti ulos emattimesta. Vaihtoehtoisesti voit vetaa
sité ulospéin kunnes se luiskahtaa ulos itsestéaan. Pese iimapallo kéyton jalkeen, ks. Kayttoon
liittyvat varotoimenpiteet.
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Lisétietoa loydat osoitteesta: www.myaniball.com

Sailyvyysaika: merkitty laékinnalliseen laitteeseen ja sen pakkaukseen.
Ennen havittamista puhdista ja desinfioi kayttdohjeiden mukaisestil

Tarkistettu: 165.5 2024
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Bruksanvisning

- for den medicintekniska

produkten Aniball INCO
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1. ANVANDNINGSOMRADE

Aniball INCO &r en medicinteknisk produkt avsedd fér forebyggande och behandling
av anstréngningsinkontinens.

Funktioner

Aniball INCO &r en medicinteknisk produkt (hérefter kallas den ocksé "ballong”) somanvéands
for att Ova medveten avslappning och aktivering (kontraktion) av musklernaibackenbotten
hos vuxna kvinnor.

Ballongen hjélper dig att hitta backenbotten och du lér dig hur du arbetar effektivt med
béckenbotten tillsammans med andning. Den anvands for traning av kontraktion och
avslappning i backenbottens muskler for forebyggande och behandling av anstrangning-
sinkontinens. Efter ballongen fors inislidan ér det enkelt att blasa upp ballongen till 5nskad
behaglig storlek med hjélp av handpumpen. Tack vare ballongens varierande form och storlek
anpassar den sig pa ett optimalt sétt till varje kvinnas enskilda anatomi. Du ska inte kénna
nagon smérta eller andra obehagliga kénslor efter ballongen har forts in. Omballongens tryck
kénns for hart eller obehagligt kan du anvénda ventilen for att sléppa ut luft och minska
ballongens storlek. Dock krévs ett visst tryck fran ballongen for att du ska kunna arbeta
med ballongens position och tryck nér du trénar. Kontraktion och avslappning av musklerna
i backenbotten gor att ballongen ror sig nagot inuti slidan (inét och utét) vilket ger mycket
viktig aterkoppling om hur musklerna i backenbotten arbetar.

Innehall: | 2
1. Uppblasbar silikonballong

2. Mekanisk pump f'l? | . /\\
3. Slang ‘“’A :*

4. Anslutningsadapter o

5. Tvavagsventil

X

3

A L&s dessa anvisningar noggrant!
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2. KONTRAINDIKATIONER

Anvéndningen av Aniball INCO begrénsas av kvinnans halsa. Radfraga en lakare, sjukgym-

nast eller barnmorska fér att bedéma lampligheten i att trana med Aniball och 6vervég

kontraindikationerna.

Anviand inte Aniball INCO:

« Graviditet

« Vid vaginala inflammationer (infektiosa eller icke-infektiosa)

« \/id vaginala blodningar

« Vid forekomst av kondylom och annan infektios patologi slidan eller slidéppningen

« Vid skador i slidan

« Vid urinblaseinflammation

« Vidlivmoderframfall

« \id genital herpes

« Vidforstadiumtill cancer och tumorpatologier ilivmoderhalsen, slidan eller yttre konsorgan

« Underbarnsangstiden ochinom de forsta sex veckorna efter gynekologiska ingrepp och
operationer (inklusive vaginal laserbehandling)

| féljande fall maste du radfraga ldkare och vara extra forsiktig:

« \id narvaro av variksa vener i slidan och i yttre konsorgan

« Vid minskad kansligheti slidan eller yttre konsorgan (neurologisk sjukdom, smértstillande
behandling, alkohol- och narkotikamissbruk)

« Efter behandlad inflammation i slidan (vaginal skorhet kvarstér)

« Eftervaginalkirurgi (&rren kan paverka slidans elasticitet negativt)

« Vidlichen sclerosaide yttre knsorganen (kronisk hudsjukdom)

« Vid cancer i backenomradet

Alla allvarliga olyckor som har intréffat i samband med anvéndning av produk-

ten Aniball INCO ska rapporteras till tillverkaren och kompetent myndighet i de
medlemsstater dar anvandaren befinner sig.
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3. SAKERHETSFORESKRIFTER FOR ANVANDNING

« Innan forsta anvandning och efter varje efterfdliande anvandning ska silikonballongen
tvattas noggrant med en oljefri, pH-neutral tvél och varmt vatten med en temperatur pa
atminstone 40°C under 1 till 2 minuter och skolj under rinnande vatten. Efterat rekommen-
deras det att desinficera ballongen med en produkt som ar lamplig for silikon. Desinficera
enligt tillverkarens instruktioner. Eller koka ballongen i kokande vatten i minst & minuter.
L&t densedan torka paenren, slat yta. Sedan kan du placera ballongen pa plastadaptern.
Ballongen sitter ganska héart i adaptern men den kan kopplas ur och in nér som helst.

Efter varje anvandning méaste ballongen tvattas noggrant med en pH-neutral oljefri tval
och skoljas av under varmt rinnande vatten, desinficeras med en lamplig produkt och
forvaras i den medfoliande pasen.

Om ballongen inte anvéands under & dagar eller langre rekommenderar vi att den tvattas

och desinficeras eller kokas igen innan nasta anvandning.

Se var hemsida om du ar oséker pé vilken tva eller desinfektionsmedel du ska vélja:

www.myaniball.com

Innan du for in ballongen i slidan maste du kontrollera att ballongen &r hel och att den

fungerar korrekt genom att blasa upp den med pumpen med 20 pumpningar. Kontrollera

detta fore varje anvandning! Anvand aldrig produkten i héndelse att det finns tecken

pa skador eller nedbrutet material!

For bekvam och saker inféring rekommenderar vi att du smérjer ballongens yta med

ett glidmedel. Anvand endast vattenbaserade glidmedel avsedda f6r “invartes bruk”
(kontakt med slemhinnor). Anvand inte produkter eller kondomer som innehéller olja.
Icke-vattenbaserade smérjmedel kan skada silikonet och orsaka att ballongen spricker.
Kom ihag att sédana skador inte anses vara en defekt och de tacks inte av garantin.

Om du masserar backenbotten innan du tranar dina backenbottenmuskler maste du
anvanda ett lampligt vattenbaserat glidmedel istallet f6r massageolja.
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« Nar du skoljer av ballongen far pumpen med ventilen inte bli blot eftersom den da kan
skadas.

« Lat ballongen torka ordentligt efter varje rengéring.

« Forvara enheten separat i originalpasen pa en torr plats déar den inte utsatts for straln-
ingsvarme eller solljus!

« Produkten farinte komma i kontakt med skarpa foremal.

» Anvandinteivatten.

o Forvara produkten utom rackhéll for barn.

« Av sakerhetsskal och hygieniska skél ska apparaten endast anvéndas av en person!

Rekommendationer for anvandning av Aniball INCO

Dumaste trana regelbundet och med uthéllighet for att anvanda denna enhet péa effektivt
sétt och skorda frukterna av dina anstrangningar. Regelbunden tréning (varje dag i 5 till
16 minuter) lindrar problem inom ca. tre ménader.

Hall aldrig andan under traningen! Férutom under den avsiktliga hostningen nér du
Gvar tryckmotstand.

Ett vanligt misstag under traningen &r att dra in naveln i magen eller att dra sétesmusk-
lerna mot dig. Detta &r olampligt eftersom det forhindrar verkligt djup aktivering av
backenbottenmusklerna.

Ibland kommer du kénna dig trott i backenbottenmusklerna. Det ar helt ok och det visar
att du Ovar pa ratt satt. Om du blir s& trott att du inte kan spanna musklerna ska du

sluta att tréna.

Slutamed 6vningarna om det gor ont och forsok inte att medvetet framkalla smarta

nar du dvar. Smarta ar inte tecken pa korrekt traning. Du ska kénna ett behagligt drag

nar musklerna stréacks ut eller spéanns.

Om du kénner ett skarpt eller oproportionerligt tryck och spanning i den nedre magre-
gionen ska du ta en paus eller sluta med Gvningen.

Ballongen ska aldrig glida ur slidan f6r snabbt och déarfor maste du halla den i plas-
thalsen. Om den glider ut for snabbt betyder det att du inte har tillracklig kontroll och

det kan leda till skador.

Driv aldrig ut en inford uppblast ballong direkt ur slidan under en 6vning. Vi rekom-
menderar alltid att du slapper ut luften med ventilen sa att ballongen nar sin minimala
storlek innan du tar ut ballongen Slappna av i backenbottenmusklerna samtidigt som
du andas in och ta i ballongen i plasthalsen och dra langsamt ut den ur slidan, eller
skjut den utat sa att den glider ut av sig sjélv.

®
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Om du har bestéamt dig for att anvanda Aniball INCO efter forlossningen maste
du komma ihag att du kan bérja trana tidigast efter barnsangstiden och efter att
eventuella skador har lakt.

Lar dig att kontrollera backenbottenmusklerna under dagen édven nér duinte trénar med
ballongen. Innan duhostar eller nyser kan du forestalla dig att du klammer till om ballongen
for att forhindra att den glider ut ur slidan. Denna aktivering kommer hjélpa dig att reglera
urinlackage vid anstrangda situationer. “Stérk” aldrig béckenbotten genom att avbryta
urineringen! Detta ar ett felaktigt tillvadgagangsséatt som 6kar risken for urinvagsin-
fektioner och kan leda till stérningar i miktionsreflexen vilket bidrar till inkontinens!

Tveka inte att kontakta oss om du har fragor, problem eller férslag:
hello@myaniball.com. Vi finns har fér dig och hjélper dig garna.

4. TRANINGSMETOD

Du ska trdna minst en gang per dag i 5 till 15 minuter. All tréning ska genomféras lugnt,
langsamt och i stérsta méjliga man enligt dessa instruktioner. Trdna béckenbotten
med tom blésa.

1. Kroppsstallning under tréningen

Borjamed att ligga ner pa rygg, bojknana och sétt ner fotterna pa golvet. Placera dina fotter
en hoftbredd isar. Om du kénner att huvudet lutar bakéat kan du placera en kudde eller en
hopvikt handduk under huvudet s& att halskotan ar rak utan att huvudet bojs. Ryggen ska
stodjas bekvamt pa mattan utanatt landryggen ér bojd eller krokt. Hall handerna lost utmed
sidorna eller placera dem bekvamt pé den nedre delen av buken.

2. Féra in ballongen

Slappna av innan du for in ballongen och stressa inte. Slidan kan vara torr och kéanslig
och dérfér rekommenderar vi att du smérjer in ballongen med ett lampligt glidmedel, se
Sakerhetsforeskrifterna. Du kan lamna ballongen ouppbléast eller blasa upp den latt med
1 till 2 pumpningar. Ta sedan tag i ballongen bakom plasthalsen och for forsiktig in den
i slidan. Om du har fort in ballongen uppblast och kénner ett obehagligt tryck inne i slidan
kan du minska storleken med ventilen som sitter i slutet pa pumpen for att f& en storlek
som kanns mer behaglig. Om du har fort in ballongen men inte kénner ett latt motstand,
rekommenderar vi att du blaser upp den till en storlek du kénner dig bekvam med men
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dér du ocksa kanner ett latt motstand mot slidvaggarna. Du kan bérja tréna efter att du
kanner ett latt motstand fran ballongen och samtidigt har uppnatt en optimal kénsla utan
ett obehagligt tryck eller sméarta. Genomfor 6vningarna nedan med respekt for din kropp.

Omdu ar trétt eller har huvudvark kan du nar som helst ta en paus under traningen eller
avsluta tréningen for dagen. Du far inte kdnna smérta under nagon av dessa évningar.

(.f"\
7 @

Vrid det lilla hjulet pa ventilen

en liten bit med tvé fingrar. Sluta

att vrida sa snart du kénner motstand.

Dra inte &t ventilen med kraft. Ventilen &r
mycket kénslig och fungerar som en tétning.

3. Andningsévning

| denna 6vning lar du dig att aktivera och slappna av backenbottenmusklerna i koordi-
nation med din andning. Sakta férst ner andningen och var medveten om dina enskilda
in- och utandningar.

Medan du andas in ska du forestélla dig att luften flyter genom brostkorgen ner till buken
och den nedre delen av buken. Forestall dig att luften du andas in nér backenbottenmusk-
lerna hela vagen till platsen déar du kénner ballongen. Om dina handflator &r placerade pa
buken eller ljumskarna kan du kanna den véxande inre volymen i detta omrade vars syfte
&r att varsamt stota ut ballongen.

Nér du andas in ska du tréna backenbottenmusklerna att medvetet slappna av for att
kunna kéanna hur ballongen forflyttas under det latta trycket i utatgaende riktning. Men du
ska inte slappna av musklerna for mycket for att undvika att driva ut ballongen helt fran
slidan (mélet &r en medveten och kontrollerad utdrivning).

Vid varje andetag ska du lara dig att ta ett stadigt tag om ballongen och forflytta den
uppéat och langre in i slidan (medveten aktivering av backenbottenmusklerna). Samtidigt
kan den inre volymen i buken som skapades av foregaende inandning krympa igen. Det &r

®
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mycket praktiskt att forestalla sig ballongen som trycks mot slidvéaggarna och inte mot
det yttre urinroret eller andtarmens ringmuskel. Forsok att inte knipa ihop rumpmusklerna
&r du forsoker krama om ballongen och dra inte heller in naveln i magen. Nér du andas
ut ska du lata bukomrédet vara avslappnat utan att knipa ihop det (lér dig att anvanda
backenbottenmusklerna).

Andas in igen med medveten avslappning av musklerna och frigér ballongen pa liknande
sétt som i foregdende 6vning. Du ska véxla mellan inandning och utandning (slapp taget
och tryck ballongen nerét varsamt) enligt din egen naturliga andningsrytm (knip om ballon-
gen aktivt med en latt uppatgdende rorelse). Varaktigheten for denna dvning beror pa din
koncentrationsformaga och trotthetsgraden i dina muskler. Inledningsvis ska du forsoka
repetera varje in- och utandningscykel atminstone fem génger och du kan 6va detta med
upp till tio repetitioner.

4. Forlangning av kniptiden

Under denna 6vning kommer du att 6ka styrkan och uthélligheten i dina backenbot-
tenmuskler.

Utfor dvningen pa samma séatt som foregaende 6vning (se Andningsdvning) menmed en
skillnad i stadiet for aktivering (greppet omballongen), dér du hela tiden medvetet forlanger
greppet omballongen for att hélla deniatminstone tio sekunder (du kan rakna till tio). Medan
du héaller ballongen ska du férsoka att antingen géra langa och ihallande utandningar eller
att andas in och ut igen (men forsék om mojligt att géra detta utan att tappa greppet om
ballongen). Upprepa hela cykeln med ihallande aktivering 5 till 10 ganger.

5. Motstand mot dkat tryck
Mélet med denna 6vning &r att hantera situationer med allt fér stort buktryck vilket
kan leda till o6nskad frigéring av backenbotten eller urinlackage.

Inta positionen pa rygg som i de féregaende 6vningarna. Nér du andas in ska du leda and-
ningen till bukens nederdel och ljumskarna fér att oka volymen i detta omrade. Prova nu
att knipa om ballongen nér du andas in. Andas ut och forsok att inte forlora volymen du har
uppnatt och behall medvetet greppet om ballongen med dina backenmuskler. Repetera
5till 10 ganger. Fortsatt att andas ut och forsok att hosta samtidigt, utan att lata ballongen
glida ner eller hela vagen ut ur slidan. Repetera 3 till 5 ganger.

6. Avslappning

Nyt seuraa harjoittelun suosituin ja rauhallinen osio, jonka tarkoituksena on rentouttaa
Jja vapauttaa lantion alueen lihaksiasi edellisten harjoitusten jaljilta. Tata harjoitusta
varten voit tyhjentad ilmapallon ja poistaa sen varovaisesti eméttimesta (ks. llmapal-
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lon poistaminen). Ei ole myéskéan véaarin jattaa ilmapalloa siséén, jos niin haluat. Jos
ilmapallo on siséllasi, lantion lihasten rentoutuminen tuntuu intensiivisemmalta; ala
kuitenkaan anna taytetyn ilmapallon luiskahtaa harjoituksen aikana kokonaan ulos
eméttimesta. limapallon tulee olla tyhjennetty poistaessasi sité tai antaessasi sen
luiskahtaa ulos vapaastil

Ligg kvar pa rygg och dra upp dina knan till bréstkorgen med handerna s att fotternainte
langre vidror golvet och inta positionen av en “hoprullad boll”. Lat huvudet vila pé en tunn
kudde eller en hopvikt handduk. Fokusera nu pa inandningen och forestall dig hur hela
backenbottenomradet expanderar och stracker ut sigialla riktningar likt en blomma som
slérut. Medan du andas ut ska du sluta att knipa om ballongen och bara koppla av. Upprepa
inandningen och lat backenbotten an en géang 6ppnas upp som en blomma 10 utan nagra
tecken pé knipning eller tvingad tryckning. Avsétt mycket tid till avslappningsévningen s
att dina muskler far tillrackligt tid att slappna av. Upprepa av denna anledning hela ut- och
inandningscykeln 15 till 30 ganger.

7. Uttagning av ballongen

Innan du tar ut ballongen ur slidan rekommenderar vi att du slapper ut all luft med
ventilen tills ballongen uppnar minimal storlek. Andas in och slappna av i backenbot-
tenmusklerna och ta sedan tag i ballongens plasthals och dra den langsamt ut ur slidan.
Alternativt kan duldta den glida utat s& att den glider ut av sig sjalv. Rengor sedan ballongen,
se Sékerhetsforeskrifterna.

®
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Du finner mer information pa: www.myaniball.com

Hallbarhet: anges pa den medicintekniska enhetens etikett och férpackning.
Innan ballongen kasseras ska denrengéras och desinficeras i enlighet med bruksanvisningen.

Senaste revidering: 16.5. 2024
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Brugsanvisning til det

- medicinske udstyr

Aniball INCO



1. TILSIGTET FORMAL

Aniball INCO er et medicinsk udstyr, der er beregnet til forebyggelse og behandling af
stressinkontinens.

Egenskaber

Aniball INCO er et medicinsk udstyr (herefter ogséa kaldet "ballon”) til traening af bevidst
afslapning (afspaending) og aktivering (sammentraskning) af baekkenbundsmusklerne
hos en voksen kvinde.

Ballonen vil hjeslpe hende med at opdage baskkenbunden og at finde ud af, hvordan man
arbejder effektivt med deniforbindelse med vejrtreskningen. Den bruges til treening af den
korrekte funktion (aktivering/afslapning) af backkenbundsmusklerne for at forebygge og
behandle stressinkontinens. Ballonen, der er indfart i skeden, pumpes bekvemt op med luft
med handpumpen til den enskede komfortable starrelse. Da dens form og starrelse kan
varieres, tilpasser den sig optimalt til enhver kvindes individuelle anatomi. En ballon, der er
indfart pa denne made, ma ikke forarsage smerter eller andre ubehagelige fornemmelser.
Huvis trykket fra ballonen mesrkes ubehageligt eller smertefuldt, kan det nar som helst
formindskes ved, at man lgsner luftventilen pa pumpelegemet. Et let tryk fra ballonen er
dog enskeligt, for at man kan masrke dens position og modstand under treening. Ved at
aktivere og omvendt slappe af i baekkenbundsmusklerne bevesger ballonen sig nemlig lidt
inde i skeden (i retning indad og udad i skeden), hvilket giver meget vigtig feedback om
kvaliteten af baekkenbundsmusklernes arbejde.

Bestar af: . 2
1. Oppustelig ballon af silikone 4

2. Mekanisk pumpe A ’ «f’\\
3. Slange o \\ :k

4. Koblingsstykke S

5. Tovejsventil

A Lzes venligst folgende instruktioner omhyggeligt!
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2. KONTRAINDIKATIONER

100 ‘

Brug af ballonen Aniball INCO ber afhaenge af kvindens helbredstilstand. Sperg en laege,
fysioterapeut eller jordemor til rads inden brug af det medicinske udstyr for at vurdere,
om evelserne er egnede, og for at overveje kontraindikationer.

Aniball INCO ma ikke bruges i felgende tilfaelde:

« graviditet

enhver form for beteendelse i skeden (smitsom eller ikke-smitsom)

enhver form for bladning i skeden

tilstedeveerelse af kondylomer eller anden smitsom patologi i skeden eller i omradet
ved skedeindgangen

skader i skeden

enhver form for bleerebeteendelse

nedsunken livmoder

genital herpes

forstadier til kreeft og tumorpatologier ilivmoderhalsen, skeden eller de ydre kansorganer

ide forste seks uger efter fadslen ogide farste seks uger efter gynaskologiske indgreb
og operationer (herunder laserbehandling af kensdele)

| folgende tilfzelde bor du vaere ekstra forsigtig og sporge en laege til rads inden
traening:
« tilstedevesrelse af &reknuder i skeden og pé de ydre kansorganer

« nedsat folsomhediskeden og de ydre kensorganer (neurologisk sygdom, brug af smertes-
tillende midler, alkohol- og stofmisbrug)

« efter behandling af skedebeteendelse (skedens skrabelighed varer ved i kort tid)

« efter operationer i skeden (ar kan have en negativ indflydelse pa skedens elasticitet)
« Lichen sclerosus p& de ydre kensorganer (kronisk hudsygdom)

« kreeftsygdom i beskkenomradet

Enhver alvorlig uensket haendelse, der er opstaet i forbindelse med Aniball

INCO, skal rapporteres til producenten og til den kompetente myndighed i den
medlemsstat, hvor brugeren er etableret.
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3. SIKKERHEDSANVISNINGER VED BRUG

« Forforste og efter hver efterfelgende brug skal du vaske silikoneballonen grundigt med
enoliefriog pH-neutral seebe, allerhelst i et vandbad i 1-2 minutter (vandets temperatur
skal veere mindst 40 °C) og skylle den under rindende vand. Herefter anbefaler vi, at
du desinficerer ballonen med et preeparat, der er egnet til silikone. Falg producentens
anvisninger, nar du desinficerer ballonen. Eller kog ballonen i kogende vand i mindst
Sminutter. Lad den tarre paenren og glat overflade. Derefter kan du sestte ballonen fast

pé koblingsstykket af plast. Ballonen sidder forholdsvis stramt fast pa koblingsstykket,

men det er stadig muligt nér som helst at tage den af koblingsstykket og sestte den
pé&igen.

Efter hver brug skal ballonen vaskes grundigt med en oliefri og pH-neutral seebe, skylles
under varmt, rindende vand, desinficeres med et passende presparat og opbevares
5iden (originale) taske.

Hvis der er mere end 5 dages pause mellem traeningen, anbefaler vi, at du vasker og
desinficerer ballonenigen eller koger den inden efterfelgende brug.

Se vores website, hvis du er i tvivl om, hvordan du veelger en passende sasbe eller et
passende desinfikationsmiddel: www.myaniball.com

Fer duindfarer balloneni skeden, skal du kontrollere, om den er intakt, og om den fungerer
korrekt, ved at puste den op med cirka 20 pumpetryk. Udfer denne kontrol inden hver
brug! Du mé aldrig bruge hjeelpemidlet, hvis det pa nogen made er beskadiget, eller
hvis der er tegn pa materialeforringelse!

« Vianbefaler, at du fugter ballonens overflade, for at den kan indferes sa bekvemt og
sikkert som muligt, og det udelukkende ved at bruge en vandbaseret glidecreme, der
er egnet til indvendig brug (kontakt med slimhinder). Du mé ikke bruge praeparater
eller kondomer, der indeholder olie! Hvis der bruges olier eller oliebaserede glidemidler,
kan der nemlig ske skader pé silikonen, og ballonen kan spreenge. En sédan fejl vl ikke
blive betragtet som en fejl ved produktet i tilfeslde af reklamation.
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Hvis du inden treening af baekkenbundsmusklerne udferer en hvilken som helst
massage af mellemkadet, ma du udelukkende bruge en vandbaseret glidecreme til
det, aldrig en massageolie.

Néar du skyller ballonen, mé pumpen med ventilen ikke blive vad, da der kan ske
skader péa den.

Lad ballonen tarre ordentligt efter hver vask.

Opbevar hjeelpemidlet alene i den originale taske pa et tert sted, og undgé at udseette
det for stralevarme og solstraling!

Undga, at hjselpemidlet far kontakt med skarpe genstande.

Ma ikke bruges i vand.

Hjeelpemidlet skal opbevares uden for barns reskkevidde.

Af sikkerhedsmaessige og hygiejnegrunde er hjeelpemidlet beregnet til kun at
blive anvendt af én person!

Anbefalinger til brug af Aniball INCO

For at du kan udnytte det kebte hjeelpemiddel effektivt, og sa det er muligt at vurdere
resultaterne af dine anstrengelser, er regelmaessig treening og en vis udholdenhed
vigtige. Ved regelmesssig treening (dvs. hver dagi5—16 min.) bliver problemet reduceret
i lzbet af cirka 3 maneder.

Hold aldrig vejret, nar du udferer gvelserne! Ud over et gjebliks hoste, nar du ever
dig i at modsta et eget tryk.

Under traeningen er det en hyppig fejl at treskke navlen ind i maven og at traskke glu-
teusmusklerne op mod sig. Sadanne uhensigtsmaessige og typiske andre méader forhindrer
virkelig dyb aktivering af baskkenbundsmusklerne.

Nogle gange kan du fole tresthed i baskkenmusklerne. Det er i orden, og det er et signal
tildigom, at du udfarer gvelserne korrekt. Hvis musklerne fales sé treette, at de naesten
ikke kan aktiveres, sa undga at overanstrenge dig, og afslut trasningen.

Lad veere med at udfere evelserne, hvis det ger ondt, eller at fremkalde smerte med
vilje, nar du treener. Smerte er ikke et tegn pa korrekt traening. | stedet kan du fele et
behageligt treek fra udstraekning eller aktivering af musklerne.

Hvis du feler et betydeligt og uforholdsmeessigt stort tryk og spaending i underlivet,
sa afbryd gvelsen, eller afslut den.

Ballonen ma aldrig glide alt for hurtigt ud af skeden, sa derfor er det bedst, hvis du
holder den i plasthalsen. Hvis den smutter for hurtigt ud, er det tegn pé tab af kontrol,
hvilket kan medfere skader.
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Du skal altid serge for at undga, at du skubber den indfarte og samtidig oppustede
ballon direkte ud af skeden under traeningen. Inden du tager den ud, anbefaler vi,
at du altid lukker luft ud af ballonen ved hjeelp af ventilen, sa den bliver s lille som
muligt. Slap af i baekkenbundsmusklerne, mens du ander ind, og tag sa fat i ballonens
plasthals, og treek den langsomt ud af skeden, eller skub den eventuelt udad, sd den
glider ud af sig selv.

Hvis du har besluttet dig for at bruge Aniball INCO efter at have fadt, skal du huske,
at duferst kan treene, nar de forste seks uger efter fadslen er gaet, og nar eventuelle
fodselsskader er helet.

Leer ogsé at kontrollere beskkenbundsmusklerne ilabet af dagen, nér duikke trasner med
ballonen. Inden du hoster eller nyser, skal du forestille dig, at duigen holder ballonen og
forhindrer den i at glide ud af skeden. Denne aktivering vil hjeelpe dig med at regulere
urinleskage i en stresset situation. “Treen” aldrig baekkenbunden ved at afbryde urin-
stremmen, nar du tisser! Med denne uhensigtsmaessige metode eges risikoen for
urinvejsinfektion, og udskillelsesrefleksen kan blive forstyrret, hvilket bidrager til
inkontinens!

Hvis du har nogle som helst spargsmal, problemer eller forslag, ma du ikke tove
med at kontakte os pa hello@myaniball.com. Vi er her altid for dig, og vi hjeelper
gerne.

4. FREMGANGSMADE VED TRENING

Ideelt ber traeningen forega 1x dagligt i 5-15 minutter. Alle ovelser ber udferes roligt,
langsomt og séa nejagtigt som muligt ifelge denne vejledning. Traen baekkenbunds-
musklerne med en tom bleere.

1. Kroppens position under traning

Ibegyndelsen af traeningen skal du ligge pé ryggen, baje knesene og placere fadderne mod
underlaget. Der skal vesre cirka en hoftebredde mellem fadderne. Hvis du faler, at dit hoved
bajer bagover, kan du leegge en tynd pude eller et handkleede, der er foldet sammen flere
gange, under det, s& halshvirvelsajlener rettet ud, uden at hovedet vipper tilbage. Dinryg skal
ligge bekvemt pa underlaget, uden at den feles meget bejet, eller at leenden er krummet. Du
kanlade haenderne ligge afslappet langs kroppen eller placere dem bekvemt p& underlivet.

®
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2. Indforing af ballonen

Inden selve indfegringen af ballonen skal du slappe af og lade vesre med at skynde dig.
Skeden kan veere ter og sensitiv, sa derfor anbefaler vi, at du fugter ballonens overflade
med et passende glidemiddel, se Sikkerhedsanvisninger. Du kan lade ballonen vesre uden
luft eller puste den lidt op med 1-2 pumpetryk. Tag derefter fat iballonen ved plasthalsen
og fer denind i skeden. Hvis du har indfert ballonen oppustet, og du nu feler et ubehageligt
tryk inde i skeden, kan du gere ballonen mindre til en komfortabel starrelse ved hjeelp af
ventilen for enden af pumpen. Hvis du har indfert ballonen, og du ikke kan maerke en let
modstand fra den, anbefaler vi bagefter at puste ballonen op med pumpen til en starrelse,
der er behagelig for dig, og hvor du samtidig meerker en let modstand fra ballonen mod
skedevesggene. Sa snart du opnér en optimal fornemmelse uden ubehagelig trykken
og smerte, samtidig med at du meerker en let modstand fra ballonen, kan du begynde
at treene. Udfer avelserne, der er beskrevet nedenfor, roligt og med respekt for din krop.

Hvis duer treet eller svimmel, kan du tage en pause nar som helst, mens du treener, og even-
tuelt afslutte treeningen for den dag. Du ma ikke fole smerte under nogen af avelserne.

¢ g/

Drej det lille hjul pa ventilen

(m
7 8

let med to fingre; ved mods-

tand nér du drejer, skal du stoppe
ojeblikkeligt, drej eller stram det ikke

for hardt, ventilen er felsom og slutter teet

3. Andedrzetsovelse

Ved denne avelse vil du lzere at aktivere og at slappe af i baekkenbundsmusklerne ved
at arbejde med dit dndedreet. Treek farst vejret langsomt, og meerk de enkelte ind- og
udandinger.

Samtidig med at du &nder ind, forestiller du dig nu, hvordan dit &ndedraet strammer gennem
brystet og lesngere ned i maven og i underlivet. Forestil dig, at du vil fere den Iuft, du har
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indandet, helt ned i omradet med baekkenbundsmusklerne eller til stedet, hvor du kan
meerke den indferte ballon. Hvis du har placeret handfladerne péa underlivet eller i lysken,
kan du meerke den voksende indre volumen i dette omrade, der har til formél forsigtigt at
skubbe ballonen ud.

Under indandingen skal du leere bevidst at slappe af i baskkenbundsmusklerne, sa du klart
kan meerke, hvordan ballonen bevesger sig nedad ved hjeslp af et blidt tryk, som om den
var pa vej ud af skeden. Men du mé ikke slappe s& meget af i musklerne, at ballonen bliver
skubbet helt ud af skeden (det handler alts& om at frigive den bevidst og kontrolleret).

Ved hver udanding skal duleere at klemme fast om ballonen og skubbe den opadindiskeden
(her handler det om bevidst aktivering af baskkenmusklerne). Samtidig kan denindre volumen,
der blev dannet i maveomréadet med den forudgéende indanding, blive mindre. Det er meget
nyttigt at visualisere, at ballonen bliver grebet af skedevasggene og péingen made af den
ydre lukkemuskel ved urinraret eller endetarmen. Hvis det overhovedet er muligt for dig,
skal du undga at sammentraskke ballemusklerne, néar du forseger at holde om ballonen, og
trask heller ikke din navle indi maven. Lad maveomrédet veere afslappet, mens du ander ud,
uden at speende i det (leer at arbejde udelukkende med dine baskkenmuskler).

Efter udanding fortsestter du igen med en indénding, hvor du bevidst spaender af i musk-
lerne og lasner trykket pa ballonen som i den forudgaende gvelse. Sadan skifter duifelge
din naturlige andedrestscyklus mellemindénding (lesning af trykket og en meget forsigtig
bevasgelse af ballonen i retning nedad) og udanding (et aktivt tryk pé ballonen og en let
beveegelse i retning opad). Laengden af denne avelse afheenger af din koncentration, og
af hvor hurtigt dine muskler bliver treette. I begyndelsen skal du forsege at gentage hver
cyklus medind- og udanding mindst 6 gange, og du kan gradvist treene op til 10 gentagelser.

4. Forlaengelse af tiden, hvor man trykker
Under denne ovelse vil du ege dine baeekkenmusklers styrke og udholdenhed.

Treen pa samme méade som i den foregéende beskrivelse (se Andedraetsevelse), men
forleeng bevidst aktiveringsfasen (eller trykket pa ballonen), s& du holder trykket pé bal-
lonen kontinuerligt i mindst 10 sekunder (tesl selv roligt til ti). Mens trykket holdes, kan
du enten lave en flydende og langsom udénding, eller samtidig kan du &nde ind og ud igen
(men s4 vidt muligt uden at miste trykket pa ballonen). Hele denne cyklus med kontinuerlig
aktivering skal du gentage 5-10 gange.

5. At modsta et aget tryk

Formalet med denne avelse er at klare situationer med for meget tryk i maven, der kan
veere arsag til uansket lesning af backkenbunden eller uensket urinlaekage.

Leeg dig pa ryggen som ved de foregéende avelser. Mens du énder ind, leder du igen dit

®
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&ndedrest ned i underlivet og i lysken, s& du eger volumen i dette omréde. Forsag nu at
trykke pa ballonen, allerede nar du treskker vejret ind. Mens du ander ud, skal du forsege
at undgé at miste den opnaede volumen og bevidst holde trykket pé ballonen ved hjeslp af
beskkenmusklerne. Gentag 5-10 gange.

6. Afslapning

Nu kommer den populeere og rolige del af din treening, der handler om afspzending og

afslapning af baekkenmusklerne efter deres tidligere praestation. Til denne avelse kan

du forst lukke luften ud af ballonen og tage den forsigtigt ud af skeden (se Udtagning
af ballonen). Hvis du vil lade ballonen veere inde i skeden til denne ovelse, er det ikke

forkert. Med den indfarte ballon vil du bedre kunne meerke afspzending af backken-
musklerne, men du skal selvfalgelig undga, at du skubber den indfarte og samtidig
oppustede ballon helt ud af skeden under denne gvelse. Du ma altid kun tage ballonen

ud, eventuelt lade den glide frit ud, nar luften er lukket ud af den!

Bliv liggende paryggen, traek knaeene op til kroppen med heenderne, sa dine fedder holder
op med at rgre ved underlaget, og duligger “sammenkrallet somenbold”. Lad dit hoved ligge

afslappet paen tynd pude eller et sammenfoldet handklaede. Fokusér nu din opmaarksomhed

paindandingsfasen, hvor du forestiller dig, at hele dit baskkenbundsomrade bliver starre og

straekker sigudtil alle sider som en blomst, der folder sigud. Tryk ikke leengere pa ballonen

med hver udénding, men slap bare af. En ny indanding folder din beskkenbund ud som en

blomst uden tegn pa sammentraekning, 10 eller at du prever for hardt. Afslapningsevelsen

bar veere forholdsvis lang, sa du giver musklerne tid til at speende af. Gentag derfor hele

cyklussen med ind- og udanding 16—30 gange.

7. Udtagning af ballonen

Fer du tager ballonen ud af skeden, anbefaler vi, at du lukker luften ud af ballonen ved
hjeelp af ventilen, sa den bliver sa lille som muligt. Mens du treskker vejret ind, speender du
af ibaskkenbundsmusklerne, tager fat iballonen ved plasthalsen og traskker den langsomt
ud af skeden, skub den eventuelt udad, sa den glider ud af sig selv. Fortseet derefter med
at vaske ballonen, se Sikkerhedsanvisninger.
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Du kan finde yderligere information pa: www.myaniball.com

Brugstid: er anfert pa det medicinske udstyrs meerkat pa dets emballage.
Far bortskaffelse skal du udfere en rensning og desinfektion i overensstemmelse med
brugsanvisningen!

Dato for sidste revision: 15.5. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Den Tjekkiske Republik
IC: 01999541

E-mailadresse: hello@myaniball.com
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: Instructiuni de utilizare al

* dispozitivului medical

. Aniball INCO - :



1. SCOPUL UTILIZARII

Aniball INCO este un dispozitiv medical destinat prevenirii si tratarii incontinentei
urinare de stres.

Proprietati

Aniball INCO este un dispozitiv medical (denumit in continuare ,balon”) pentru antre-
narea relaxarii (destinderii) si activarii (contractiei) constiente al muschilor planseului
pelvian a unei femei adulte.

Balonul ajuta la constientizarea planseului pelvian si la realizarea antrenamentului
eficient cu acesta, sincronizat cu respiratia. Este destinat antrenarii functiei corecte
(activare/relaxare) a muschilor pelvieni pentru prevenirea si tratamentul incontinentei
urinare de stres. Balonul introdus in vagin este umflat confortabil cu aer, la dimensiune
confortabild, folosind o pompa de mana. Datorita formei si dimensiunilor sale variabile,
se adapteaza optim la anatomia individuala a fiecarei femei. Un balon introdus in acest
fel nu trebuie sd provoace dureri sau alte senzatii neplacute. Daca presiunea balonului
este perceputa ca neplacuta sau dureroasd, aceasta poate fi redusa in orice moment
prin activarea supapei de aer pe corpul pompei. Cu toate acestea, o presiune usoara
asupra balonului este de dorit pentru a percepe pozitia si rezistenta acestuia in timpul
exercitiului. Prin activarea si invers, relaxarea muschilor pelvieni, balonul se deplaseaza
usor in interiorul vaginului (induntru si in exterior), ceea ce ofera un feedback foarte
important asupra calitatii activitatii muschilor planseului pelvian.

Este format din: 1 >
1. Balon gonflabil din silicon \ 4 5 \
2. Pompa mecanica -~

3. Tubulatura \ *

4. Reductor de conectare
5. Supapa cu doua cai \

AVE rugam sa cititi cu atentie urmatoarele instructiuni!
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2. CONTRAINDICATII

Utilizarea balonului Aniball INCO este limitata de starea de sandtate a femeii. Pentru
a evalua oportunitatea exercitiului si a lua in considerare contraindicatiile, consultati
utilizarea acestui dispozitiv medical cu un medic, kinetoterapeut sau moasa.

Nu utilizati Aniball INCO in cazurile urmatoare:

* sarcina

orice inflamatie a vaginului (infectioasa sau neinfectioasd)

orice sangerare vaginald

aparitia condilomului sau a unei alte patologii infectioase in vagin sau in zona intrarii
vaginale

leziuni vaginale

orice inflamatie a vezicii urinare

prolapsul uterului

herpes genital

precancere si patologii tumorale ale colului uterin, vaginului sau organelor genitale
externe

la sase luni dupa nastere si in primele sase saptdamani dupa proceduri si operatii
ginecologice (inclusiv tratament cu laser genital)

Precautii si exercitii speciale dupa consultarea medicului sunt necesare in urma-
toarele cazuri:

« prezenta venelor varicoase in vaginul si pe organele genitale externe

« sensibilitate redusa a vaginului si ale organelor genitale externe (boli neurologice,
consumul de medicamente impotriva durere, abuz de alcool si droguri)

 dupa vaginitd supratratata (fragilitatea vaginald persista pentru o perioada scurta
de timp)

« dupa operatii vaginale (cicatricile pot afecta negativ elasticitatea vaginului)

« lichen scleros al organelor genitale externe (boala cronica de piele)

 cancer in zona pelviana

Orice eveniment advers grav care apare in legatura cu Aniball INCO trebuie

110‘ raportat producatorului si autoritatii competente a statului membru in care isi
are resedinta utilizatorul.
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3. PRECAUTII DE UTILIZARE

Tnainte de prima si dup4 fiecare utilizare ulterioard, spélati bine balonul de silicon - cu
un sapun fara ulei, cu pH neutru- de preferinta intr-o baie de apa timp, de 1-2 minute
(temperatura apei min. 40 °C) si clatiti sub jet de ap4, dupéa care recomandam dez-
infectarea balonului cu un produs potrivit pentru silicon. Cand dezinfectati balonul,
urmati instructiunile producatorului. Ca o solutie alternativa, fierbeti balonul in apa
clocotitd timp de cel putin 5 minute. Ldsati balonul s& se usuce pe o suprafata cu-
rata si netedd. Apoi puteti pune balonul pe reductor de plastic. Balonul se potriveste
destul de strans pe reductor, dar poate fi oricand scos din reductor si repus din nou.

Dupa fiecare utilizare, balonul trebuie spélat bine cu sdpun fara ulei cu pH neutru, clatit
sub jet de apd calda, dezinfectat cu un produs adecvat si depozitat in punga (originald).
Daca pauza dintre exercitiile este mai mare de 5 zile, recomandam spélarea si dezin-
fectarea sau fierberea din nou a baloanelor inainte de urmatoarea utilizare.

Daca aveti indoieli cu privire la alegerea sapunului si dezinfectantului potrivit, vizitati
site-ul nostru www.myaniball.com

Tnainte de a introduce balonul in vagin, este necesara verificarea integritétii si a bunei
functionarii al acestuia prin umflare cu ajutorul unei pompe, pentru aproximativ 20
de presiuni. Efectuati aceasta verificare inainte de fiecare utilizare! Nu utilizati nici-
odata dispozitivul daca exista deteriorari sau semne de degradare al materialului!
Pentru o introducere confortabild si sigura a balonului, va recomanddm umezirea
suprafetei balonului, folosind exclusiv lubrifianti pe baza de apa, destinate uzului
intern (contact cu membrana mucoasa). Nu folositi produse sau prezervative care
contin uleiuri! Ulejurile sau lubrifiantii cu ulei ar putea deteriora siliconul si ar putea
sparge balonul. O astfel de deteriorare nu va fi considerata un defect al produsului
in cazul unei reclamatii.

Daca efectuati orice fel de masaj perineal inainte de a va antrena muschii planseului
pelvian, utilizati numai gel lubrifiant pe baza de apa, nu ulei de masaj.

In timpul clatirii balonului feriti supapa de umiditate, deoarece s-ar putea deteriora. ‘ 111
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« Ldsati balonul s& se usuce corespunzator dupa fiecare spalare.

» Depozitati dispozitivul separat in geanta originald, intr-un loc uscat si nu-I expuneti
la caldura radianta sau la lumina soarelui!

« Evitati contactul dispozitivului cu obiecte ascutite.

» Anu se utilizain apa.

» Nu lasati dispozitivul la indemana copiilor.

 Din motive de siguranta si igiena, dispozitivul este destinat utilizarii de catre
o singura persoana!

Recomandari pentru utilizarea Aniball INCO

Pentru a utiliza eficient dispozitivul achizitionat si pentru a putea evalua rezultatele
eforturilor Dvs., exercitiile regulate si persistenta sunt importante. Antrenamentul
regulat (adicad 5-15 min zilnic) amelioreaza dificultatile in aproximativ 3 luni.

Nu va tineti niciodata respiratia in timpul exercitiilor fizice! O exceptie este tusea,
care apare atunci cand exersati rezistenta la presiune crescuta.

Tn timpul exercitiilor fizice, este o greseald obisnuits s& trageti buricul spre interior in
abdomen sau sa trageti muschii fesieri spre Dvs. Astfel de stereotipuri de inlocuire
neadecvate impiedica activarea reald profunda a muschilor pelvieni.

Uneori este posibil sa simtiti oboseald in muschii pelvieni. Este in regula si este un
semnal pentru Dvs. cé faceti exercitiile in mod corect. Dacd oboseala este atat de
mare incat muschii pot fi activati cu greu, nu exagerati si opriti exercitiul.

Nu faceti niciodata exercitii fizice prin durere si nu provocati durere in mod deliberat
prin exercitiu. Durerea nu este un semn de exercitiu adecvat. Ceea ce puteti simti,
totusi, este o tractiune placuta de la intindere sau activarea musculara.

in cazul unei senzatii semnificative si disproportionate de presiune si tensiune in
abdomenul inferior, intrerupeti sau opriti imediat exercitiul.

Niciodata nu lasati ca balonul sa alunece prea repede din vagin. Acest lucru puteti
preveni daca-| tineti de la gatul de plastic. O alunecare rapida inseamna pierderea
controlului si poate duce la raniri.

Nu permiteti niciodata ca balonul introdus si umflat s fie impins direct din vaginul
in timpul efortului. Va recomandam sa-I dezumflati intotdeauna cu supapa, la
dimensiunea minima, inainte de a-l scoate din vaginul. Odata cu inhalarea, relaxati
muschii planseului pelvian, prindeti balonul la gatul de plastic si trageti-l din teaca cu
o tragere lenta sau glisati-l spre exterior, astfel incat sa alunece de la sine.

Daca ati decis sa utilizati Aniball INCO dupa nastere, aveti in vedere ca exercitiile
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fizice sunt permise numai dupa sfarsitul a sase saptamani de la nastere si dupa
vindecarea eventualelor leziuni la nastere.

Este important ca sa invatati controlarea muschilor planseului pelvian si in timpul
zilelor, cand nu exersati cu balonul. inainte de a tusi sau a stranuta, imaginati-va ca
tineti din nou balonul si impiedicati-l s alunece din vaginul. Acest lucru va va ajuta
sd reglati scurgerea de urind intr-o situatie stresanta. Nu ,intariti” niciodata planseul
pelvian intrerupand urinarea! Aceasta procedura proasta va creste riscul de infectie
a tractului urinar si reflexul de mictiune poate fi perturbat, ceea ce contribuie la
incontinenta!

in cazul oricéror intrebari, probleme sau sugestii, nu ezitati sa ne contactati la
hello@myaniball.com. Suntem mereu aici pentru Dvs. si suntem bucurosi sa
va ajutam.

4. PROCEDURA DE EXERCITIU

in mod ideal, exercitiile ar trebui s fi efectuate cel putin o datd zilnic de timp de 5-15
minute. Toate exercitiile trebuie facute in mod calm, lent si cat mai precis posibil, in
conformitate cu aceste instructiuni. Exersati muschii planseului pelvian cu vezica
urinara goala.

1. Pozitia corpului in timpul exercitiului

La inceputul exercitiului culcati-va pe spate, indoiti genunchii si sprijiniti-va picioarele
pe pamant. Asezati picioarele departate cam la Iatimea soldurilor. Daca simtiti ca capul
este inclinat, sprijiniti-vd capul cu o perna subtire sau un prosop pliat de mai multe ori,
astfel incat coloana cervicala sa fie indreptata fara a inclina capul. Este important ca
spatele sa fie asezat confortabil pe covoras fara senzatia de indoire puternicad sau
cocosare a soldurilor. Puteti ldsa mainile liber de-a lungul corpului sau le puteti plasa
confortabil pe abdomenul inferior.

2. Introducerea balonului

Tnainte de a introduce efectiv balonul, relaxati-va si nu va grabiti. Vaginul poate fi uscat
si sensibil, asa ca pentru o inserare mai usoara recomandam umezirea balonului
in jurul perimetrului cu un lubrifiant adecvat, vezi Masurile de siguranta. Puteti lasa
balonul dezumflat sau il puteti umfla usor cu 1-2 apasari ale pompei. Apoi prindeti

®




el

114 ‘

®

balonul de gatul de plastic si introduceti-l in vagin. Daca ati introdus balonul umflat si
acum simtiti o presiune inconfortabild in interiorul vaginului, puteti reduce balonul la
o dimensiune confortabila folosind supapa de la capdtul pompei. Daca ati introdus balo-
nul si nu simtiti o usoara rezistentd a acestuia, va recomandam sa folositi pompa pentru
a umfla balonul la o dimensiune confortabild pentru Dvs. prin care simtiti in acelasi
timp o usoard rezistenta a balonului impotriva peretilor vaginul. Odata ce aveti senzatia
optima, fara nici presiune sau durere neplacuta, si in acelasi timp simtiti o rezistenta
usoard a balonului, putetiincepe exercitiile. Practicati exercitiile descrise maijos in mod
calm si cu respect pentru propriul corp.

Daca sunteti obosit sau ametit, faceti o pauza in orice moment al exercitiului sau in-
cheiati antrenamentul de astazi. Nu trebuie sa simtiti durere in timpul oricarui exercitiu.

Rotiti usor roata supapei cu doua

degete, opriti-va imediat daca exista
rezistenta la rotatie, nu fortati la intoarce-

re sau strangere, supapa este sensibild si cu
inchidere sigura

3. Exercitii de respiratie
in acest exercitiu, veti invéta sd activati si sd relaxati muschii planseului pelvian in
cooperare cu respiratia. In primul rand, incetiniti usor respiratia si observati inhalarile
si expiratiile individuale.

Acum, impreunad cu inspiratia, imaginati-va ca respiratia curge prin piept mai jos in
abdomen si in abdomenul inferior. Imaginati-va ca doriti sa conduceti aerul inhalat in
zona muschilor planseului pelvian, adica in locul in care simtiti balonul introdus. Daca
palmele sunt asezate pe abdomenul inferior sau in zona inghinald, puteti simti cres-
terea volumului intern in aceastd zona, care urmareste sa impinga usor balonul afara.
In timpul inhalarii, invatati muschii planseului pelvian s& se relaxeze in mod constient,
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astfel incat sd puteti simti clar cum se misca balonul in jos, sub influenta unei presiuni
usoare, ca si cum ar iesi din vagin. Cu toate acestea, nu trebuie sa relaxati atat de
mult muschii incat balonul sé fie complet expulzat din vagin (aceasta trebuie sé fie o
eliberare constienta si controlata).

La fiecare expiratie, invatati sa strangeti balonul strans si sa-l mutati in sus in vagin
(in acest caz, este o activare constients a muschilor pelvieni). In acelasi timp, volumul
spatiului abdominal intern, creat de inhalarea anterioard, poate scédea. Este foarte
convenabil sa vizualizati ca balonul este tinut de peretii vaginului si nu de sfincterii
externi ai uretrei sau rectului.

Daca este posibil, nu strangeti fesierii in timp ce incercati sa imbratisati balonul si nu
trageti buricul spre interior. Lasati peisajul abdominal relaxat in timpul expiratiei fara
strangere (invatati s& lucrati doar cu muschii pelvisului).

Dupa expirare, continuati sa inspirati din nou, eliberand constient muschii si eliberand
presiunea asupra balonului, ca in exercitiul anterior. In acest fel, in functie de ciclul propriu,
natural de respiratie, alterneaza inhalarea (eliberarea presiunii si o miscare foarte blanda
in jos a balonului) cu expiratia (presiune activa asupra balonului si o usoarad miscare
in sus). Durata acestui exercitiu depinde de concentrarea Dvs. si de rata de oboseald a
muschilor. La inceput, incercati sa repetati fiecare ciclu de inspiratie si expiratie de cel
putin 5 ori, treptat puteti antrena pana la 10 repetari.

4. Prelungirea timpului de presare

in timpul acestui exercitiu veti creste forta si rezistenta muschilor pelvieni.

Exersati ca in descrierea anterioara (vezi Exercitiu de respiratie), dar extindeti in mod
constient faza de activare (adica apasarea balonului) astfel incéat sa continuati sa
apasati balonul in mod continuu timp de cel putin 10 secunde (numéarati pana la zece).
In acest timp de compresie, puteti fie expira usor si lung fie puteti inspira si expira din
nou n acest timp (cu toate acestea, daca este posibil fara a pierde presiunea asupra
balonului). Repetati intregul ciclu de activare continua de 5-10 ori.

5. Rezistenta la presiune crescuta
Scopul acestui exercitiu este gestionarea situatiilor de presiune abdominala excesiva,
care pot fi motivul eliberarii nedorite a planseului pelvian sau scurgerii nedorite de urina.

Luati o pozitie in decubit dorsal ca in exercitiile anterioare. Pe mdsura ce inhalati, ghi-
dati-va respiratia inapoi in abdomenul inferior si zona inghinald pentru a creste volumul

in aceastd zond. Acum incercati sa apasati balonul deja in timpul inhaldrii. Odata cu ‘ 115
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expiratia, incercati sa nu pierdeti volumul dobandit si mentineti in mod constient balonul
apdsat, folosind muschii pelvieni. Repetati de 5-10 ori.

In urmétoarea parte al acestui exercitiu, incercati s& tusiti concomitent cu expiratia, f&ra
alasa balonul sa alunece in jos sau chiar sd iasa complet din vagin. Repetati de 3—5 ori.

6. Relaxare

Acum urmeaza partea favorita si linistita a antrenamentului, dedicata slabirii si relaxarii
muschilor pelvieni dupa performanta anterioara. Pentru acest exercitiu, puteti mai intai
sd dezumflati balonul si s-I scoateti cu grija din vagin (consultati Scoaterea balonului).
Daca doriti sa pastrati balonul pentru acest exercitiu in interiorul vaginului, nu este rau.
Cu balonul introdus veti simti mai bine relaxarea muschilor pelvieni, dar nu va permiteti
expulzarea balonului umflat introdus direct din vagin in timpul exercitiului. Ar trebui sa
scoateti balonul, sau sa- lasati sa scape in voie, intotdeauna doar dezumfilat!

Intins pe spate, trageti-va genunchii la trunchi cu mainile, astfel incat picioarele sa nu
mai atingd pamantul si sa fiti intr-o pozitie de ,minge incovoiatd”. Ldsati-va capul sa
stea liber pe o perna subtire sau un prosop pliat. Acum concentrati-va atentia asupra
fazei de inspiratie in care vd imaginati intreaga zona a planseului pelvian extinzandu-se
in toate directiile, ca o floare infloritd. La fiecare expiratie, nu mai strangeti balonul si
relaxati-va. O alta respiratie va va dezvolta din nou planseului pelvian ca o floare, fara
semne de retragere sau efort fortat. Exercitiile de relaxare ar trebui sa fie relativ lungi
pentru a da timp muschilor sa se relaxeze. Prin urmare, repetati intregul ciclu de inspi-
ratie si expiratie de 1530 de ori.

7. indepartarea balonului

inainte de a scoate efectiv balonul din vagin, v recomandam sa dezumflati balonul
la dimensiunea minima folosind valva. Relaxati muschii planseului pelvian odata cu
inhalarea, prindeti balonul de gatul de plastic si trageti-l incet din vagin sau glisati-I
spre exterior, astfel incat sa alunece de la sine. Apoi, continuati sa spalati balonul, vezi
Masuri de siguranta.
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Puteti gasi mai multe informatii la: www.myaniball.com

Perioada de valabilitate: este indicata pe eticheta dispozitivului medical si pe am-
balajul acestuia.

Curatati si dezinfectati in conformitate cu instructiunile de utilizare inainte de eliminare!

Data ultimei revizuiri: 15. 5. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Cehia

ID: 01999541

Adresa de e-mail: hello@myaniball.com
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YKASAHWHA 3a nanonssaHe

MeaNLMHCKO YCTPOMCTBO
Aniball INCO
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. MPEAHA3HAYEH

Aniball INCO e MegMLMHCKO YCTPOICTBO, NpefHa3HaYeHo 3a NpefoTBpaTaBaHe
1 NleyeHue Ha CTPecoBa ypUHapHa UHKOHTUHEHLUS.

XapaKTepucTuku

Aniball INCO e MegMUMHCKO YCTPOMCTBO (HapuyaHo no-aosy ,6anoH") 3a TpeHupaHe
Ha CbhaHaTeNHa penakcaLs (penakcawums) U akTuempaHe (KOHTPaKLWS) Ha MyCKynTe
Ha Ta30BOTO [IbHO Ha Bb3PacTHa XeHa.

banoHbT Nomara aa ce oTkpre Ta30BOTO AbHO U [ia ce pa3bepe Kak Aa ce pabotu
e(deKTMBHO C Hero B KOHTEKCTa Ha AulaHeTo. M3anonasa ce 3a TpeHupaHe Ha
npasunHata GyHKUMS (aKTUBMpaHe/penakcauns) Ha MycKynnTe Ha Ta3oBOTO
ObHO 3a npodwunakTvka W neyvyeHve Ha CTPec WHKOHTUHeHUMSA. BanoHbT,
BKapaH BbB BnarasauleTo, e y,qo6Ho HagyT C NoMolTa Ha pb4Ha nomna Ao
XenaHus pasmep 3a KoMdopT. bnarofapeHve Ha npomeHnueaTa cu dhopma
1 pasmep, TOM ONTUMANHO ce afanTupa KbM MHAMBKUAYaNHaTa aHaTOMUA Ha BCSKa
»eHa. BbBefileHUAT No TO3W HauuH 6anoH He TpsibBa fja NpuYnHsaBa 6osKa Unu Apyru
HenpusTHM ycellaHns. AKO HansiraHeTo Ha 6anoHa e HenpuUsATHO WK 60M1e3HEHO,
TO MOXe fia 6bJe HaManeHo Mo BCAKO BPEME, KaTo Ce MO3BON BEHTUNALMA Ha
TANOTO Ha NomnaTa. Bbnpeku ToBa, eKOTO HansiraHe Ha 6anoHa e »enaTenHo, 3a
[la ce Bb3npuemMe HeroeaTa Nno3uLMs U CbNpoTUBIEHNE NO BPeMe Ha TPEHMPOBKA.
Ypes aKTMBMPaHe v OTMyCKaHe Ha MyCKynnTe Ha Ta30BOTO AbHO Ce NosyvaBa Ieko
[BWXKEHWe Ha 6afoHa BbB BnaraamweTo (HaBbTpe U HaBbH), OCUrypsiBalLO MHOMO
Ba)KHa o6paTHa Bpb3Ka 3a Ka4ecTBOTO Ha paboTa Ha MyCKy/MTe Ha Ta30BOTO AbHO.

CbcTou ce OT: 1 2
1. HaayBaeM CUSIMKOHOB 6anoH \ 4 5 \
2. MeXaHU4HN NoMMU -~ \ *

3. TpB6UYKM -

4. cbefMHNTENEH pesyKTop

5

. ABYNOCOY€eH BeHTUnN \

AMOHH, npoyeTeTe BHUMATEJIHO C/IeAHUTE UHCTPYKLUK!
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2. NPOTUBOINOKA3AH
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U3nonasaHeTo Ha 6anoHa Aniball INCO e orpaHM4eHo OT 34paBOC/I0BHOTO CbCTOSIHUE Ha
)KeHaTa. KoHcynTupaliTe ce ¢ iekap, pusnoTepaneBT unm akyLuepka, 3a Aia npeLeHuTe
Lesecbo6pa3HOCTTa Ha yNPaXKHEHUsITa U Aa pasriefate NpoTUBOMNOKa3aHUATA.

He usnonseaiite Aniball INCO, koraTo:

» 6pemMeHHoCT

BCeKM BarnHUT (MHPEKLMO3EeH 1N HenHdbeKLMo3eH)

BarnMHasaHoO KbpBeHe

noABata Ha KOHAWNOMW Unn opyrun I/IHCbeKLI,I/IO3HI/I naTosiorMn BbubB BRarajaneTo
1NN B 06nacTTa Ha BarnHamHus Bxof

BarnMHasaHoO HapaHdaBaHe

BCEKU LINCTUT

MaTO4eH nposianc

reHuTaneH xepnec

NpeKaHLEepO3HN 1 pakoBW MaToONMOMMN Ha LWUKMMKaTa Ha MaTkaTa, BfarajanweTo nim
BbHLWHUTE reHnTannm

cnepn paxKaaHeTo 1 npes nbpeuTe WeCT ceaMuumn cnep rtHeKoormyHy npouesypm
nonepaunn (BKJ‘II-OLWITGJ'IHO J1a3epHOo JsiedeHne Ha I'eHVITaJ'II/IMTe)

06'preTe cneuuasnHo BHUMaHue u ce ynpa)KHaBaﬁTe cnep KOHCynTauua c nekap
B ciegHUTe cny4yau:

Hannyne Ha pasnpeH BeH BbB B1arasimleTo 1 BbHLWHNTE reHnTanmm

HamMasieHa YyBCTBUTENIHOCT Ha BNarasmLLETO ¥ BbHLIHWTE FeHNTanMm (HEBPOIOrNYHM
3abonasaHng, ynotpeba Ha GOMKOYCMOKOABALLW, 3/10ynoTpe6a C ankoxon
1 HAPKOTULIM)

cnen npexkaneH BarnHnUT (CKOpO KPEXKOCTTa Ha BarnHata npoabnxaaa)

cren BarnHanHa onepauna (6ene3MTe MoraTt Aa noB/anAAT OTpuUUaTeIHO Ha
BarnMHanHaTa EJ'IaCTl/NHOCT)

JIVXEH CKEPO3a Ha BBHLUHWTE FeHNTANUN (XPOHUYHO KOXHO 3a60onsBaHe)

TyMOp B Ta3oBaTa o6nacT
Bceku cepuoseH UHLMAEHT, Bb3HUMKHaN BbB Bpb3Ka ¢ Aniball INCO, TpabBa aa

6'bﬂe AOKNajaBaH Ha npoun3eoguTensida U KOMNEeTeHTHUA opraH Ha Abp)XaBaTa -
YJieHKa, B KOATO € YCTaHOBEH I'IOTpe6VITeI1ﬂT.
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. MPEANA3HU MEPKWU MNPU YNOTPEBA

« Mpeav MbpBsaTa v cnea Besika nocneAsalla ynotpeta naMuiTe Ao6pe CUIMKOHOBMS
6anoH ¢ HeyTpaneH pH canyH 6e3 mMaco, 3a npefnoynTaHe Ha BojHa 6aHs 3a 1-2
MWHY TV (TEMNepaTypa Ha BoaaTa MuHuMyM 40°C) v nannaxkHeTe Noj Tevalla Boja.
Brnocneacteue npenopbyBamMe aa AesunHbexumpaTe 6anoHa ¢ NpoAyKT, KONTO
€ NoAXoAsLL 3a CUAMKOH. CnefBaiTe MHCTPYKLMATE Ha NPOWUSBOAMTENS, KOraTo
nesvHbekumpaTe 6anoHa. Mnu Bapete 6anoHa BbB Bpsilla Boda NMoHe 5 MUHYTH.
OcTaBeTe Aa U3CbXHE BbPXy YMCTa U rnadka NoBbpXHOCT. Cref ToBa MOXeTe fa
nocTaBuTe 6anoHa Bbpxy NiacTMacoBaTa peAykums. banoHbT ce npuabpyka AocTa
MABTHO KbM PeAyKUMATa, HO MOXe fa 6b/e OTCTPaHeH OT pefyKUmMaTa no BCAKO
BpEeMe ¥ NMocTaBeH OTHOBO.

C—6(B=—=

» Cnep Bcsika ynotpeba 6anoHbT TpAbBa [a ce M3MmuBa 06UHO CbC canyH 6e3 pH
Macna, 3nnakHeTe nog Tonna Tevallla Boja, Ae3MHMEKLMpainTe ¢ NoAXOAALL NPOAYKT
1 CbXpaHsiBanTe B (OpUrnHanHarta) Topbudka.

» AKO naysaTa Mex/y YNpaxxHeHUsTa e Nno-Ab/ra oT 5 iHW, ce NpernopbyBa Aa UsmMveTe
1 fesvHdeKumpaTe unu fa ceapuTe 6anoHa OTHOBO Npeav cnefsallaTa ynorpeoa.

* AKO MMaTe CbMHeHWsi OTHOCHO M360opa Ha MOAXOASALL canyH v Ae3UHbEKTaHT,
noceTeTe Halusa ye6caiiT: www.myaniball.com

 [pean Aa nocTaBWTe GanoHa BbB BNaraauLleTo, € Heo6xoAMMO [ia NpoBepuTe
HeroBaTa LSMIOCT U NpaBuiHa GyHKLUMOHAMHOCT, KaTo ro HafyeTe C romna 3a
okono 20 npecu. U3BbpLIBaiiTe Ta3u NpoBepka npeau Besika ynotpe6ba! Hukora
He U3non3BanTe ypeaa B ciyyail Ha NoBpeja UM NpU3HaLM Ha pasrpaxaaHe Ha
maTtepuana!

» 3a yao6Ho 1 6e3omnacHo BbBex/aHe Ha 6anoHa npernopbYBaMe HaBfaXkHsABaHe
Ha MOBBPXHOCTTa Ha 6anoHa, U3KAKYUTENHO C NY6pMKaHTW Ha BOAHA OCHOBA,
npefHasHayeHy 3a BbTpeLLHa ynoTpeba (KOHTaKT ¢ nurasuLaTa). He uanonaeaite
NpoAYKTU UM Npe3epBaTMBM, KOUTO CbAbpXXaT Macnal B cryyait Ha n3nonasaHe
Ha Macna WM cMasoyHW Macna MoraT [la Bb3HWKHAT CUMKOHOBW MOBpean
1 cnykBaHe Ha 6anoHa. TakaBa noBpefa HaMa fia ce cunTa 3a AiedeKT Ha NpoayKTa
B C/lyyal Ha onnakBaHe.
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e AKO M3BbpLUBATE HAKAKbB NepuHeaneH Macax npeamn TpeHMPOBKa Ha MYCKyuTe
Ha Ta30BOTO AbHO, M3MO3BaNTEe B AOMb/IHEHWE, CAMO CMA304eH res Ha BoAHa
OCHOBAQ, a He MaCa)XHO Macso.

IMpu U3nnakBaHe Ha 6aoHa MoMMaTa ¢ KnarnaHa He TpsaBa [ja ce HaMOKPK, MOXe
Jia ce noBpeau.

OcTaBeTe 6anoHa f1a n3cbxHe npaBuWaHO cne BCAKO N3MKVBaHe.

CbXpaHﬂBaﬁTe ypena oTAeNnHo B OpuUrnHanHata Top6w4|<a Ha CyXO MACTO U He
n3naranTe Ha NbYMCTa TONNHA, CTbHYeBa CBET/IMHAL

/1369rBaiiTe KOHTaKT Ha YCTPOMCTBOTO C OCTPU NpeaMETH.
[la He ce n3non3ea BbB BOAA.
YCTPOMCTBOTO TPsiGBa fla Ce CbhxpaHsaBa Ha MACTO, HeOCTbIMHO 3a AeLla.

or c1:o6pa)|(eHm1 3a 6e30MacHOCT U XUTMeHa, yCTpOﬁCTBOTO enpegHa3Ha4yeHo 3a
yn0Tpe6a camo oT eAuH YyoBek!

Mpenopbku 3a ynotpe6a Ha Aniball INCO

3a fja u3nonaearte eMEKTUBHO 3aKyMEHNA MHCTPYMEHT ¥ ja MOXETE Aa OLeHuTe
pesynTatute OT BalUUTe YCUIIUS, PEAOBHOCTTa Ha yrpaXkHeHWATa 1 onpefeneHa
N3APBXKIMBOCT Ca BaXKHW. PeJoBHOTO 0ByyeHue (T.e. 515 MUHYTW BCeKM A€eH)
obnek4aBa MpobneMunTe B paMKnTe Ha NpubananTenHo 3 Meceua.

Hukora He 3agbpiKaiiTe AbXa CM MO Bpeme Ha TpeHuposka! C nsknioyeHme Ha

MOMEHTa Ha KallJidHe No BpeMe Ha CujioBa TpeHUpPOoBKa Ha NOBULLEHO HansdraHe.

Mo Bpeme Ha TPEHMPOBKa € YECTO CpeLljaHa rpellka Aa U3abpraTe mbra HaBbTpe
B KOpeMa W/n fja 3acTaHeTe 3aHNTe MYCKY/IN €AUH KbM APYT. TakuBa HEMOAXOAALLN
3aMecTBaLLy CTepeoTUNI NPeaoTBPaTABAT UCTUHCKA Ab60Ka akTBaLMA Ha
Ta30BUTE MYCKYJIU.

MoHsKora MOXe fla MoYyBCcTBaTe yMopa B Ta3oBWTE MyCKynu. Tosa e fgobpe
1 e cUrHas 3a Bac, Ye ce ynpaxkHasaTe NpaBuiHO. AKO ymMopaTa e TOIKOBa TexKa, 4e
€ NOYTUN HEBB3MOXKHO fla Ce aKTUBMPAT MYCKY/IMTE, HE Ce HanpsirainTe U npekpaTeTe
ynpaxkHeHWeTo.

Hukora He ynpa)kHaBanTe Ypes 60sika UNKU YMULLNEHO NpeAU3BUKBaiTe 6onka
ypes ynpaxxHeHus. bonkara He e NpuU3HaK 3a NpaBUITHO ynpakHeHue. ToBa, KoeTo
MOXXeTe ja NoyyBCTBaTe 06aye, € NPMATHO SibpnaHe OT pas3TAraHe Uy MycKyHa
aKTMBaLms.

AKO MMa 3Ha4YMTENTHO U HEMPOMOPLIMOHANHO YCellaHe 3a HAaTUCK U HanpeXxeHue
B [lOJ/IHaTa YacT Ha KopeMa, MPeKbCHETE WM CrpeTe YrpaXXHEHNETO.

BanoHbT HUKOra He Tpf-l6Ba Aa ce usnnb3Bea oT BlarajmuiLeTo TeBbpae 6'bp30, TaKa
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yee no-no6pe Aaro AbpXuTte 3a nnactMacoBaTa LmikKa. Bbp3oTo noaxnb3BaHe
nokasBea 3ary6a Ha KOHTPOJZ U MOXXe Aa aoBeje A0 HapaHABaHe.

Hukora He No3BonsiBaiiTe BbBeAEH U B CbLLOTO BpeMe HafayT 6anoH Ja 6bae
M3TNacKaH UPEKTHO OT BnarasulLeTo rno BpeMe Ha TpeHupoBKa. Mpeau aa ro
M3BaguTe, NpenopbyBaMe BUHArM Ja ro u3gyxsarte ¢ BEHTUIA A0 MUHUMASTHUSA
pa3mep. OTrycHeTe MyCKyNTe Ha Ta30BOTO [IbHO 3aeAHO C AbXa, 6aioHa XBaHeTe
nnacTMacoBaTa LWiiKa 1 5 U3gbpranTe OT HOXHMLUATa ¢ 6aBHO U3AbprBaHe UK
A NNb3HeTe HaBbH, Taka Ye Ja Ce NMTb3He CMOHTaHHO.

AKo cTe pewunnu ga usnonssate Aniball INCO cnep paxaaHeTo, MMaiiTe npessua,
ye MoXXeTe Aa TpeHuUpaTe Hai-paHo crnep Kpas Ha CneapoausiHUsS Nepuop,
1 3a34paBsABAHETO Ha BCAIKAKBM HapaHABaHUSA Npu pa)kaaHe.

HayyeTe ce fja KOHTpOMpaTE MYCKY/IUTE Ha Ta30BOTO ABHO U NPe3 [eHs U3BbH
ynpakHeHneTo ¢ 6anoH. Mpeam Aa KalunaTe uam kuxaTe, NpeAcTaseTe Cu, Ye AbpykuTe
6anoHa OTHOBO U o NpefnasBaTe OT U3MTb3BaHe OT BarajuLLeTo. ToBa akTuBMpaHe
LLie BM MOMOTHe Aia perynmnpare u3TMyaHeTo Ha yprHa B CTpecoBa cuTyauus. Hukora
He ,yKpenBainTe" Ta30BOTO AbHO Ype3 NpeKbcBaHe Ha ypuHupaHeTo! Tasu nowa
npouegypa yBesimyaBa pucka oT MHGEKLUMS Ha MUKOYHUTE MbTULLA U MOXe Aa
HapyLUM eKCKPeTOpHUs pedJieKc, KOeTo AoNpUHAcs 3a MHKOHTUHeHLMs!

AKO MmaTe BbMNpocu, Npo6aeMu Unu NpeasioXeHus, He ce KonebaiTe fa
ce cBbpxeTe ¢ Hac Ha hello@myaniball.com. Hue cme BuMHaru Ha Bawe

pa3nosioXxeHne n ¢ yaqoeosicteue e BM NOMOrHem.

4. MPOLEAYPA HA YINTIPAXXHABAHE

B ugeanums ciyyaii ynpaxHeHueTo TpsibBa a ce M3BbPLUIBA MOHE BEJHbK JHEBHO
B NPOAB/HKEHNE Ha 5—15 MUHYTU. Bcuyku ynpakHeHus Tps6ea fa ce U3BbpLUBAT
CMOKOWHO, 6aBHO U Bb3MOXHO Hal-TOYHO BbB Bpb3Ka C TOBa PbKOBOACTEO.
YnpaxHsiBaliTe MyCKy/iMTe Ha Ta30BOTO AbHO C MPa3eH MMKOYeH Mexyp.

1. [Mo3uLus Ha TANOTO M0 BpeMe Ha TPeHUPOoBKa

B HayanoTo Ha ynpayKHeHVEeTO 3aeMeTe NlerHasno NoIOXKeHNe Nno I'pb6, CIrbHETE KOJIeHeTe
CW 1 NMOCTaBeTe KpakaTa Cu Ha 3emMATa. PagTerHeTte kpakaTa cu I'Ipl/I6ﬂl/13I/ITeJ'IHO no
LmpnHaTa Ha 6e,upaTa. AKO novyBCTBaTeE, Ye rnaBata B/ € HaKJ/IoOHEeHa, obnerHete

rnaBaTa Cu C TbHKa Bb3rnaBHULa UM Kbpra, CrbHaTa HAKOJKO MbTH, Taka Ye LWNAHUAT ‘ 123
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rpbbHaK Aa e Npa., 6e3 fa HakNaHATe rnaeata cv. [bpObT BM TPSI6Ba Aa NexXmn yao6Ho
Ha nocTenkaTa, 6e3 [la ce YyBCTBaTE CWUIHO OrbHATY UK, HAaNPOTMB, CbC CBUTU 6efpa.
MoxkeTe fla ocTaBWTE pblieTe Cl CBOBOAHM MO TANOTO UM fia M nocTaBuTe yA06HO
B 06nacTTa Ha gonHaTa YacT Ha kopema.astfel incat coloana cervicald sa fie indreptata
fard ainclina capul. Este important ca spatele sa fie asezat confortabil pe covoras fara
senzatia de indoire puternica sau cocosare a soldurilor. Puteti [dsa mainile liber de-a
lungul corpului sau le puteti plasa confortabil pe abdomenul inferior.

2. BMbKBaHe Ha 6a/10H

Mpeaw fa noctasuTe 6anoHa, OTNyCHeTe ce U He 6bp3aiiTe. BarmHata Moxe fa 6bae
cyxa W YyBCTBUTESNHA, Taka Ye 3a NMo-eCHO NMocTaBsaHe npenopbysame 6anoHbT Aa
ce HaBaXXHW OKOMO NepuMeTbpa C NOAXOAALL IYBPUKAHT, BKTE. TpeanasHi MepKku.
MokeTe aa ocTaBWTE 6anoHa HafyT UK N1EeKO fa ro HadlyeTe, KaTo HaTUCHETE NomMnaTa
1-2 nbTu. Cneq ToBa xBaHeTe 6afioHa 3a NjacTMacoBaTa LWniiKa U BbBEAETE BbB
BaranmLieTo. AKO CTe NocTaBWv 6anoHa nofyT 1 cera YyscTeaTe HeyJ06HO HansaraHe
BbB B/larasmLIETo, MOXETEe fla CBUETE HasloHa C MOMOLLTa Ha KanaHa B Kpasd Ha
nomnata Ao yaobeH pasmep. AKO CTe BbBeNn 6anoHa U HAMa JIeKO CbNPOTUBIEHNE,
Toraea nperopb4YBame Aa HafyeTe 6anoHa ¢ nomna Ao pasmep, KOMTo e y06eH 3a
Bac ¥ B CbLLOTO BPEME MOXEeTe fla NoYyBCTBaTe 1EKOTO CbMNPOTUBAEHNE Ha 6anoHa
KbM CTEHWTE Ha BnaranueTo. BeAHara LWoM NOCTUrHeTe ONTUManHo ycellaHe 6e3
HEMPUATEH HATUCK UK 60JIKa U YCETUTE NIEKOTO ChNPOTUBIIEHWE Ha 6anoHa, MOXeTe
[la 3ano4yHeTe Aa TpeHvpaTe. MNpaseTe ynpaxHeHUATa, onucaHn no-gosy, CroKoMHO
1 C yBaXKeHWe KbM COBCTBEHOTO C TASO.

AKO cTe yMOpeHU Unu 3aMmasiHu, HanpaBeTe NoYMUBKa Mo BCAKO BpeMe no Bpeme Ha

ynpa>KHeHUEeTO WU NpeKpaTeTe TPEHUPOBKaTa M 3a fiHec. He TpsibBa Aja YyBcTBaTe
60s1Ka M0 BpeMe Ha KaKBOTO U fa € yrpaXKHeHue.

(.f"\
7 8

3aBbpTeTe NIeKo KOMYETO Ha KnanaHa
C iBa NpbCTa, B Cnywa% Ha CbnpoTuBneHne
crpeTe He3abaBHO BbpTEHe, He MpeToBapBaiTe
11 He 3aTAraiTe, KnanaqbT e YyBCTBUTENEH U CTErHarT.
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3. [iuxatenHm ynpaxkHeHusi

B ToBa ynpakHeHue Lje ce Hay4YuTe fa aKTUBMPaTe U OTIycKaTe MyCKy/NTe Ha
Ta30BOTO AbHO BbB BPb3Ka C ULIAHETO cu. [TbpBo, 3a6aBeTe JIeKO AULLIAHETO CU
M MoYyBCTBaNTe OTAEHNTE BANLIBAHUS U U3LNLLBAHMS.

Cera, C bX, C1 NpeaCTaBeTe, Ye AbXbT BY Teye Nnpes rbpanTe Br No-Hagony B Kopema
¥ foNHaTa YacT Ha kopema. NpefcTaBeTe cy, Ye uckaTe fa oTBefeTe Bba/yxa, KONTo
auLiaTe, 10 MyCKyIuTe Ha Ta30BOTO AbHO UM 10 MACTOTO, KbAETO ycellaTe 6anoHa.
AKO flaHUTE BU Ca B OMIHATA YacT Ha Kopema Ui CnabuHuUTe, MOoXe fa nodyscTeaTe
yBenndaBaHe Ha BbTPeLlHUA 06eM B Tasu 06/1acT, KOATO e NpeAHasHayeHa 3a nexko
M3TNackBaHe Ha 6asnoHa.

Mo Bpeme Ha BAMLIBAHE HayyeTe MYCKYUTE Ha Ta30BOTO ABHO Cb3HATESHO Ja ce
OTMyCKaT, Taka Ye ja MOXeTe ACHO Aa NOYyBCTBaTE Kak GanoHbT Ce ABVXM Hagomny
NOA NeK HaTUCK, CAKall CoYM HaBBbH OT BRaranuveTo. He Tpsi6ea obade fa oTrnyckaTe
MYCKYNINTE TONKOBa MHOTO, Ye 6anoHbT Aa 6bAe Hamb/IHO U3XBBP/IEH OT BNarauLLeTo
(TOBa e Cbh3HaTENHO ¥ KOHTPONMPAHO OCBOGOXAaBaHe).

IMpv BCAKO U3AMLLIBAHE Ce HaydeTe Aa cTaraTe 6asoHa NibTHO 1 Aa ro npemMecTsaTe
Harope BbB BnaranmueTo (B TO3M cnyqam TOBa € Cb3HATE/IHO aKTUBMPaAHE Ha Ta3oBUTE
MYCKy/K). B CbLLIOTO Bpeme BbTPELIHMAT 06eM Ha KopeMHaTa 06/1acT, Cb3AaieH oT
NpeauLHOTO AnLiaHe, MOXe Aa Hamanee. MHOro e yAo6HO fa ce Bu13yanusupa, ye
6aNoHbT € 3axBaHaT OT CTEHUTE Ha BnarasveTo, a He OT BbHLWHNA Cq)MHKTep Ha
ypeTpaTa v npaBoTo 4epBO. AKO € Bb3MOXHO, He CBMBANTE CeAaLLIHUTE MYCKYJIN,
KoraTo ce onuTBaTe fa nperbpHeTe 6asoHa WK Aa M3abpnarte nbha cv B Kopema.
OcTaBeTe kopeMHaTa 06/1acT CMOKOMHa Mo BpeMe Ha 1afuLiBaHe 6e3 cTaraHe (HayyeTe
ce Aa paboTuTe CamMo C MyCKY/IMTE Ha Tasa).

Cnen vwaauwBaHe NpoAb/KeTe Aa BAULWBATE OTHOBO, Cbh3HATENHO OTMyCKamKu
MYCKY1TEe 1 0CBO6OXAaBaKM HaNAraHeToO Ha 6anoHa, KakTo Npv NPeANLLHOTO
ynpa>kHeHue. 0 TO3M HaumH, CNope eCTECTBEHWUS BM LMK Ha AWLLIaHe, peayBanTe
BAMLWBaHe (OCBOGOXJaBaHe Ha HaNsiraHe U MHOMO HEXHO [ABWXKEHME Hafosy Ha
6anoHa) ¢ usanLiBaHe (aKTMBHO HaTWCKaHe Ha GafioHa U NeKo ABWXKEHWE Harope).
MpOABMKNTENHOCTTA Ha TOBA YNpaXKHEHWE 3aBMCK OT BallaTa KOHLEeHTpauusa
M CKOPOCTTa Ha ymMopaTa B MyCKynuTe BW. B Ha4anoTo onuTanTe BCEKMU LMKbBI
Ha BAMLIBaAHE U M3AMLIBaHE MNOBTOPETE MOHE 5 MbTW, MOCTENEHHO MOXeTe Aa
npakTukysate 4o 10 NOBTOPEHWUS.
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4. YabmxaBaHe Ha BpeMeTo 3a HaTUCKaHe
o BpeMe Ha TOBa ynpaKHEHHe LLe yBEeJIMYMTE CUlaTa U U3APBXKIMBOCTTA HA Ta30BUTE
CU MYCKYN.

MpaKkTnKa, KakTo B NpeAuHOTO onuncanune (BX .YNpaxkHeHne 3a AuliaHe), Ho
Cb3HaTENHO yAb/KeTe GasaTa Ha akTUBMpPaHe (T.e. HaTUCKaHe Ha 6anoHa), Taka ye
[la Abp)KnTE 6anoHa HaTUCHAT HEeMpeKkbCHATO B MPOAb/KEHWE Ha NoHe 10 cekyHan
(npebpoitte fo AeceT). Mpes ToBa BpEME Ha U3CTUCKBaHE MOXETE UK fja U3auliBaTe
HEMpeKbCHATO U ObAro BPpeMe, UK MOXeTe Aa BAMWBATE U U3AMLWBATE OTHOBO
npes3 ToBa Bpeme (HO 3a npeanounTaHe 6e3 Aa ryéute N3CTUCKBAHETO Ha 6anoHa).
MoBTOpPEeTe TO3W HeMpPeKbCHAT LMK/ Ha akTuempaHe 510 nbTu.

5. YcToiMYnBOCT Ha MOBULLIEHO HaNsiraHe

Llenta Ha ToBa yrnpa)xHeHue e Aa ce ynpaB/siBaT CUTyaLumn Ha MPEKOMEPHO KOPEMHO
HasnsiraHe, KOETO MOXXe 4a e MPUYMHa 3a HeXKeslaHo pa3xsabBaHe Ha Ta30BOTO AbHO
WU HeXXelaHo U3TUYaHe Ha ypuHa.

3aemeTe ferHano NooXKeHne No rpbo, KakTo B NPeAULLHUTE yNpaXKHeHUS. BavuaiiTe
06paTHO B l0NTHaTa 4acCT Ha Kopema 1 06/1acTTa Ha CnabuHuTe, 3a fa yBenmyute obema
B Taau obnacT. Cera ce onuTainTe a cTUCHeTe 6anoHa Nno Bpeme Ha BauLBaHe. [1pu
M3AMLIBaHE Ce onuTaiiTe Aa He rybute NpuaobuTHa 06eM 1 Cb3HaTETHO 3aAPbXTe
6anoHa ¢ TazoBuTE Myckynu. MNosTopeTe 5-10 NbTw.

B cnepagallata YacT OT TOBa yrpaXkHeHWe Ce onuTanTe Aa Kalunarte, JoKaTo U3avLBeaTe,
6e3 fa ocTaBATe 6anoHa Aa ce Mib3He Hagoy UK Jopu a ce M3MbKHE Hamb/IHO OT
BnaranuveTo. MNosTtopeTe 3—5 MbTw.

6. Penakcayus

Cera ngBa nonynsipHata n CIMOKOWMHa YacT OT Bawarta TPeHUpPoBKa, MocBeTeHa
Ha peslakcupaHeTo U OTIMYCKaHeTO Ha Ta3oBUTEe MYCKy/un cnep npeguLiHoTo
UM yrnpaxHeHue. 3a ToBa ynpaxxHeHune Mo)xeTe NbpBO Ja U3IMyCHeTe 6asoHa
M BHUMATEJIHO fa ro n3sagute oT BJaraimweto (B)K. N3BaxxgaHe Ha 63110Ha). Ako
uckate fa octaBuTe 6asloHa 3a ToBa ynpaxHeHue BbB BJ/1araJimueTto, He e npo6neM.
C BbBefeHus1 6aJIoH e noyyectBarte no-/.106pe penakcayunsaTa Ha Ta30BUTE MYCKY/H,
HO He 03BoJIsiIBaliTe BbBEEHUAT U B CbLLOTO BpemMe HajgyBaeM 6asioH fa 6bge
n3TNnackKaH AUPEKTHO OT B/1arajinLeTo rno BpeMe Ha TpeHUpoBKa. Tpﬂ6sa Aaunseagute
6as10Ha UM fja ro ocTaBUTE Aa Cce U3NnIb3He CBO60AHO, BUHarn camo Ja ce M3/.1yxa!

OcTaHeTe No rpbb, NpUAbpPNanTe KoNeHeTe C1 KbM TOPCa C Pblie, Taka Ye KpakaTa Bu
[la JOKOCBaT 3eMsaTa 1 la CTe B MOSIOXKeHWe Ha ,CBWTa Tonka “. OcTaBeTe rnaBaTa cu aa
NeXXM Ha ThHKa Bb3rNaBHMLa WY crbHaTta Kbpna. Cera cbcpefoToYeTe BHUMAHNETO CU
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BbpXy hasaTa Ha BAMLLIBAHE, N0 BPEME Ha KOATO CU1 NpejcTaBeTe, Ye LanaTa 061acT Ha
TA30BOTO AbHO Ce PasLuMpsiBa 1 pasTara BbB BCUYKM MOCOKM KAaTO pasBMBALLO Ce LiBETE.
Mpu BCAKO M3AMLLIBAHE He CTUCKaTe 6afioHa 1 MPOCTO Ce OTnycHeTe. [TOBTOPHOTO
AVLLaHe Liie pasBuie Ta30BOTO BU AHO OTHOBO KaTo LBeTe 6e3 NpuaHaLy Ha CBr1BaHe

10 vnv NpuHYAUTENHO yeunve. YNpaXkHEHNETO 3a penakcauus Tpabea fa 6bae gocTa
ObAro, 3a fla fajle Ha MyCKyuTe BpeMe [la ce OTMycHeTe. 3aToBa MOBTOPETE LMKba
Ha BAMLIBaHe 1 n3gunwieaHe 15—30 nbTu.

7. U3BaxkgaHe Ha 6anoHa

MNpepau fa ussagute 6anoHa oT BRaraauLLeTo, ce NpenopbyBa Aa uagyxare 6anoHa
C MOMOLLTa Ha BEHTU/IA ;0 MUHUMASTHUA pa3mep. 3ae/HO C BANLLBAHETO OTNyCHEeTe
acosaTa LKiiKa 1 6aBHO ro U3abpranTe oT BarajmeTo Uan ro npeMecTeTe HaBbH,
Taka 4e [ja ce NIb3He CnoHTaHHo. Cef ToBa NPOABLIKETE fia MueTe 6aoHa, KakTo
e nokasaHo Ha. NpegnasHn MepKu.
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3a noseye MHGopMaumsanocetete: www.myaniball.com

CpoK Ha FofHOCT: TOM € NMOCOYeH BbpXy eTMKeTa Ha MeAULMHCKOTO usgenve
1 BbPXY HEeroesaTa ornakoBKa.

Mpeay NUKBMAALMS, NOYNCTETE U ie3nHDEKLMpaiTe B CbOTBETCTBUE C UHCTPYKLMUTE
3a ynoTtpe6al!

[arta Ha nocnepHata pesususa: 15. 5. 2024

il

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Yexus
IC: 01999541

Wmeiin agpec: hello@myaniball.com

A BHumaHwne g CpoK Ha rogHocTt

[:Ii] MorneaHeTe NHCTPYKLUMUTE 3a ynoTpeba ? CbXpaHsBanTe Ha CyX0 MACTO
e
MpoussoanTen //|\ Ma3eTe OT CIbHYEBA CBETIMHA
z
[ ]

MapTuaeH Homep MeanumnHcko usgenve

r]]i\) EAVMH NauneHT — MHOToKpaTHa ynotpe6a

-

®



0dnyleg xpnong Tng

° LATPLKNG OLOKEVNC

Aniball INCO

| 129



®

130 ‘

®

1. NIPOBAENOMENH XPHZH

To Aniball INCO eivat éva LaTpoTeXVOAOYLKO TIPOLOV TIOL TpoopideTal yia Tnv
TPOANYN Kal Tn Bepaneia TG akpATeLag oUpwV Ao TpoonddeLa.

1616tNnTES

To Aniball INCO eival pa LatpLkr) SUCKEUN (EQEENG «UTIAAOVLY) yla TNV ekaideuon
NG oLveldNTAGS XaAdpwong (XaAdpwaong) Kat evepyoroinong (clomaong) Twv HUWV
TOU TIVEALKOL £8APOULG PLAG EVAALKNG yuvaikag.

To pmahovt BonBad oTn cuveldnTomoinon Tou TIVEALKOL £8APOLG Kal TOU TPOTIOU
AMOTEAEOHUATIKNG EEACKNONG TOUL HE TN XPron AOKNOEWY Avarvong. Xpnotgomoleitat
yla tTnv ekmaidevon otn owotn xpron (evepyoroinon/xaAdpwon) Twy HUWY Tou
TIWEALKOL £8APOUG yLa TNV TPOANYN Kal Tn Bepameia TG akpdTelag mpoomnadeiags.
To PMaAOVL €LOAYETAL OTOV KOATIO KAl (POUOKWVEL EVKOAA PE AEPQA OTO eTUOLUNTO
AVETO PEYEBOC PE TN XPrion HLag XELPOKivnTNG avTAlag. Xdpn oTo peTaBANTO oxrjua
Kal peyeBbog Tou, TpooapuodeTal bavikd oTny atouikr avatopia kabe yuvaikag. To
UTIAAOVL TIOL ELCAYETAL E AQUTOV TOV TPOTIO HeV TIPETIEL VA TIPOKAAEL TIOVO 1) AAAN
duopopia. Edv nmieon tou pmaioviol ekAapBaveTtal wg duodpeotn A ewduvn, pmopet
va pelwBel avd maoa otiyur) ano tn BaABida agpa oto cwpa NS avtAiag. Qotooo,
n eAa@pLa Tiieon oto Pmalovt etvat emBupnTn, yia va ylvel avTiAnmer n 6eon kat n
avtioTaon Tou Katd Tnv acknon. Me tnv evepyotnolnon kai, avtibeta, Tn XaAdpwon
TWV JUWYV TOU TIWEALKOU £5APOULG, ETITLYXAVETAL ULa EAQPPLA Kivnon TOU UTtaAovIoU
HEoa OTOoV KOATIO (TIPOG Ta PECA KAL TIPOG TA EW), HE AMOTEAECHA TIOAD ONUAVTLKN
avatpoPodOTNON yla TNV TOLOTNTA TNG AELTOUPYLAG TWY HUWY TOU TIVEAIKOL £8APOUG.

AmnoteAeital amno: 1 2
1. dloykoUpEVO PHTAAOVL GLALKOVNG \ 4 5 \
2. ynxavikn avtiia ~

3. cwANVAKL — \ *

4. ouVOETIKO peiwong

5. appidpopn BaABida \

AAdecte TIPOCEKTIKA TIG aKOAouBeG 0dnyieg!
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2. ANTENAEIZEIZ

H xprion Tou pyrmaAoviou Aniball INCO s€aptdTat ano Tnv Katdotaon Tng vysiag g
yuvaikag. la va a§toAoyrjoete TNV KATAAANAGTNTA TNG AOKNONG KL va EVHEPWOEITE
yla ti¢ avrevoeielg, cUPPBOUAEUTEITE, TTPLY TN XPON TNG LATPLKAG CUGKEUNG, ylATPO,
(puoloBepanevTh 1 paia.

Mnv xpnotpomotieite To Aniball INCO oTIG aKOAOUOEG IEPLMTWOELG:

eyKkupooLvn

oToladnMoTE PAEYHOVH) TOU KOATIOU (LOAUCHATIKN 1 Un)

OTIOLABATIOTE KOATUKT atdoppayia

N EHPAVLON KOVOLAWHATOG I} GAANG HOAVCHATLKAG TTaboAoyiag oTov KOATO 1 oTnV
TLEPLOXI) TOU KOATIOU

KOATUKOG TPAUUATIOHOG

oroladnmoTe PAeyHovVr TNG 0LPOOOXOL KLOTNG
TPOTITWON UATPAG

€PTING YEVVNTIKWY 0pyAvwv

TIPOKAPKLVIKEG KAl KAPKLVIKES AAAOLWOELS TOL TPAXNAOL TNG UNTPAG, TOU KOATIOU
1 TWY EEWTEPLKWY YEVWNTIKWY OpyAvWY

EEL UNVEC UETA TOV TOKETO KAL TIC TIPWTES €L £BOOUASEC PETA ATIO YUVALKOAOYIKEG
EMENPRATELG KAL EYXELPNOELG (CLUTIEPIAANBAVOUEVNG TNG BEPATIELAS TWV YEVWNTIKWY
opyavwy Pe AeLZep)

Amnatteital 1dLaitepn TPOCOXI) KAL GUVEVVONGCH HE YLATPO TIPLV TN XPNON GTLG
AKOAOUOEG IEPIITWOELG:

e TIAPOLOLA KIPOWYV OTOV KOATIO KL TA £EWTEPLKA YEVVNTIKA dpyava

e LELWWEVN gvALOBNGCiA TOL KOATIOU KAl TWY EEWTEPIKWY YEVVNTIKWY 0pYAVWY
(VEUPOAOYLKEG TTABNOELG, XPrON TIAVGLTIOVWY, KATAXPNON AAKOOA KAl VAPKWTIKWY)

 pETA amo mapateTapevn Bepareia kKoAmitidag (n evalodnota Tou KOATIOL eTLEVEL
YL PLKPO XPOVIKO SlacTnua)

o UETA Mo KOATUKEG eTePPBAoELS (Ol OLAEG UTopel va emnpedoouy apvnTikd TNV
€AA0TIKOTNTA TOL KOATTIOL)
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o JKANPOG AEIXNVAG TWV EEWTEPLKWY YEVVNTIKWY 0pyAvwy (Xxpovia deppatondbela)
e KAPKIVOG OTNV TIEPLOXI TNC TIVEAOL

OmoladnmoTe coBapn avemBuUNTN TAPEVEPYELA TTOL EPPAVITETAL OE OXEON UE
7o Aniball INCO 6a mpémnel va ava@EpeTal 0TOV KATAOKELAOTH Kal oTNV appodia
apxr Tou KPAToUG HEAOLG OTO OTIOLO Elval EYKATECTNHPEVOG O XPHOTNG.

3. MPODYAAZEIZ KATA XPHZH

« [pLv armo TNV TIPWTN KAl HETA amod KABE eTOPEVN XPrion, TTAUVETE KAAA TO UTTAAOVL
OLALKOVNG PE oamolvL oLdETEPOL pH, xwpig eAala, KaTd TPOTiPNoN oe Aekavn pe
vepo yla 1-2 Aemttd (Beppokpacia vepol eAdx. 40 °C) kal EEMAUVETE e TPEXOUPEVO
VEPO. 2T OLVEXELQ, CLVIOTATAL VA ATIOAVPAVETE TO UTIAAOVL E £vVA TIPOIOV KATAAANAO
yla olAtkévn. Ma Tnv anoAbpavon Tou PaAoviol, akoAouBnoTe TIg odnyieg Tou
Kataokevaotr). H BpdoTte To og vepod yla TOUAAXLOTOV 5 AeTttd. AQroTe TO va
oTeyvwoel tavw oe Kabapn, Aeta emipdvela. >Tn cuvexela, UTopeite va ouvoeoeTe
TO UTAAOVL OTOV TAQCTLKO HETATPOTIEA. TO PTAAOVL EPAPHOLEL APKETA OPIXTA OTOV

JeTaTpormeq, Kat pmopet va apatpebel kat va emavatonofetnoel avd maoa otLyur.

MeTd amno Kabe xprion, To UTIAAOVL TIPETEL VA TIAEVETAL KAAX € OaToLVL OLOETEPOU
pH xwplg eAala, va EemAeveTtal pe {e0To TPEXOVUEVO VEPO, va amoAvpaivetal pe
KATAAANAO POV Kal va anoBnkeveTal otnv (ApXLKn) Bnkn.

Edv To SldAelypa HETAEL TWY AOKACEWY glval eyaALTEPO ATt 5 NUEPES, CLUVIOTOULE
va TIAUVETE Kal va AOALPAVETE 1 va BPAoeTe £avd TO UTAAGVL TipLY amd Tnv
€TIOHEVN XPHON.

Edv exete ap@LBOAieg OXETIKA PE TNV €TLAOYH TOU CWOTOL Camouvviol Kat
QTOALPAVTLKOU, ETILOKEPTELTE TOV LOTOTOMO Pag: www.myaniball.com

Mpwv amo TNV eloaywyr Tou PaAoviol oTov KOATO, eival amapaitnto va
€TaANBeVOETE TNV AKEPALOTNTA KAL TN OWOTH AELTOUPYIa TOL POVOKWVOVTAG TO
ye v avtAla pe mepimou 20 cupriecelg. AuTOg 0 €AeyXog va YiveTal TpLv amno
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KABe xprion. MoTE Pn XpNOLHOTIOLELTE T CUCKEULN €AV UTIAPXEL OTIOLAOATIOTE {NHLA
1 onpasdia pBopdag tou vAtkou!

Fla tnv dvetn kat acgaln eloaywyr) Tou PAAoVLIOU, CUVIGTOUHE va LypaiveTe TNV
ETULPAVELA TOU, XPNOLUOTIOLWVTAG AMOKAELOTIKA ALTAVTIKA Pe BAon To vepo, TIou
TIPOOPIZOVTAL YLa ECWTEPLKNA XprioN (ETar pe Tov BAEVVOYOVO). Mn XpnoLpoToLeiTe
TPOLOVTA I} TIPOPUAAKTLKA Tov TiepLEXouV €Aatal EAv xpnotpomoinBouv Addla
1 ALTIQVTLIKA TTIOU TIEPLEXOUY EAALQ, N OLALKOVN UTIOPEL VA KATAOTPAPEL KAl TO HTIAAOVL
va okdoel. OLZnuieg auteg dev Ba avtigeTwiZovTal wg EAATTWHA TOL TIPOIOVTOQ
o€ TePIMTWOon ETULOTPOPNG.

Edv kdvete omolodnnote €i60¢ Haod{ oTo TEPIVED TIPLV TIPOTIOVIIOETE TOUG
HOEG TOL TIVEALKOU £6APOUG, XPNOLHUOTIOLOTE TO PHOVO ALMAVTIKO T{eA pe Bdon
TO VEPO, OXL AAdL paodl.

Otav EemAéveTe TO PMaldvy, N avtAia pe tn BaABida dev mpemel va Bpaxet, umopet
Va KATaoTpaget.

AQrOTE TO PTAAOVL VA OTEYVWOEL OWOTA HETA Ao KABE TALOT.

ATIOBNKEVOTE TN OUOKELT XWPLOTA, OTNV APXLKI BAKN 0 0TEYVO PEPOG KaL PNV TNV

eKBETETE Oe BepPOTNTA N NALAKO PWG!

o ATIOQUYETE TNV EMAPN TNG CUCKELNG PE AXPNPA avTIKelpeva.

* Mnv TO Xpnolyomnoleite peoa oTo vepo.

» H ouokeur) Tipemel va puAdooeTat HakpLd arod matdld.

« lNa Aoyoug acypaleiag Kat LYLELVAG, I CUCKEUN TipoopideTaAL yia Xprion Hovo ano
éva dtopo!

ZuoTdoelg yta T xprion Tov Aniball INCO

* [1POKELUEVOL VA XPNOLUOTIONCETE ATIOTEAEOUATIKA TN GUCKEUN TIOL AyopdoaTe Kal
VA UTIOPECETE VA AELOAOYNOETE TA ATOTEAECUATA TWV TIPOOTIABELWY 0AC, N TAKTIKH
AoKNoN KAl n cLVETELd elval oNUAvTIKES. H TakTikr e€doknon (dnhadr 515 Aemtta
KABe pepa) avakoupidel Ta CLPTITWHATA PECA OE TEEPITIOL 3 PAVEG.

Mnv KpaTATe TMOTE TNV Avamnvon oag Katd tn didpkela tng dcknong! Ektog and
TNV MEPIMTWON TOU BriXa KATA TN SLApKELa TNG AOKNONG HE AOKNON ALEAVOHEVNG
mieong.

‘Eva ouvnBlopévo AdBog katd tn didpKela TNG Aoknong eival va TpaBdte tov
apald oG Ta pECA N va oPlyyeTE Toug YAouTlalioug HUEG. AUTEG ot akatdAAnAeg
OTEPEOTUTIKEG KLVIOELG EPTOSITOLV TNV TPaypaTLkd Badld evepyomoinon Twv
TIVEALKWY HUWV.
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» Meplkeg popeg pmopel va atoBavBeite KOTWOoN TwWY TIVEAKWY HUWV. AuTO dev
elval mpopANua, kat eivat onuadl 6TL ackeioTe owoTd. EAv n kKémwon elvat Te6co
JeydAn Tou ot HUEC BUOKOAX UTIOPOLV VA EVEPYOTIONBOLY TIAEOV, UNV UTIEPBAAETE
Kal oTaPaTAOoTE TNV AoKNnon.

« MMOTE PNV AOKEIOTE AV TOVATE I PNV TIPOKAAELTE OKOTILHA TIOVO PHECW TNG AOKNONG.
0 névog dev eival €voeLl€n owoThg AoKNong. AUTO TIOU PTIOPEL VA VIWOETE, WOTOCO,
elval €va euxdapLoTo TPARNYHA Ao TO TEVTIWHA 1) TNV EVEPYOTIOINGN TWV HUWV.

» Y€ MEPIMTWON ONUAVTLKAG Kat dSucavaloyng aicbnong mieong Kat €vtaong oTo
KATW HEPOG TNG KOLALAG, SLaKOYTE 1) OTAPATAOTE APECWS TNV AOKNON.

o To pmaAovL dev mpénel MOTE va YALGTPAEL TIOAD ypriyopa amo Tov KOATO, yU' autd
KPATAOTE TO AMo ToVv MAACTIKO Aatpo. Eva ypriyopo yYAioTpnpa umodnAwvet
anwAeLa EAEYX0UL Kal PTIOpEL va 08nynoeL 0€ TPAVHATLOMO.

» MOTE PNV EMUTPEYPETE GTOV EAVTO GAG VA CTIPWEEL TO (POUCKWHEVO UTIAAOVL
anevBeiag £€w amo Tov KOATO KATd T dLdpKeLa TNG ACKNOoNG. ZUVIOTOVHE Va TO
EepouoKwveTe tavta pe tn BaABida oTo EAAXLOTO HEYEDOG TIPLV TO APALPECETE.
Elomveovtag XaAapwaoTe TOUG PHUES TOU TIVEALKOUL £8APOUG, TILACTE TO UTIAAOVL ATtO
TOV MAQOTIKO Ao Kat TpaBnETe To and tnv meA0 TPABWVTAS Olyd olyd r) oupTe
TO TIPOG TA €W, WOTE va Byel Pévo Tou.

Edv €xete amnowacioel va xpnotpgornotjoete To Aniball INCO petd Tov TOKETO,
€XETE UTIOYN 0AG OTL PTIOPEITE VA AOKNOELTE POVO PETA TO TPWTO EEAUNVO Kal
TNV EMOVAWON EVOEXOUEVWY TPAVHATLIONWY KATA TN YEVvA.

MdBete va eAEYXETE TOUG HUEG TOU TIVEALKOV £6APOULG 0ag KAl KATA TN dLapkeLa
NG NUEPAG, EKTOG TWV AOKNCEWV Pe PTalovi. Mpwv BAEETE N PTAPVIOTEITE,
(PavTAcTEITE OTL KPATATE avd TO PTAAOVL KL TO EPTOSIZETE va YALGTPNOEL
€€w amo tov KOATo. AuTh N evepyomoinon 8a cag BonbRost va eAEyEeTe TN
Slappor oVPWV O€ PLa AYXWTLKNA KATACTAON. [10TE PNV «EVIOXUETE» TO TIUEAIKO
€dagpog dlakomrTovtag TNV oupNon!AUTR N Kakn TPAKTIKY avEdvel Tov Kivouvo
oupoAoipwEng kat umopel va dlatapd&el To avTavakAaoTiko TS ovpnong, Kat va

OLPBRAAEL OTNV akpdtelal

MNa onotadnnote anopia, MPOBANUa | mMPOTACH, U SLOTACETE VA ETILKOLVWVIOETE
paii pag oto: hello@myaniball.com. Eipacte mdvta edw yia €0dg kat 8a xapovpe
va oag BonBrooupe.
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4. AIAAIKAZIA AZKHZHZ

I16avikd, n doknon Ba MPEMeL va mpaypatTonoleiTat TOVAdXLoToV pid popd TNV nuEpa
yta 5-15 Aemtd OAeg ot AOKOELG MPEMEL va eKTEAOUVTAL HPENA, apyd Kat 660 To
Suvatov akpiBEoTepa ovpPwWva Pe AUTEG TIG 00Nyieg. AGKNOTE TOUG HUEG TOU
nueAkou £6dgpoug e adeta oupodoxo KUOTN.

1. O€on owpatog Katd TNV doKnon

2 TNV apxr TG Aoknong, EAMAWOTE avAokeAa, AUYLOTE Ta yovaTA 0ag Kal aKOLUTIHOTE
Ta édla oag oto £56apog. ToMoBeTACTE TA MOOLA GAG GTO TIAATOG TWY YOPWV. AV
aloBaveoTe OTL TO KEPAAL 0aG €XEL KALON, TOTOBETAOTE VA AETITO PHAEIAAPLT) HEPLKES
SUTAWHEVEG TIETOETEG KATW AT TO KEPAAL 0AG ETOL WOTE N AUXEVLKH Hoipa va ivat
{ola. H mAdtn oac Ba mpemnet va BplokeTal dveta oTo oTpwHaA Xwpic tnv aiobnon
LOXUPNG KUPTWONG N KUPTWHATOG TWV YOPwY. MTopelTe va ToMoBeTHoETE TAXEPLA
0a¢ XaAapad KATd PrRKog TOL CWHATOG 0ag 1 AVETA OTO KATW PEPOC TNG KOLALAG 0agG.

2. Etlcaywyn Tou ymaAoviot

XaAapwaoTe Kal TTAPTE TO XPOVO 0AC TIPLV ATIO TNV EL0AywYn TOL UTAAOVIOU. O KOATIOG
uropet va eivat Enpdg kat evatobnTog, yU' avtd To AOYO, yla EVKOAOTEPN EL0AYWYN
OLVLOTOUE VA UYPALVETE TO PUTAAOVL TIEPLUETPLKA HE €va KATAAANAO AaAVTLKO BA.
Mpo@uAdEelc aopaieiag. MMopelTe va a@noeTe TO PTAAOVL EEQPOVOKWTO N va TO
(POLOKWOETE EAAPPA e 1-2 aTAPATA TNG avTALAG. XTn cuveXela, TLACTE TO PTAAOVL
arnod ToV MAACTIKO AQLUO KAl TOTIOBETNOTE TO OTOV KOATIO. EQv exeTe eloaydyet
TO PMAAOVL (POLOKWHEVO KAl Twpa aloBdveote SUOAPEDTN TUEDN OTO E0WTEPLIKO
TOU KOATIOU, UTIOPEITE VA UELWOETE TO PEYEBOC TOL XPNOLUOTIOLWVTAG TN BaABda
OTO AKPO NG avIAlag. EQv exeTe TOTOBETHOEL TO PTAAOGVL KAl dev AloBAveoTe TNV
eAappLa avtiotaor Tou, TOTE 0aG TPOTELVOUHE va XPNOLUOTIONOETE TNV avTAla
yLa va TO (POLOKWOETE O PeyeBog ToL va elval AVETO yla 0AG Kal TAUTOXpova va
aloBAaveoTe Pla eAa@pLd avTioTacn TOL 0TA TOXWHATA TOU KOATIOU. MOALG TIETUXETE
TN BEATLIOTN aioBnon xwpig duoapeoTn Tiieon 1 TTOVO Kal TALTOXPOVA VA VIWOETE TNV
ehapptd avtiotaon Tou PmaAoviol, PmopelTte va EekLvoeTe TNV doknon. Kavte Tig
QOKNOELG TIOU TIEPLYPAPOVTAL TTIAPAKATW HPEPA KAl PE OEBACHO TIPOG TO WA 0AG.

Y€ MEPIMTWON TIOL KOVPACTELTE 1) {aALOTEITE, KAVTE €va SLAAELPpPa avd mdoa oTLyHn
Katd tn StdpKela TNG MPOMoOvNong 1 6TAPATHoTE TV €A0KNCN 0ag yLa TNV NPEPA.
Agv TipETEL va aloBdvECTE TIOVO KATA Tn SLApKeLa TNG AOKNoNG.
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lupiote ehappd Tov TPOXO

otn BalBida pe dvo ddaxTuAa,

HOALG QVTiOTAON OTAPATAOTE AHECWGS

TNV MEPLOTPOPN), PN OPilyyETE UTEPPBOALKA,

n BaABida eivat gvaiocBntn kat o@uxth.

3. Aokirjoelc avanvorg

Katd tn 61dpkeLla autrg Tne doknong, 8a HABeTe va EVEPYOTOLEITE KAl va XAAAPWVETE
TOUG pUEC Tou mueAlkol £6dpoug pe Tt BoriBsia TG avanvori¢ oag. ApxIKd,
enmiBpabuveTe eAappuwic TNV avamvor oag Kat atclavoeiTe Ti¢ EMPEPOUG ELOTIVOEG
Kal EKTIVOEG.

Twpa, pe TNV ELOTVON 604G, AVTACTELTE TNV Qvarvor 6ag va peeL JEoa amo To 0Tr0og
0ag¢ kat va kateBatvel otnv KOLALA Kal To KATW PEPOC TNG KOWALAG oag. davtacTteite
OTLBEAETE va 0ONYNOETE TOV AEPA TIOU ELOTIVEETE GTOUG HUEG TOL TIVEALKOUL £8APOLG
1 oTo onueio omou atoBdveoTe TO PaAovL. Edv ol TaAdueg oag eival TomoBeTnUEVES
OTO KATW PEPOG TNG KOIALAG 0ag 1 0T BoUBWVIKH XWpPa, UTOPELTE VA VIWOETE TOV
ALEAVOUEVO ECWTEPLKO OYKO OE AUTH TNV TIEPLOXI), O OTIO{OC OTOXEVEL VA OTIPWEEL
ATaAd To UTAAGVL TTIPOG TaA £EW.

Katd tn didpkela tTng elomvong, 01dAgTe TOug HUEG TOL TIVEALKOU 0ag €6APOULG va
XAAQPWVOUV CLVELONTA, WOTE Va UTIOPELTE va aloBavieite KabBapd To PmaAdv va
KLVe{Tal TIpog Ta KATW LTIO ATILA TILEON, oav va KAateuBuveTal Pog Ta £Ew amod Tov
KOATIO. QOTOO0, OL HUEG OEV TIPETIEL VA XAAAPWOOLY TOCO TIOAD WOTE TO PMAAGVL VA
avaykaoTet va Byel evTeAwS amo Tov KOATIo (dnAadr) TpokeLtat yla yJia ouveldnTr
Kal eAEyXOpEVN amehevBepwon).

Me KdBe ekmvor), pabeTe va TUAvETE OPIXTA TO PTIAAOVL Kal va To peTaklveite
TPOG TA TAVW OTOV KOATIO (0€ QuTH TNV TEPITTWON, TIPOKELTAL YId LA CLVELONTH
€VEPYOTIOINON TWV HUWY TNG TIEAOL). TAvTOXPOVA, O ECWTEPLKOG OYKOG TOU
KOWALAKOU TIEPLBAAAOVTOG, TIOU oXnuatiZetal ard Tnv ponyouUeEVn avarvor), Uropet
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va cuppikvwBet. Etvat ToAD XproLHO va OTITIKOTIONCETE OTL TO PTAAGVL CLYKpaTeiTat
arnod TA TOWXWHATA TOU KOATIOU Kal OXL amd TouG £EWTEPIKOVG OPLYKTNPEG TNG
ouprBPAG 1) TOU TIPWKTOU. AV elval duvaTov, inv oplyyeTe Toug YAOUTOUG 0ag KaBwe
TpooTtabeite va aykaAldoeTe To PaAdvL kat gnv Tpapdte Tov agaid oag mpog Ta
peoa. Kpatnote TV KOLALAKN TIEPLOXT XAAQPN KATA TNV EKTIVON XwPIg va oplyyete
(HaBeTe va epydleoTe pOVO Pe TOUG PUEG TNG TIVEAOUL).

META TNV EKTIVOR, GLVEXIOTE KAl TIAAL ELOTIVEOWTAG PE CLVELONT YUIKN ameAeLBEPWON

KAl XaAdpwon TNG oLPTILEONG TOU PTIAAOVLIOU OTIWG GTNV TIponyouuevn doknon.

‘ETOL, o0p@Wva Pe TOV PUOLKO KUKAO TNG QVarvong oag, EVAANACCETE TNV €LOTIVON)
(xahapwvovTag Tn cupTieon Kal JETAKVWVTAG TIOAL anaAd To Pralovt pog td
KATW) pe TNV eKTvVor (OLPTILEZOVTAG EVEPYA TO UTIAAOVL KAL HETAKLVWVTAG TO EAApPd
TPOG Ta MAvw). H SldpKeLla avTng TNG Aoknong e€apTATal and TN CLUYKEVTPWON 0aG
Kal TO BABPO KOTIWONG TWV LWV 0aG. 2 TNV apxn, SOKIUACTE KABE KUKAO £LOTIVONG
Kal eKTVONG emavaldBete TouAAxIoTov 5 @opeg, pmopeite otadlakd va gTaoeTe
pexpt kat 10 emavaAnpeLg.

4. Enéktacn Tou xpovou misong

Me auvtn Tnv doknon 6a avéroste tTn SUvapn KAt TNV avtoxr Twv MUEALKWY HUWVY 0dG.

E€aoknBeite onwg otnv mponyoluevn Teplypar| (BA. AoKRoELG avamnvor|g), aAAd
oTn edon evepyoroinong (Mouptieon Tou Pmaloviol), apateiveTe ouveldnTd T
(pAon evepyoToinong £ToL WOTE N CUPTIEECN TOU UTTAAOVLOU va SlatnpelTal CUVEXWGS
TOULAAXLOTOV yla TN dldpkela NG yia 10 deutepdAenta (UETPNOTE TOV EQAUTO 0AG
péxpl to &eka). Katd tn didpketa avtng tng meptodou cuptieong, pmopeite eite va
EKTIVEVOETE OLVEXWG KAl TIAPATETAUEVQ, E(TE vaA ELOTIVEVOETE KAl VA EKTIVEVCETE
€avd katd tn dldpkela avtng TNG meplodou (AAAd KATd TPOTIINoN XwpPig va
XAOETE TNV TtleaN OTO PTAAOVL). ETavaAdBete OAOKANPO ALTOV TOV KUKAO GUVEXOUG
evepyoroinong 5-10 popeg

5. Avtiataon otnv avénuévn migon

3TOX0G auTr¢ TNG doknong givat n dtaxeiplon KATaoTAoewv UTTEPBOALKNG KOIALAKNG
nieong, mou pmopei va givat n attia yia tnv avemtbounTn xaAdpwaorn Tov MUEALKOU
£6dpoug 1) TNV avermBupnTn Stappor) ovpwy.

ZaMAWOTE OTIWG OTLC TIPONYOLHEVES AOKNAOELS. EloTiveovTag, 0dnyAoTe TNV avarnvor
0ag Tow oTNV KATW KOWALOK XWEa Kal Tn BoLBWVIKA XWeda yla va avEAoETE ToV
OYKO OE QUTH TNV TIEPLOXT. TWPA TIPOOTIABACTE VA TUECETE TO PTAAGVL 10N KATA TNV
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elomvor). KaBwe eKmveeTe, TIpooTabnoTe va PUnv XAoeTe Tov dyko Tou kepdioate
KAl KPATAOTE CLVELONTA TO PTIAAOVL CUMTILECUEVO XPNOLHOTIOLWVTAG TOUG PUG TNG
TweAou oag. EmavaidBete 5-10 popeg.

2 TO EMOPEVO PEPOG AVTHAC TNS AOKNONG, TIPOCTaBroTe va BHEETE Yadl ye TNV EKTvVon),
XWPLG va aQrioeTe TO UTMAAOVL va YALOTPAOEL TIPOG TA KATW ) AKOPA KAl EVIEAWGS
£€w amo Tov KOATo. EmavaidBete 3—5 popeg.

6. XaAdpwoan

3TN OUVEXELA EPXETAL TO AYAMNUEVO KAl XAAAPWTIKO KOUUATL TNG MPOMOVNONG
0ag, TO aPLEPWHEVO 0TN XaAdpwon Kat T EeKolpacn Twv HUWVY TNG MUEAOU HETA
TNV MPONYOUHEVI KATAMOVNar) Toug. la auTtniv TNV doknon, UmopeiTe MpwTda va
EEPOVOKWOETE TO UMAAGVL KAl VA TO APALPECETE MIPOCEKTIKA ATO TOV KOATIO (beiTe
Aaipeon tov pmaAoviov). Av OEAETE va apriceTe To UMAAOVL J€oa GTOV KOATO yla
auTn v doknon, 6ev vndpxet mpopAnua. Me to ymaAoévi otn 6€on Tou, Ba ViWoeTe
TOUG MUEALKOUG HUEG va XxaAapwvouv KaAUTePA, aAAd Unv aproETE TO (POUCKWHEVO
pmaAdvi va Byet anevBeiag and Tov KOATo katd Tn StdpkeLla tng doknong. Mpémnet
Va apalpEceTe TO UMAAOVL I} va TO APOETE va YALOTpriogl eAeUBgpa, mAvTa Povo
EepovokwTo!

Melvete avaokeAa, TPABRETE Ta yOVATA 0AC TIPOC TOV KOPHO 0ag JE Ta XEPLA 0ag,
£TOL WOTE Ta TEAPATA 0ag va aKOLPTINOOLY OTo £€5a¢pog Kal va BplokeaTe oe Beon
“KovAovpLacpaTog”. AProTe To KEPAAL 0ag va EanAwaoel eAeVBepa oe va AeTTO
pagAdpL ) pla SUmAwPEVN METOETA. TWPa €0TLAOTE TNV TIPOCOXI 0Ag OTN (Ao
TNG ELOTIVONG, GAVTACTELTE OTL OAOKANPN N TEEPLOXH TOL TIWEALIKOU 0ag £5APOLG
OLAOTEAAETAL KAl AMAWVETAL TIPOG OAEG TLG KATELBUVOELG oav eva AouAoLOL TTou
gedlm\wveTal. Me kabe ekTvor), NV TLETETE TILA TO UTAAGVL KAl ATAWC XAAQPWOTE.
H ek veou elomvor) EeSMAWVeL To TWEALIKO 0ag €5agog aav eva AOUAOUOL Xwpig
onpadla uToxwpenong xwpig evrovn mpoomabela Ot AoKNOELG XAAAPWONG TIPETEL
va elval apKeTA JaKpLEG yla va SWOETE XPOVO OTOUG HUEG

va XaAapwaoouy. MNa avTod, emavaldBete 0AOKANPO TOV KUKAO TNG ELOTIVONG Kal TNS
ekTvong 15-30 opeg.

7. Apaipeon touv pmaioviod

BlMpwv apatp€ceTe To PANOVL ATO TOV KOATIO, GUVLOTOUHE Va TO EPOUCKWOETE OTO
eA\axioTo péyebog xpnotpomnotwvtag tn BaABida. ElomveloTe, xahapwoTe Toug HUES
TOU TIWEALKOUL £6APOUG, TILACTE TO PTTAAOVL ATIO TOV TAQOTLKO AALO Kat TpaBngte To
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apyd €€w amo ToV KOATIO 1) HETAKLVAGCTE TO TIPOC TA EEW, WOTE VA YALOTPAOEL HOVO TOU.
2 TN CUVEXELQ, TIPOXWPELOTE 0TO TAVGLHO TOU PTtaAoVLov, BA Mpo@UAGEELG aopaAeiag.

MNeploodTepeg TANPoYopieg pmopeite va Bpeite otn dlevBuvon: www.myaniball.com

Aldpkela {wng: avaypaPeTal TNV ETLKETA TOU LATPOTEXVOAOYLKOV TIPOTOVTOG Kat
0T cuokevaoia Tov. KabapioTe Kal anoAupdveTe cOHPWVA Pe TIG 0dnyieg xpRong

TpLv To TeTdEeTe!

Huepounvia teAevtaiag Tpomomnoinong: 15. 5. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Ceska republika
A®M: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com

A Npoooyn 8 Hpepounvia Angng

I:Iil SUpBOUAeUTEITE TIG 08NYieg Xpriong ? KpoTroTe To oTeyvo

M KOTaoKEVaOTAS e KpaTAOTE TO pakpLd omo
’/-\ TO NALOKO PWG

Kwbikodg maptidag laTpikn oUOKEUN

Yar . . A
l/n\> Mo évav aoBevr — TOANATIAWY XPrOEwY
X
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Upute za koristenje

- medicinskog proizvoda

Aniball INCO



1. NAMJENA

Aniball INCO je medicinski proizvod namijenjen prevenciji i lijecenju stres urinarne
inkontinencije.

Svojstva

Aniball INCO je medicinski uredaj (u daljnjem tekstu i «<balon») za trening svjesne relaksacije
(opustanja) i aktivacije (kontrakcije) midi¢a dna zdjelice odrasle Zene.

Balon pomaze otkriti dno zdjelice i saznati kako s njime ucinkovito raditi u kontekstu
daha. Koristi se za treniranje pravilne funkcije (aktivacije/opustanja) misi¢a dna zdjelice za
prevenciju i ljecenje stres inkontinencije. Balon umetnut u vaginu udobno je napuhan uz

pomoc ruéne pumpe do Zeljene veli¢ine udobnosti. Zahvaljujuéi promjenjivom obliku i velicini,

optimalno se prilagodava individualnoj anatomiji svake Zene. Ovako uvedeni balon ne smije
uzrokovati bol ili druge neugodne osjete. Ako se pritisak balona percipira kao neugodan
ili bolan, moze se smanjiti u bilo kojem trenutku ukljucivanjem zracnog ventila na tijelu
pumpe. Medutim, lagani pritisak na balon je poZeljan kako bi se uocio njegov poloZaj i otpor
tijekom vjezbanja. Aktiviranjem i opustanjem misi¢a dna zdjelice dolazi do blagog kretanja
balona unutar vagine (prema unutra i prema van), pruzajucivrlo vaznu povratnu informaciju
o kvaliteti rada misica dna zdjelice.

Sastoji se od:

1. Silikonskog balona na napuhavanje

2. Mehanicke pumpe 1 2
3. Cijevi 4 5

4. Reduktora spojnice A B \

5. Dvosmjernog ventila

A Pazljivo proéitajte sljedeée upute!

®




®

2. KONTRAINDIKACIJE

Upotreba balona Aniball INCO ograni¢ena je zdravstvenim stanjem Zene. Posavjetujte
se s lije¢nikom, fizioterapeutom ili primaljom kako biste procijenili prikladnost vieZbanja
i razmotrili kontraindikacije.

Nemojte koristiti Aniball INCO u slucaju:

« trudnoce

bilo kojeg vaginitisa (infektivnog ili neinfektivnog)

bilo kakvog vaginalnog krvarenja

pojava kondiloma ili drugih infektivnih patologija u vagini ili na podrucju vaginalnog ulaza

vaginalne ozljede

bilo kojeg cistitisa

prolapsa maternice

genitalnog herpesa

prekancerozne i kancerozne patologije cerviksa, vagine ili vanjskih genitalija

Sest tjedana nakon poroda i u prvih Sest tjedana nakon ginekoloskih zahvata i operacija
(ukljucujudi lasersko ljecenje genitalija)

Budite posebno oprezni i vjeZbajte uz savjetovanje s lijeénikom u sljedeé¢im sluéa-
jevima:

m « prisutnost prosirenih vena u vagini i vanjskim genitalijama

smanjena osjetljivost vagine i vanjskih genitalija (neuroloske bolesti, uzimanje analgetika,
zlouporaba alkohola i droga)

nakon prekomjerno lje¢enog vaginitisa (kratkotrajna krhkost vagine ostaje)

nakon vaginalnog kirurskog zahvata (oZilici mogu negativno utjecati na vaginalnu elas-
tiénost)

lichen sclerosus vanjskih genitalija (kroniéna kozna bolest)

tumor u podrucju zdjelice

Svaki ozbiljan incident koji se dogodio u vezi s Aniball INCO treba prijaviti
proizvodacu i nadleznom tijelu drZave ¢lanice u kojoj korisnik ima prebivaliste.
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3. MJERE OPREZA PRI UPORABI

Prije prve i nakon svake sliedece uporabe temeljito operite silikonski balon neutralnim
pH sapunom bez ulja, po moguénosti u vodenoj kupelji 1-2 minute (temperatura vode
min. 40°C) i isperite pod tekuéom vodom. Nakon toga preporuc¢ujemo dezinfekeiju ba-
lona proizvodom koji je prikladan za silikon. Prilikom dezinfekcije balona slijedite upute
proizvodaca. Ili prokuhajte balon u kipucoj vodi najmanje & minuta. Ostavite da se osusi
na Gistoj i glatkoj povrsini. Zatim moZete staviti balon na plasti¢ni reduktor. Balon se
prilicno Gvrsto prianja na redukciju, ali se moze ukloniti iz redukcije u bilo kojem trenutku
i ponovno umetnuti.

Nakon svake uporabe balon se mora temeljito oprati pH neutralnim sapunom bez ulja,
isprati pod toplom teku¢om vodom, dezinficirati odgovarajucim proizvodom i pohraniti
u (originalnu) vrecicu.

Ako je pauza izmedu vjezbi dulja od b dana, preporucuje se opratiidezinficiratiili ponovno
prokuhatibalon prije sliedece uporabe.

Ako sumnjate u odabir odgovarajuceg sapuna i sredstva za dezinfekciju, posjetite nasu
internetsku stranicu: www.myaniball.com

Prije umetanja balona u rodnicu potrebno je provjeriti njegovu cjelovitost i ispravnost
napuhavanjem pumpicom na cca 20 pritisaka. lzvrSite ovu provjeru prije svake upora-
be! Nikada ne koristite alat ako postoje bilo kakva ostecenja ili znakovi propadanja
materijalal

/augodnoi sigurno umetanje balona preporucujemo vlazenje povrsine balona, iskljuéivo
lubrikantima na bazi vode namijenjenim za unutarnju uporabu (kontakt sa sluznicom).
Nemaojte koristiti proizvode ili kondome koji sadrze ulja! U sluc¢aju upotrebe uljaili uljnih
lubrikanata moZe doci do ostecenja silikona i pucanja balona. Takva Stetanece se smatrati
greskom proizvoda u slucaju reklamacije.

Ako prije vjezbanja misi¢a dna zdjelice radite bilo kakvu masazu perineuma, koristite
samo lubrikantni gel na bazi vode, a ne ulje za masazu.

Prilikom ispiranja balona, pumpa s ventilom ne smije se smociti, moze se ostetiti.

®

| 143

®



®

Ostavite balon da se dobro osusinakon svakog pranja.

Uredaj cuvajte odvojeno u originalnoj vrecdici na suhom mjestuinemojte gaizlagati toplini
i suncevoj svjetlostil

Izbjegavajte kontakt uredaja s oStrim predmetima.

Ne koristiti u vodi.

Uredaj se mora ¢uvatiizvan dohvata djece.

Iz sigurnosnih i higijenskih razloga uredaj je namijenjen samo jednoj osobi!

Preporuke za koristenje Aniball INCO

Kako biste ucinkovito koristili kupljeni alat i mogli procijeniti rezultate svog truda, vazno
jeredovitovjezbanje i odredena upornost. Redovitim treningom (tj. 5-15 min svaki dan)
tegobe se ublaze unutar otprilike 3 mjeseca.

Nikada ne zadrZavajte dah tijekom vjezbanja! Osim trenutka kasljanja tijekom treninga
otpora povecanog tlaka.

Tijekom vjezbanja ¢esta je pogreska uvlaciti pupak prema unutra u trbuh ili povlaciti
glutealne misice prema sebi. Takvi neprikladni zamjenski pokreti sprjecavaju stvarnu
duboku aktivaciju misi¢a zdjelice.

Ponekad mozete osjetiti umor u misicima zdjelice. To je uredu i to je signal da pravilno
vjezbate. Ako je umor toliko velik da je gotovo nemoguce aktivirati misice, nemojte se
naprezatiizavrsiti vjezbu.

Nikada nemojte vjezbati kroz bol ili namjerno izazivati bol vjezbanjem. Bol nije znak
pravilnog vjezbanja. Medutim, ono $to moZete osjetiti je ugodno povlacenje od
istezanja ili aktivacije misica.

Ako postoji znacajan i nerazmjeran osjecaj pritiska i napetosti u donjem dijelu trbuha,
prekinite ili zaustavite vjezbu.

Balon nikada ne smije prebrzo iskliznutiiz vagine, pa gaje bolje drzati za plasticni vrat.
Brzo klizanje ukazuje na gubitak kontrole i moZe dovesti do ozljeda.

Nikada nemojte dopustiti da se umetnuti i istodobno napuhani balon gurne izravno
iz vagine tijekom vjezbanja. Prije nego $to ga uklonite, preporuéujemo da ga uvijek
ispusete s ventilom na minimalnu veli¢inu. Opustite misice dna zdjelice zajedno s
dahom, balon uhvatite za plasticni vrat i polako ga izvucite iz rodnice ili ga pomaknite
prema van da sam isklizne van.

Ako ste odlugili koristiti Aniball INCO nakon poroda, imajte naumu da moZete vjezbati
najranije nakon Sest tjedana i zacjeljivanja bilo kakvih porodajnih ozljeda.

®
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« Naucite kontrolirati misice dna zdjelice i tijekom dana, mimo vjezbanja balonom. Prije kasl-
janjailikihanja zamislite da ponovno drZite baloni sprie¢avate ga daisklizne iz vagine. Ova
aktivacija pomoci ¢e vam reguliratiistjecanje urina u stresnoj situaciji. Nikada ne “jacajte”
dno zdjelice prekidanjem mokrenja! Ovaj lo$ postupak povecava rizik od infekcije
mokrac¢nog sustava i moZe oslabiti refleks mokrenja, $to pridonosi inkontinenciji!

Ako imate bilo kakvih pitanja, problema ili prijedloga, slobodno nam se obratite
na hello@myaniball.com. Uvijek smo tu za vas i rado ¢emo vam pomogéi.

4.1ZVODENJE VJEZBI

U idealnom slucaju, vjezba bi trebalo izvoditi najmanje jednom dnevno u trajanju od
5—15 minuta. Sve vjeZbe treba izvoditi smireno, polako i $to je tocnije moguce u skladu
s ovom uputom. VjeZbajte misice dna zdjelice praznog mjehura.

1. PoloZaj tijela tijekom vjeZbanja

Na pocetku vjezbe leZite naledima, savijte koljena i stavite noge na tlo. Postavite stopala
otprilike u sirinu kukova. Ako osjecate da vam je glava nagnuta, poduprite je tankim jastu-
komiili ruénikom nekoliko puta presavijenim tako da vratna kraljeZnica bude ispravljena bez
naginjanja glave. Vasa leda trebaju udobno leZati na prostirci bez osjecaja jakog savijanja
ili pogrbljenosti kukova. Ruke moZete ostaviti slobodne uz tijelo ili ih udobno postaviti na
podrucje donjeg dijela trbuha.

2. Umetanje balona

Prije umetanja balona, opustite se i ne Zurite. Vagina moze biti suha i osjetljiva, stoga za
lakSe umetanje preporucujemo navlaziti balon po obodu odgovarajucim lubrikantom (vidi
Mjere opreza). Balon moZete ostavitiispuhanili ga lagano napuhati s 1-2 pritiska na pumpicu.
/atim uhvatite balon za plasticni vrat i umetnite u vaginu. Ako ste balon umetnulinapuhan
sada osjecate neugodan pritisak u vagini, moZete smanjiti balon na ugodnu veli¢inu s pomocu
ventila na kraju pumpe. Ako ste umetnuli balon i nema blagog otpora, preporucujemo da
balon napusete pumpom do velicine koja vam odgovara, a istodobno mozete osjetitiblagi
otpor balona prema stijenkama vagine. Cim postignete optimalan osjecaj bez neugodnog
pritiska i boli, a pritom osjetite lagani otpor balona, moZete krenuti s vjezbanjem. Smireno
i s postovanjem prema vlastitom tijelu vjezbajte dolje opisane vjezbe.

Ako ste umorniilivam se vrti, odmorite se u bilo kojem trenutku tijekom vjezbe ili zavrsite
trening za danas. Ne smijete osjecati bol tijekom bilo koje vjezbe.
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ta, odmah zaustavite ako
postaoji otpor rotaciji, nemojte okretatinit
zatezati, ventil je osjetljivi ¢vrst

3. Vjezbe disanja
Uovoj vjezbinaucit ete aktiviratii opustiti misice dna zdjelice u kombinaciji s disanjem.
Prvo lagano usporite disanje i osjetite pojedinacne udisaje i izdisaje.

Sada, s udisajem, zamislite da vam dah tece kroz prsa dalje u trbuh i donji dio trbuha.
/amislite da Zelite dovesti zrak koji udisete do misi¢a dna zdjelice il do mjesta gdje osjecate
umetnuti balon. Ako dlanove poloZite na donji dio trbuha ili u prepone, osjetite povecanje
unutarnjeg volumena u tom podrucju, Sto ima za cilj lagano izbacivanje balona.

Tijekom udisaja naucite misice dna zdjelice da se svjesno opustaju kako biste jasno osjetili
kako se balon pod utjecajem blagog pritiska pomice prema dolje, kao da izlazi iz vagine.
Medutim, ne biste trebali toliko opustati misice da se balon potpuno izbaci iz vagine (to je
svjesno i kontrolirano otpustanje).

Svakim izdisajem naucite ¢vrsto stegnutibalon i pomaknuti ga prema gore unutar vagine
(u ovom sluéaju to je svjesna aktivacija misica zdjelice). Istodobno, unutarnji volumen
abdominalnog dijela, uzrokovan prethodnim udisajem, moze se smanijiti. Vrlo je zgodno
vizualizirati da balon drZe stijenke vagine, a ne vanjski sfinkteri uretre ili rektuma. Ako je ikako
moguce, nemojte zatezati gluteuse dok pokusavate obuhvatiti balon i nemojte povlaciti
pupak prema unutra. Ostavite podrucje trbuha opusteno tijekom izdisaja bez stiskanja
(naudite raditi samo s migi¢ima zdjelice).

Nakon izdisaja, nastavite ponovno udisati, svjesno pustajuci misice i otpustajudi pritisak
balona kao u prethodnoj vjezbi. Tako, u skladu s vasim prirodnim ciklusom disanja, naizm-
jeniéno udahnite (otpudtanje pritiska i vrlo njezno kretanje balona prema dolje) uz izdah

146 | (aktivno pritiskanje balona i lagano kretanje prema gore). Duljina ove vjezbe ovisi 0 vadoj
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koncentracijii brziniumora umisi¢ima. Na pocetku isprobajte svaki ciklus udisanjaiizdisanja
ponoviti najmanje 6 puta, postupno mozZete vjezbati do 10 ponavljanja.

4. Produljenje vremena stiskanja

Tijekom ove vjezbe povecat ¢ete snagu i izdrZljivost misic¢a zdjelice.

Vjezbajte kao u prethodnom opisu (vidi Vjezbe disanja), ali svjesno produZite fazu akti-
vacije (tj. pritiskanjem balona) tako da balon neprekidno drZite pritisnutim najmanje 10

sekundi (brojite do deset). Tijekom tog vremena kompresije mozete ili izdisati glatko

i dugo ilimoZete udahnuti i ponovo izdisati tjekom tog vremena (medutim, ako je moguce

bez gubitka pritiska nabalon). Ponovite cijeli ovaj ciklus kontinuirane aktivacije 5-10 puta.

5. Otpornost na poveéani pritisak

Cilj ove vjezbe je upravljanje situacijama prekomjernog abdominalnog pritiska, Sto mozZe
biti razlog neZeljenog popustanja dna zdjelice ili neZeljenog curenja urina.

Zauzmite lezeci polozaj na ledima kao u prethodnim vjezbama. Udahnite zrak natrag u po-
drucje donjeg trbuhai prepona kako biste povecalivolumen u tom podrucju. Sada pokusajte
stisnuti balon tijekom udisanja. Uz izdah, pokusajte ne izgubiti steceni volumen i sviesno
drZite balon misi¢ima zdjelice. Ponovite 510 puta.

U sljedec¢em dijelu ove vjezbe pokusajte nakasljati s izdisajem ne dopustajuci da balon
sklizne prema dolje ili ¢ak potpuno izade iz vagine. Ponovite 3-6 puta.

6. Opustanje

Sada dolazi omiljeni i mirni dio vaseg vjeZbanja posvecen opustanju i opustanju misica
zdjelice nakon prethodnog vjezbanja. Za ovu vjeZbu prvo moZete ispuhati balon i paZljivo
ga ukloniti iz vagine (vidi Uklanjanje balona). Ako Zelite, balon moZete i ostaviti unutar
vagine tijekom ove vjeZbe. S umetnutim balonom bolje ¢ete osjetiti opustanje misica
zdjelice, no nemaojte si dopustiti da tijekom vjeZbe umetnuti i ujedno napuhani balon
izbacite izravno iz rodnice. Trebali biste ukloniti balon ili ga pustiti da slobodno klizne,
uvijek samo ispuhan!

LeZecinaledima, rukama privucite koljena trupu tako da vam stopala prestanu dodirivati tlo
i da budete u polozaju ,kuglice”. Ostavite glavu da lezi na tankom jastuku ili presavijenom
rucniku. Sada usmijerite pozornost na fazu udisaja u kojoj zamisljate cijelo podrucje vaseg
dna zdjelice kako se siri u svim smjerovima poput rascvjetanog cvijeta. Sa svakim izdahom
prestanite stiskatibalon i samo se opustite. Jos jedan udah ponovno ¢e razviti vase dno
zdjelice poput cvijeta bez znakova stezanja ili snaznog napora. Vjezbe opustanja trebale
bi biti relativno duge kako bi misi¢ima dali vremena za opustanje. Stoga ponovite ciklus
udisanja i izdisanja 15-30 puta.
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7. Vadenje balona

Prije samog vadenja balona iz vagine, preporuc¢ujemo ispuhivanje balona na najmanju
veli¢inu s pomocu ventila. Opustite misice dna zdjelice dok udisete, uhvatite balon za
plasticnivrat i polako ga izvucite iz rodnice ili ga pomaknite prema van tako da samisklizne
van. Zatim nastavite s pranjem balona (vidi Mjere opreza).
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Zavise informacija posjetite: www.myaniball.com

Rok valjanosti: naveden je na naljepnici medicinskog proizvoda i na njegovoj ambalazi.
Prije odlaganja ocistite i dezinficirajte prema uputama za uporabu!

Datum zadnje revizije: 15.5. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Ceska Republika
Matiéni broj: 01999541

Adresa e-poste: hello@myaniball.com

A Upozorenje 8 Rok trajanja
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Navodilo za uporabo.

- medicinskega

pripomocka

Aniball INCO



1. PREDVIDENI NAMEN

Aniball INCO je medicinski pripomocek, predviden za preprecevanje in zdravljenje
stresne urinske inkontinence.

Lastnosti

Aniball INCO je medicinski pripomodek (v nadaljnjem besedilu »balonéek«) za treniranje za-
vestne relaksacije (sproscanja) in aktivacije (kréenja) misic medeni¢nega dna odrasle Zenske.

Baloncek pomaga odkriti medeni¢no dno in ugotoviti, kako z njim ucinkovito delati v pove-
zavi z dihanjem. Namenjen je treniranju pravilnega delovanja (aktivacija/relaksacija) migic
medeni¢nega dna za preprecevanje in zdravljenje stresne inkontinence. V noZnico vstavljen
baloncek se z roéno tlacilko priro¢no napihne z zrakom do Zelene udobne velikosti. Zaradi
spremenljive oblike in velikosti se optimalno prilagaja individualni anatomiji vsake Zenske.
Tako vstavljen balondek ne sme povzrogati boledin ali drugega nelagodja. Ce se vam zdi
pritisk baloncka neprijeten alibolec¢, ga lahko kadarkoli zmanjsate tako, da sprostite zracni
ventil na ogrodju tlacilke. Vendar je rahel pritisk baloncka zazelen, da bi med vajo zaznali
njegov polozaj in upor. Z aktiviranjem in sproscanjem misic medeni¢nega dna se namrec
balon¢ek rahlo pomika znotraj noznice (navznoter innavzven), kar zagotavlja zelo pomembne
povratne informacije o kakovosti misic medenic¢nega dna.

Sestavljen je iz:
1. Napihljivega baloncka iz silikona 1 2

2 Mahanske tasike _\ ‘w:\ ;{ L\

4. Povezovalnega redukcijskega -~
nastavka
5. Dvosmernega ventila \

A Pozorno preberite naslednja navodila!




2. KONTRAINDIKACIJE

Uporaba baloncka Aniball INCO je omejena z zdravstvenim stanjem Zenske. Da bi ocenili
primernost vaj in upostevali kontraindikacije, se o uporabi medicinskega pripomocka
posvetujte z zdravnikom, fizioterapevtom ali babico.

Pripomocka Aniball INCO ne uporabljajte v primeru:

* nosecnosti,

kakrénegakoli vnetja noZnice (infekcijskega ali neinfekcijskega),

kakrsnekoli nozni¢ne krvavitve,

pojava genitalnih bradavic ali druge infekcijske bolezni v noznici ali predelu noZnicnega
vhoda,

poskodbe noznice,
kakrsnegakoli vnetja mehurja,
prolapsa maternice,

genitalnega herpesa,

predrakavega in rakavega obolenja materni¢nega vratu, noznice ali zunanjih spolovil,

Sest tednov po porodu in prvih Sest tednov po ginekoloskih posegih ter operacijah
(vkljucno z laserskimi posegina genitalijah).

Posebna previdnost in vaje po posvetu z zdravnikom so potrebni v naslednjih pri-
merih:

« prisotnost varic v noznici in na zunanjih spolovilih,
« zmanj$ana obdutljivost noznice in zunanjih spolovil (nevrologke bolezni, uporaba proti-

bolecinskih zdravil, zloraba alkohola in drog),
« po zdravljenem vnetju noznice (kratek Gas vztraja krhkost noznice),
« po operaciji noZnice (brazgotine lahko negativno vplivajo na elasti¢nost noZnice),
« lichen sclerosus zunanjih spolovil (kroniéna kozna bolezen),
« rak v predelu medenice.
0 vsakem resnem neZelenem dogodku, ki se pojavi v zveziz Aniball INCO, je treba

obvestiti proizvajalca in pristojni organ drzave €lanice, v kateri ima uporabnik
sedez.
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3. VARNOSTNI UKREPI ZA UPORABO

« Predprvoinpo vsakinaslednji uporabi silikonski baloncek temeljito pomijte s pH nevtralnim
milom brez olja, po moZnosti v vodni kopeli za 1-2 minuti (temperatura vode min. 40 °C)
in sperite pod tekoco vodo. Nato priporocamo, da baloncek razkuzite z izdelkom, ki je
primeren za silikon. Pri razkuZevanju baloncka upostevajte navodila proizvajalca. Lahko
pa balon vsaj 5 minut prekuhavate v vreli vodi. Pustite, da se posusi na cisti in gladki
povrsini. Nato lahko baloncek nataknete na plasticni redukcijski nastavek. Baloncek se
na redukcijski nastavek prilega razmeroma tesno, vendar ga je mogoce kadarkoli sneti
in ponovno natakniti.

Po vsakiuporabije treba baloncek temeljito pomiti s pHnevtralnim milom brez olja, sprati
pod toplo tekoco vodo, razkuziti z ustreznim sredstvom in shraniti v (originalno) vrecko.

Ce je premor med vajami daljsi od 5 dni, je pred naslednjo uporabo priporodljivo balonéek
ponovno pomiti in razkuziti ali prekuhati.

\/ primeru dvoma glede izbire primernega mila in razkuzila, obiscite nase spletno mesto:
www.myaniball.com

Pred prvo vstavitvijo baloncka v noznico je treba preveriti njegovo celovitost in pravilno
delovanje tako, da ga napihnete s tladilko na priblizno 20 stiskov. Ta pregled izvedite
pred vsako uporabo! Nikoli ne uporabljajte pripomocka, ki je poskodovan aliimaznake
poslabsanja materiala!

/a udobno invarno vstavljanje baloncka priporo¢amo, da povrsino baloncka navlazite, in
sicer izkljuéno z lubrikanti na vodni osnovi, predvidenimi za notranjo uporabo (stik
s sluznico). Ne uporabljajte izdelkov ali kondomov z vsebnostjo olj! V primeru uporabe
oljali lubrikantov na oljni osnovilahko namre¢ pride do poskodbe silikona in baloncek lahko
poci. Take poskodbe se v primeru reklamacije ne bodo obravnavale kot napaka izdelka.

Ce pred treningom migic medenitnega dna izvajate kakrénokoli masaZo presredka, upo-
rabljajte izkljuéno vlazilni gel na vodni osnovi in ne masaznega olja.
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Pri spiranju baloncka se tlacilka z ventilom ne sme zmociti, saj bi se lahko poskodovala.

Po vsakem pomivanju pustite baloncek, da se dobro posusi.

Pripomocek shranjujte lo¢eno v originalni vrecki na suhem mestuin ga ne izpostavljajte
ZareCi toploti ali soncéni svetlobil

Izogibajte se stiku pripomocka z ostrimi predmeti.

Ne uporabljajte v vodi.

Pripomocek je treba hraniti izven dosega otrok.

Iz varnostnih in higienskih razlogov je pripomocek predviden samo na nacin, da ga
uporablja ena osebal

Priporoéila za uporabo pripomoéka Aniball INCO

« Dabilahko ucinkovito uporablali kupljeni pripomocek in ocenili rezultate svojin prizadevan;,
je pomembno, da vadite redno in vztrajno. Z rednim treningom (tj. vsak dan 5-16 min)
se tezave zmanjsajo v priblizno treh mesecih.

Med vajami nikoli ne zadrzujte diha! Razen trenutka, ko zakasljate pri vaji za odpornost
proti pove¢anemu pritisku.

Med vajami je pogosta napaka, da popek potegnemo v trebuh ali da zadnjiéne misice
potegnemo skupaj. Taki neprimerni nadomestni vzorci preprecujejo resni¢no globoko
aktivacijo medenicnih misic.

\casih lahko obéutite utrujenost medenicnih misic. Toje v redu in vam sporoca, da vadite
pravilno. Ce je utrujenost tako velika, da misic skoraj ni ve¢ mogode aktivirati, se ne
napenjajte prevec in prenehajte z vajo.

Nikoli ne vadite z bolecino ali namerno povzrocajte bolecine z vajami. Bolecina ni znak
pravilne vadbe. Lahko pa obCutite prijeten poteg zaradi raztezanja ali aktivacijo misic.

V primeru znatnega in neustreznega obcutka pritiska ter napetostiv spodnjem delu
trebuha prekinite vajo ali jo zakljuCite.

Baloncek ne sme nikoli prehitro zdrsnitiiz noZnice, zato gaje najbolje drzati za plasticni
vrat. Hiter zdrs pomeni izgubo nadzora in lahko privede do poskodb.

Nikoli ne dovolite, da bi vstavljen in hkrati napihnjen balonc¢ek med vajo iztisnili
neposredno iz noznice. Priporo¢amo, da ga pred odstranitvijo vedno izpraznite do
najmanj$e velikosti. Ob vdihu sprostite misice medenic¢nega dna, primite baloncek
za plasticni vrat in ga pocasi izvlecite iz noznice ali ga potisnite ven tako, da iz noznice
zdrsne sam.

154 ‘ « Ce ste se odlodili za uporabo pripomogka Aniball INCO po porodu, imejte v mislih,
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da lahko vadite Sele po kon¢anem Sesttedenskem obdobju po porodu in zaceljenih
porodnih poskodbah.

« Naucite se nadzorovati misice medeni¢nega dna tudi ¢ez danizven vaj z balonékom. Pred
kaslianjem ali kihanjem si predstavljajte, da ponovno drzite baloncek in preprecujete, da
bi zdrsnil iz noznice. Ta aktivacija vam bo pomagala uravnavati uhajanje urina v stresnih
situacijah. Nikoli ne »krepite« medeniénega dna s prekinitvijo uriniranja! Ta slaba praksa
povecuje tveganje zainfekcijo seéil in lahko povzro¢i motnje refleksa praznjenja, kar
pripomore k inkontinenci!

Ce imate kakrsnakoli vprasanja, tezave ali predloge, nam pisite na:
hello@myaniball.com. Vedno smo tu za vas in vam z veseljem pomagamo.

4.POSTOPEK VAJE

Idealno naj bi se vaja izvajala enkrat dnevno 5-15 minut. Vse vaje je treba izvesti mirno,
pocasi in ¢im bolj natancno glede na to navodilo. Misice medeni¢nega dna trenirajte
s praznim mehurjem.

1. PoloZaj telesa pri vaji

Na zacetku vaje zavzemite lezeci polozaj, pokrcite kolena in stopala postavite na tla. Sto-
pala razmaknite priblizno na $irino vasih bokov. Ce se vam zdi, da je vaga glava nagnjena
nazaj, si jo podloZite s tankim vzglavnikom ali veckrat prepognjeno brisaco, da so vratna
vretenca poravnana brez nagiba glave. Vas hrbet najudobno leZi na podlogi, ne da bi se pri
tem mocno upogibali ali grbili v ledjih. Roki lahko pustite sprosceni ob telesu ali ju udobno
poloZite na spodnji del trebuha.

2. Vstavitev balonéka

Pred vstavitvijo baloncka se sprostite in sivzemite ¢as. NoZnica je lahko suhain obcéutljiva,
zato zalazje vstavljanje priporocamo, da baloncek po obodu navlazite z ustreznim lubrikan-
tom, vec v delu Varnostni ukrepi. Baloncek lahko pustite izpraznjen ali ga rahlo napihnete
7 1-2 stiskoma tlacilke. Nato baloncek primite za plasticni vrat in ga vstavite v noznico.
Ce ste baloncek vstavilinapihnjenin zdaj v noznici Sutite neprijeten pritisk, lahko z ventilom
na koncu tladilke balonéek zmanjgate na udobno velikost. Ce ste balondek vstavili in ne
Cutite njegovega rahlega upora, priporo¢amo, da baloncek s tlacilko napihnete do velikosti,
ki je za vas udobna in hkrati cutite rahel upor baloncka ob stene noznice. Ko dosezete opti-
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malen obcutek brez neprijetnega pritiska ali bolecine ter zacutite rahel upor baloncka, lahko
zaCnete z vajo. Spodaj opisane vaje izvajajte mirno in s spostovanjem do lastnega telesa.
pritiska i boli, a pritom osjetite lagani otpor balona, moZete krenuti s vjezbanjem. Smireno
i s postovanjem prema vlastitom tijelu vjeZbajte dolje opisane vjezbe.

Ce ste utrujeni aliimate vrtoglavico, si med vajo kadarkoli vzemite odmor oziroma vajo
za tisti dan zakljucite. Med nobeno vajo ne smete cCutiti bolecine.

T

Kolesce na ventilu zavrtite
z dvema prstoma. Ce se pojavi upor,

takoj prenehajte z vrtenjem, ne vrtite ali
zategujte prevec, saj je ventil obcutljiv in tesni

3. Dihalna vaja

Pri tej vaji se boste naucili aktivirati in sproscati misice medeni¢nega dna v sodelovanju
z dihanjem. Najprej svoje dihanje nekoliko upocasnite in zaznavajte posamezne vdihe
inizdihe.

/daj si skupaj z vdihom predstavljajte, kako vas dih tece skozi prsni ko$ naprej navzdol
v trebuh in spodniji del trebuha. Predstavljajte si, da Zelite svoj vdihnjeni zrak privesti vse
do misic medeni¢nega dna ali do mesta, kjer Sutite vstavljeni balondek. Ce imate dlani
poloZene na spodnji del trebuha ali na dimlje, boste na tem predelu zacutili narascajoc
notranji volumen, ki je namenjen neZznemu potiskanju baloncka ven.

Med vdihom ucite misice medenicnega dna, da se zavestno sproscajo, da boste jasno cutili,
kako se baloncek z blagim pritiskom premika navzdol, kot da bi sel ven iz noznice. Vendar
midic ne smete sprostiti tako mo¢no, da bi se balonéek popolnoma iztisnil iz noznice (to
pomeni, da gre za zavestno in nadzorovano spuscanje).

Pri vsakem izdihu se ucite baloncek Cvrsto stisniti in ga pomakniti navzgor v noznico
(v tem primeru gre za zavestno aktivacijo medenicnih misic). Hkrati se lahko notranji volu-
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men trebuha, ki je nastal pri predhodnem vdihu, zmanjsa. Zelo koristno si je vizualizirati, da
balongek stiskajo stene noznice in ne zunanje zapiralke sednice ali zadnjika. Ce je le malo
mogoce, ne kréite zadnjicnih misic, ko poskusate objeti baloncek, in ne vlecite popka
v trebuh. Med izdihom naj bo trebugni predel spro$éen brez zategovanja (naudite se
delatile z misicami svoje medenice).

Poizdihu ponovno vdihnite z zavestnim rahljanjem misic in sprostite stiskanje baloncka kot
pri prejénji vaji. Tako v skladu s svojim naravnim dihalnim ciklom izmeniéno vdihujte (spros-
tite stisk in zelo nezno pomaknite baloncek navzdol) in izdihujte (aktivni stisk baloncka
in njegovo rahlo pomikanje navzgor). DolZina te vaje je odvisna od vase koncentracije in
hitrosti utrujenosti vasin misic. Na zacetku poskusite vsak cikel vdiha in izdiha ponoviti
vsaj petkrat, postopoma lahko vadite do 10 ponovitev.

4. PodaljSanje éasa stiska

Pri tej vaji boste povecali mo¢ in vzdrZljivost medenicnih misic.

Vajo izvedite kot v prejénjem opisu (ved v delu Dihalna vaja), vendar fazo aktivacije (ali stisk
balon¢ka) zavestno podaljSajte, tako da bo stisk baloncka ohranjen neprekinjeno vsaj 10
sekund (samiv mirupresdtejte do deset). V Gasu tega stiskalahko bodisi neprekinjeno in dolgo
izdihujete ali pa v tem ¢asu ponovno vdihnete inizdihnete (vendar po moznostitako, dane
prenehate stiskatibaloncka). Celoten cikel neprekinjene aktivacije ponovite od 5- do 10-krat.

5. Odpornost na povecan pritisk

Cilj ove vjeZzbe je upravljanje situacijama prekomjernog abdominalnog pritiska, $to moZe
biti razlog neZeljenog popustanja dna zdjelice ili neZeljenog curenja urina.

Zavzemite lezeCi poloZaj na hrbtu kot pri prejsnjih vajah. Z vdihom vodite svoj dih znova
v spodnji del trebuhain dimlje, da povecate volumen v tem predelu. Zdaj poskusite balonéek
stisniti Ze med vdihom. Med izdihom poskusajte, da pridobljenega volumna ne izgubite
inzavestno drzite baloncek stisnjen z medenicnimi misicami. Ponovite od 5- do 10-krat.
V naslednjem delu te vaje poskusajte skupaj z izdihom zakasljati, ne da bi baloncek zdrsnil
nize ali celo popolnoma zdrsnil iz noznice. Ponovite 3- do b6-krat.

6. Sproscanje

Zdaj sledi priljubljeni in mirni del vasega treninga, namenjen sprosc¢anju in relaksaciji
medeni¢nih misic po njihovem predhodnem delu. Pri tej vaji lahko baloncek najprej
izpraznite in ga previdno odstranite iz noZnice (ve¢ v delu Odstranitev baloncka). Ce
Zelite pri tej vaji baloncek pustiti v noZnici, to ni narobe. Z vstavljenim balonckom
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boste bolje cutili, da se medenicne misice sprosc¢ajo, vendar ne dovolite, da bi hkrati

vstavljen in napihnjen balonéek med izvajanjem vaje iztisnili neposredno iz noznice.

Baloncek morate odstraniti ali pustiti, da prosto zdrsne ven, vedno samo izpraznjen!

Lezite na hrbtu in z rokami potegnite kolena k trupu, tako da se stopala prenehajo dotikati
talin ste v poloZaju »zvitega klobcica«. Pustite glavo prosto lezati na tankem vzglavniku
ali prepognjeni brisaci. Zdaj usmerite svojo pozornost na fazo vdiha in si predstavljajte, da
se celotno medeni¢no dno povecuje inrazteza v vse smeri kot razvijajoci se cvet. Z vsakim
izdihom baloncka ne stiskajte veé in se samo sproscajte. Ponovni vdih bo medenic¢no dno
znova razvilkot cvet brez znakov kréenja alimocnega naprezanja. Vaje za sproscanje morajo
biti razmeroma dolge, da imajo misice dovolj Casa, da se sprostijo. Zato celoten cikel vdiha
inizdiha ponovite 15- do 30-krat.

7. Odstranitev baloncka

Pred samo odstranitvijo baloncka iz noZnice priporo¢amo, da balonéek z ventilom
izpraznite na najmanjso velikost. Ob vdihu sprostite misice medeni¢nega dna, primite
baloncek za plasticni vrat in ga pocasi izvlecite iz noznice ali ga potisnite ven tako, da iz

noznice zdrsne sam. Nato nadaljujte s pomivanjem baloncka, vec v delu Varnostni ukrepi.
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Zavec¢ informacij obiséite: www.myaniball.com

Rok uporabnosti: naveden je na etiketi medicinskega pripomocka in na njegovi embalazi.
Pred odstranjevanjem ga ocistite in razkuzite v skladu z navodilom za uporabol

Datum zadnje revizije: 15.5. 2024
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RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Ceska Republika
Maticna Stevilka: 01999541

Elektronski naslov: hello@myaniball.com
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1. AZ ANIBALL INCO ESZKOZ RENDELTETESE

Az Aniball INCO a stressz vizelet-inkontinencia megel6zésére és kezelésére szolgal.
Leiras

Az Aniball INCO egy orvosi eszkoz (més néven ,léggomb»), felndtt ndk szaméra, a me-
dencefenék izmainak tudatos relaxéciojanak (elengedés) és aktivaldsanak (6sszehlizddas)

gyakorlaséra. Aléggomb segit felfedezni a medencefeneket és megmutatja, hogyan lehet
vele hatékonyan dolgozni a légzéssel 6sszekapcsolva.

Ballon a medencealapiizmok megfeleld miikodésének (aktivizélas/relaxacio) elésegitését
szolgélja a stressz inkontinencia megelézése és kezelése soran. A hivelybe helyezett
ballon a kivant méret(re fujhato fel. Alakjanak és méretének koszonhetéen tokéletesen
idomul a néi testhez. Az igy felhelyezett ballon nem okozhat féjdalmat vagy diszkomfort
érzést. Ha ennek ellenére a gyakorlatok kozben kellemetlen nyomést vagy féjdalmat érez,
a szelep segitségével konnyedén csokkenthetd az eszkoz mérete. Valamekkora nyomés
azonban szikséges ahhoz, hogy érzékelje a ballon helyzetét és ellenallasat a gyakorlatok
végzése kozben. A medencealapi izmok megfeszitésére és ellazitasara a ballon mozogni
tud a hlivelyben (el6re és hétra csuszik), ami nagyon fontos visszajelzést ad a medencealapi
izmok mikodéseérdl.

Az Aniball INCO felépitése:

1. Felftjhatd ballon orvosi k B . )zr
mindség szilikonbdl A .

2. Mechanikus pumpa \"‘A :*

3.Cs6 o

4. Csatlakozd adapter

5. Kétiranyu szelep \

3

A Kérjiik, figyelmesen olvassa el az alabbi utasitasokat!
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2. ELLENJAVALLATOK AZ ANIBALL INCO HASZNALATARA

Az On egészségi dllapota hatarozza meg, hogy hasznélhatja-e az Aniball INCO ballont.
Kérdezze meg kezelGorvosat, gydgytornaszat vagy sziilészngjét, hogy végez-heti-e
a gyakorlatokat vagy van-e barmilyen ellenjavallat:

Ne hasznilja az Aniball INCOT az alabbi esetekben:

« terhesség

barmilyen hiivelyi gyulladés (fertézé vagy nem fertézé)

bérmilyen hivelyi vérzés

condyloma vagy béarmilyen més fert6z¢ betegség jelenléte a hiivelyben vagy a hively-
bejératanal

hivelyi sérllés

barmilyen holyaggyulladas

méhstllyedés

genitalis herpesz

améhnyak, a hively vagy a kilsé nemi szervek rakmegel6z6 allapotai vagy daganatos
betegségei

a gyermekagyi id6szakban, valamint a ndgyogyaszati beavatkozasokat és miitéteket
kovetd hat héten belll (beleértve a genitélis ézeres kezeléseket is)

Az alabbi esetekben kiilonos elévigyazatossaggal hasznalja az Aniballt, és kérje
ki kezel6orvosa tanacsat:

« hlvelyi vagy szeméremtaji visszér
m « akilsé nemi szervek vagy a hively csokkent érzékenysége (neurologiai betegség, f4j-
dalomesillapitok mellékhatésa, alkohol- és drogfogyasztés)
« hivelyi gyulladés kezelését kovetéen (a hively tovabbra is érzékeny lehet)
« hivelyi mitét utén (a hegek csokkenthetik a hiivelyfal rugalmasségat)
« akulsé nemi szervek lichen sclerosus betegsége (krdnikus bérbetegség)
« medencetéjéki daganat
Az eszkozzel kapcsolatban el6fordulé stlyos varatlan eseményeket jelenteni

kell a gyarténak és a felhasznal6 és/vagy a beteg letelepedési helye szerinti

162 | tagallam illetékes hatésaganak.
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3. AZ ANIBALL INCO BIZTONSAGOS HASZNALATARA

VONATKOZO UTASITASOK

o Az els6 hasznélat elétt és minden azt kovetd hasznélat utan alaposan tisztitsa meg
a szilikon ballont pH-semleges olajmentes szappannal, majd 1—2 percig tartsa meleg —
legalabb 40 °C-os — folyd viz alé. Széradas utén ajanlatos fertétleniteni a ballont orvosi
szilikonhoz hasznélhato fertétlenitészerrel. A fertotlenitést a gyartd utasitasai szerint
végezze. A ballon fertétlenitését Ugy is elvégezheti, hogy forrd vizbe tesziés legalabb 6t
percig forralja. Ezutan tiszta, sima feltleten hagyja megszaradni. Végul helyezze vissza
aballont a miianyag adapterre. A ballon viszonylag szorosan illeszkedik az adapterre, de
barmikor eltavolithato és visszahelyezhetd.

Minden hasznélat utén alaposan tisztitsa meg a ballont pH-semleges olajmentes szap-
pannal meleg folyd viz alatt, fertétlenitse megfeleld termékkel és tegye vissza az (eredeti)
téskaba.

Ha két hasznalat kozott 5 napnal hosszabbidé telik el, a ballont a fentismertetett modon
tisztitsa meg, forralja fel és fertotlenitse.

Ha nem biztos benne, hogy milyen szappant vagy fertétlenitészert szabad hasznalnia,
l&togasson el weboldalunkra: www.myaniball.com

Mieldtt probélna felhelyeznia ballont a hiivelybe, segitségével fujja a ballont 20 pumpalés,
igy ellenérizve a ballon éllapotét és megfeleld. Ezt az ellenérzést minden hasznalat el6tt
végezze el! Sose hasznaljon sériilt vagy anyagaban karosodott terméket!

Akényelmes és biztonsagos felhelyezés érdekében célszerli a ballon felliletét bekenni
kizérélag vizbazisu, belsé hasznélatra alkalmas sikositéval (nyalkahartyaval vald
érintkezés). Ne hasznaljon olajbazisti terméket vagy olajos feliiletdi dvszert! A nem
vizbazist sikositok kérosithatjék a szilikont és a ballon szakadésat okozhatjak. Felhivjuk
figyelmét, hogy garanciaigény esetén az effajta sérilések nem mindstinek termékhibanak.

Ha az Aniball INCO gatizom-gyakorlatai elétt barmilyen gatmasszézst végez, masszézsolaj
helyett hasznéljon vizbazist sikositot.

A ballon tisztitasa kozben tgyeljen arra, hogy a pumpat lehetéleg ne érje viz, mivel az
a pumpa meghibésodasat okozhatja.
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» Minden tisztités utén hagyja a ballont alaposan megszaradni.

» Az eszkozt eredeti csomagolésaban, szaraz tarolja, és ne tegye ki sugérzo hének vagy
kozvetlen napsugéarzésnak!

« Ugyelien &, hogy az eszkoz ne érintkezzen éles targyakkal.

« Nehasznélja az eszkozt vizben.

o Az eszkozt tartsa gyermekektdl tavol.

« Biztonsagi és higiéniai okokbol az eszkozt kizardlag egy személy hasznalhatja!

Javaslatok az Aniball INCO hasznalatahoz

« Ahatékonysaghoz elengedhetetlen, hogy rendszeresen és kitartoan hasznélja a termeéket.
Arendszeres gyakorlas (naponta legaldbb 5—15 perc) nagyjabdl hdrom honap alatt hozza
meg a kivant eredményt.

A gyakorlatok végzése kozben ne tartsa vissza a lélegzetét! Kivéve a hasi nyomas
kezelésének elsajatitasakor végzett kohogé mozdulatok soran.

A gyakorlatok végzése kozben rendszeresen eléforduld hiba a has behdizasa és
afarizmok befeszitése. Az igy végzett gyakorlatok sorén nem a gatizomzat dolgozik.
El6fordulhat, hogy idénként a gatizmok faradaséat érzi. Ez teljesen normélis, sét, annak
ajele, hogy a megfeleld izomecsoportot edzi. Ha tul faradtnak érzi magat, pihentesse
az izmokat.

Ne eréltesse a gyakorlatot, ha kdzben fajdalmat érez. A fajdalom nem annak a jele,
hogy helyesen végzi a gyakorlatot. A megfelel6en végzett gyakorlat soran kellemes
érzetet, azizmok aktivalodasat és nyulasat kell hogy érezze.

Ha éles, a kelleténél erésebb nyomast vagy feszllést érez az alhasi részen, tartson
szlnetet vagy hagyja abba a gyakorlatot.

Ne hagyja, hogy a ballon tul gyorsan kicstsszon a hiivelybél. Ezt Gigy tudja mega-
kadalyozni, hogy a mtianyag nyaknal megfogja az eszkdzt. A gyors kicsUszas azt jelzi,
hogy elvesztette az irényitast, ami sérllést okozhat.

Ne engedje, hogy a gyakorlatok végzése kozben a felfujt ballon egyenesen

kicsuiszszon a hiivelybél. Javasoljuk, hogy eltavolitas el6tt a szelep megnyitasaval

csokkentse minimalisra a ballon méretét. Figyeljen a légzésére, lazitsa el a meden-
cealapi izmokat, fogja meg a ballont a miianyag nyaknal, majd évatosan hiizza ki

a hiivelybél,vagy hagyja magatol kicstiszni.

Ha sziilés utan kezdi el hasznalni az Aniball INCOT, ne feledje, hogy legkorabban a hetedik

hét elején, a szllési sérllések gyogyulasat kovetden kezdhetiel a gyakorlatok vegzését.
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« Akkor is gyakorolja a gatizmok mozgésénak tudatos iranyitéséat, ha épp nem a ballon-
nal végzi a gyakorlatot. Kbhogés vagy tlusszentes eldtt képzeljie el, hogy megszoritja
a ballont, hogy az ne tudjon kicstiszni a hiivelybdl. Ez a gyakorlat segithet abban, hogy
amegerdltetd mozdulatok sorén ne Iépjen fel vizeletcsepegés. Ne probaélja ,erésiteni”
gatizmait a vizelés megszakitasaval! Ez a helytelen miivelet néveli a hugyuti fert6zés
kockéazatat, a vizelési reflex zavarahoz és inkontinencidhoz vezethet!

Esetleges tovabbi kérdéseit és javaslatait a hello@myaniball.com e-mail cime-
varjuk. Segitséglinkre barmikor szamithat.

4. TUDNIVALOK A GYAKORLATOK ELOTT

Naponta legalabb 5—15 percet szanjon gyakorlasra. A gyakorlatsorokat nyugodtan,
lasst tempdban, az utasitasokat kvetve hajtsa végre. A gatizom-erdsité gyakorlatokat
tires huigyhdlyaggal végezze.

1. A megfelelé testhelyzet

Fekudjon hanyatt, hajlitsa be a térdét és talpalegyen a talajon. Labait nyissa szét csipdszé-
lességliterpeszbe. Ha ligy érzi, hogy feje hétraddl, tegyen egy 6sszehajtogatott torilkozot
vagy parnat a tartdja ala, hogy nyaki gerince kiegyenesedjen. Hata kényelmesen simuljon
atalajhoz, dereka enyhe ivben emelkedjen meg. Karjait helyezze lazan a teste mellé vagy
tegye a has also részére.

2. A ballon felhelyezése

Mielétt felhelyezné a ballont, lazitsa el a testét és ne siettesse a mozdulatokat. A hiively
széraz és érzékeny lehet, ezért javasoljuk, hogy hasznaljon megfelel6 sikositot (lasd
a Biztonsagos hasznélatra vonatkozd utasitasokat). Fujjon 1—2 pumpélésnyi levegét
a ballonba vagy hagyja leeresztve. Ezutan fogja meg a ballont a mianyag nyak mogott
és vezesse be az eszkozt a hiivelybe. Ha volt levegé a ballonban és felhelyezés utén
kellemetlen nyomast érez a hivelyben, a pumpa végeén talélhato szelepet megnyitva
szabalyozhatja a ballon méretét. Ha semmilyen ellenéllast nem érez a hivelyfalon, pumpaljon
egy kevés levegot a ballonba. Miutan siker(lt beéllitani a ballon ideélis méretét — vagyis érzi
ahlvelyfalellendlléséat, de az érzet nemkellemetlen vagy féjdalmas —, elkezdhetia gyakorlatot.
A gyakorlatok sorén figyelje teste visszajelzéseit.
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Ha faradtnak érzi magat vagy f4j a feje, tartson sziinetet vagy hagyja ki az aznapi
gyakorlatot. Ne végezze (igy a gyakorlatokat, hogy kdzben barmilyen fajdalom gydtri.

(.f\"\
g @

Két ujjal dvatosan forgassa

el a kis kereket. Amint ellenallast

érez, hagyja abba. Ne szoritsa meg. A szelep
rendkivil érzékeny és zarészerkezetként mikaodik

3. Légzbgyakorlatok

Ennek a gyakorlatnak a soran megtanulja a lézéssel 6sszehangolva megfesziteni és
elernyeszteni a gatizmokat. EIGszoriis lassitsa le alégzését és figyeljen minden egyes
ki- és belégzésre.

Belégzéskor képzelje el, hogy ahogy a levegd bedramlik a tlidejébe, megemelve a mellkast,

ahasat, majd az alhasirészt. Koncentraljon arra, hogy a belélegzett levegd eléri a gatizmokat

és a hlvelybe helyezett ballont. Ha tenyerét az alhaséra vagy a szeméremtéjékra helyezi,

éreznie kell, hogy a terilet megemelkedik, és a ballon megindul a hiively bejérata felé.

Koncentraljon arra, hogy belégzéskor ellazitsa a gatizmokat, és az enyhe nyomas kifelé tolja
a ballont. Arra azonban figyeljen, hogy az izmokat ne lazitsa el teljesen: ne tolja ki teljesen
a ballont a hiivelybdl (a gyakorlat Iényege, hogy tudatosan és irdnyitottan mozgassa
aballont).

Kilégzéskor Uigyelien arra, hogy enyhén megszoritsa a ballont, ezzel kissé beljebb tolva az
eszkozt avaginaba (a gatizmok tudatos 6sszehlzésa). Ezzel egy id6ben az el6z6 belégzés
soran megemelkedett has térfogata a kilégzés hatéséara csokken. Képzelje maga elé, hogy

a hivelyfal — és nem a hiigycso also része vagy a zardizom — gyakorol nyomést a ballonra.

A ballon beljebb hiizasa sorén koncentraljon arra, hogy farizmai ne feszuljenek meg és
a hasét se hlizza be. Kilégzés kozben a hasi teriilet maradjon nyugalmi éllapotban, ne
szoritsa be hasizmait (tanulja meg, hogy csak a gatizmokat hasznélja).
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Ismét vegyen egy mély lélegzetet, lazitsa elizmait, és hagyja, hogy — az eléz¢ gyakorlathoz
hasonloan — a ballon kifelé cstiisszon a hlivelybdl. Sajét légzésének itemében felvaltva
lelegezzen be (az izmok elengednek és a ballon a hively bejérata felé indul), majd fujja ki
alevegdt (a gatizmok enyhén 6sszeszorulnak és a ballon mélyebbre csuiszik a hiivelyben).
A gyakorlat hossza fligg az On koncentracios készségétdl és attdlis, hogy éppen mennyire
féradt. Kezdetben ismételje meg legalébb otszor a be- és kilégzési ciklust, majd idével
emelje tizre az ismétlések szamat.

4. A ballon megtartésa

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy erésitstik és kitartobba tegyiik a medencealapi
izmokat.

A gyakorlatot hasonldan kell elvégezni, mint az elézé gyakorlatot (l4sd Légzégyakorlatok),
azzal akulonbséggel, hogy a ballon megtartasat (enyhe szorité mozdulat) tudatosan hosz-
szabb ideig végzi (szamoljon el tizig). A ballon megtartasa kdzben hosszan és folyamatosan
fuja ki alevegdt, vagy vegyen egy lélegzetet és Ugy fuijja ki a levegét (kozben ligyeljen arra,
hogy lehetdleg ne engedjen a ballon szoritaséan). Ismételje meg a teljes gyakorlatot 5—10
alkalommal.

5. Ellenéallas a megnovekedett nyomassal szemben

Ennek a gyakorlatnak a célja a til nagy hasi nyomas kezelésének elsajatitasa, amely
megoldast jelenthet vizeletcsepegés és a medencealapi izomzat nemkivéanatos eler-
nyedése ellen.

Helyezkedjen el hanyattfekvésben, ahogy azt az el6z6 gyakorlat sorénis tette. Vegyen egy
mely lélegzetet, és koncentréljon arra, hogy a levegd elér az alhasi és agyeki tertletekre,
novelve ezen testtajékok térfogatat. Most belégzés kozben probélia meg megszoritani
aballont. Fujja ki alevegét, mikozben megtartja az elért térfogatot és gatizmaival folyama-
tosan szoritja a ballont. Ismételje meg a gyakorlatot 5—10 alkalommal.

Ezutén fujja ki a levegot és kozben kohogjon nehanyszor, de ne engedje, hogy ezalatt
aballonelére cstisszon vagy teliesenkicstisszon a hiivelybél. Ismételie meg 3—5 alkalommal.

6. Lazitas

Kétségteleniil a legnépszeriibb gyakorlat kovetkezik, ugyanis az eddigi gatizom-erdsité
feladatok utan most nydjtas és lazitas kovetkezik. Engedje ki a levegét a ballonbél, majd
6vatosan hizza ki a hiivelybél (Iasd A ballon eltavolitasa). De ha gondolja, bent is ha-
gyhatja az eszkézt a hiivelyben. Ha gy dont, hogy bent hagyja az eszkézt a hiivelyben,
intenzivebben fogja érezni a gatizmok ellazuldsat; mindenesetre a gyakorlat soran ne
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engedje kicsuszni a felfdjt ballont a hiivelybél. A ballont mindig leeresztve hizza ki
vagy csusztassa ki a hiivelybél!

Maradjon hanyattfekvésben, labait hizza fel a mellkaséhoz, és ebben a ,labdéava gom-
bolyodott pozban” labfeje ne érintse a foldet. Feje alatt legyen egy vékony parna vagy egy
6sszehajtogatott torlkozo. Vegyen egy mély lélegzetet, és képzelje el, hogy a medencealapi
terulet minden irdnyban megnovekszik és kitérul, mint egy virag. Kilégzés kozben ne szoritsa
aballont, csak lazitson. Ismét Iélegezzen be, és a medencealapi terllet téaruljon ki, mint egy
virag; ne szoritsa a ballont. Szanjon elég idét a lazito gyakorlatra, hogy izmai kelléképpen
megnyuljianak. A be- és kilégzéseket 15—30 alkalommal ismételje meg.

7. A ballon eltévolitasa

Eltavolitas el6tt nyissa meg a szelepet és engedje ki a leveg6t a ballonbdl. Lélegezzen
be, lazitsa el a gatizmokat, majd fogja meg a ballont a mtianyag nyaknal és dvatosan hiizza
kiahlvelybdl. Donthet Ugyis, hogy kicsusztatja a ballont a hiivelybdl. Eltavolitast kovetéen
alaposan tisztitsa meg a ballont a Biztonsagos hasznélatra vonatkozd utasitasokban
lefrtak szerint.
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Tovabbi informéciokat az alabbi weboldalon talal: www.myaniball.com

Eltarthat6sagiidé: a gydgyaszati segédeszkoz cimkéjén és csomagolasan feltlintetve.
Megsemmisités elétt tisztitsa meg és fertétlenitse az eszkozt a hasznalati utasitésnak
megfeleléen!

Utolsé mddositas datuma: 16.5. 2024
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RR Medical s.r.o.
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Azonositd szam: 01999541
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1. PRZEWIDZIANE ZASTOSOWANIE

Aniball INCO jest wyrobem medycznym przeznaczonym do zapobiegania i leczenia
wysitkowego nietrzymania moczu.

Cechy produktu

Aniball INCO to produkt medyczny (zwany réwniez balonik) do treningu $wiadomego napinania
irozluzniania migsni dna miednicy, przeznaczony dia dorostych kobiet. Balonik pomaga zrozu-
miec¢ zasade funkcjonowania dna miednicy i jak efektywnie taczyc prace miesni z oddechem.

Balonik stosowany jest do treningu prawidtowego funkcjonowania miggni dna miednicy
(napinanie/rozluznianie), rowniez jako metoda zapobiegajaca oraz pomagajaca przy leczeniu
inkontynencji stresowej (nietrzymanie moczu). Balonik wprowadzony do pochwy mozna
nadmuchac do dowolnego rozmiaru za pomoca pompki recznej. Zmienny ksztatt oraz rozmiar
balonika pozwala na optymalne przystosowanie sie do anatomii ciata kazdej kobiety. Po
prawidtowym wprowadzeniu balonika, nie powinno sie odczuwac bolescilub nieprzyjemnych
uczuc. W przypadku, gdy parcie balonika jest odczuwane bolesnie, mozna kiedykolwiek
zmniejszy¢ jego rozmiar przez wypuszczenie powietrza zaworem znajdujgcym sie na pom-
pce recznej. Jednak wrazenie lekkiego parcia pomaga lepiej odczuwacé umiejscowienie
balonika oraz jego opor podczas wykonywanych ¢wiczen. Napinanie i rozluznianie miesni
dna miednicy powoduje delikatne poruszanie sie balonika w pochwie (w strone do $rodka
pochwy, jak réwniez na zewnatrz), co pozwala na odebranie informacji zwrotnych o stanie
jakosci miesni dna macicy.

Produkt Aniball INCO sktadasiez: 1 2

1. Nadmuchiwanego balonika A 4 5 \
wykonanego z zatwierdzonego — A * ~
sylikonu

2. Mechanicznej pompki

3. Rurki

4. kacznika \

5. Zaworu dwukierunkowego s

AProsimy 0 uwazne zapoznanie si¢ z ponizszymi instrukcjami!
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2. PRZECIWWSKAZANIA WYKORZYSTANIA

Uzytkowanie balonika Aniball INCO jest uwarunkowane stanem zdrowia kobiety. Sposéb
uzycia oraz mozliwe przeciwwskazania trzeba skonsultowac z lekarzem, fizjo-terapeuta
lub potozna (czy asystentka porodowa).

Nie nalezy stosowaé produktu Aniball INCO w przypadku:

* Cigzy

stanu zapalnego pochwy (o podtozu infekeyjnym lub nieinfekcyjnym)

krwawienia z pochwy

wystapienia ktykciny lub innego patologicznego stanu zakaznego w pochwie lub w obrebie
wejscia do niej

urazow pochwy

zapalenia pgcherza moczowego

wypadniecia macicy

opryszczki narzadow ptciowych

przednowotworowych i rozrostowych zmian patologicznych w szyjce macicy, pochwie
lub zewnetrznych narzadach ptciowych

w okresie potogu oraz w ciagu pierwszych szesciu tygodni po zabiegach lub operacjach
ginekologicznych (w tym po laseroterapii)

W nastepujacych przypadkach nalezy zachowaé szczegdélng ostroznosé
i skonsultowac sie z lekarzem:

« wystepowanie zylakow w pochwie i zewnetrznych narzadach ptciowych

 zmniejszona wrazliwos$é pochwy lub zewnetrznych narzadow ptciowych (schorzenie
neurologiczne, podawanie lekdw przeciwbdlowych, naduzycie alkoholu oraz narkotykdw)

« po leczeniu zapalenia pochwy (w zwiazku z utrzymujacym sie ostabieniem pochwy)

« po operacji pochwy (bliznowacenie moze negatywnie wptywac na elastyczno$é pochwy)

« liszaj twardzinowy zewnetrznych narzaddw ptciowych (przewlekta choroba skory)

« nowotwor w obszarze miednicy

Kazdy powazny incydent zwigzany z wyrobem nalezy zgtosi¢ producentowi

i wtasciwemu organowi paristwa cztonkowskiego, w ktérym uzytkownik majg

172 | miejsce zamieszkania.
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3. ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA
PRODUKTU

« Przed pierwszym uzyciem oraz po kazdym kolejnym uzyciu nalezy doktadnie umyc si-
likonowy balonik przez 1—2 minuty, uzywajac w tym celu niezawierajacego olejkow mydta
o neutralnym pHi cieptejwody (o temperaturze min. 40 °C), a nastepnie doktadnie optukac
go pod biezaca woda. Nastepnie zaleca sie dezynfekeje balonika przy pomocy produktu
odpowiedniego dla sylikonu. Dezynfekcje nalezy przeprowadzi¢ zgodnie z instrukcjami
producenta. Lub zalecamy wygotowac balonik we wrzacej wodzie przez co najmniej
5 minut. Po umyciu nalezy pozostawic go do wyschnigcia na czystej, gtadkiej powierzchni.
A nastepnie balonik mozna natozy¢ z powrotem na plastikowy tacznik. Balonik przylega
do tacznika dos¢ scisle, lecz mozna go z niego zdjac i natozy¢ z powrotem w dowolnym
momencie.

Po kazdym uzyciu balonik nalezy doktadnie umy¢ mydtem bezolejowym o neutralnym pH,
optukac pod ciepta biezacg woda, zdezynfekowac odpowiednim produktem i wtozy¢ do
oryginalnego opakowania.

Jesli przerwy migdzy sesjami ¢wiczen przekraczajg 5 dni, nalezy umyé i zdezynfekowac
lub ponownie przegotowac balonik przed nastepnym uzyciem.

W razie niepewnosci wobec wtasciwego wyboru mydta lub dezynfekgji, prosze zajrzec
na strone internetowa: www.myaniball.com

Przed umieszczeniem balonika w pochwie nalezy koniecznie sprawdzi¢ stan produk-
tu oraz jego poprawne dziatanie przez nadmuchanie balonika pompka, ttoczac powi-
etrze okoto 20 razy. Produkt nalezy sprawdzi¢ w ten sposéb przed kazdym uzyciem.
W zadnym wypadku nie wolno uzywac przyzadu, ktdry jest jakkolwiek uszkodzony
lub gdy materiat wykazuje oznaki zuzycia lub zniszczenial!

Aby umieszczanie balonika w pochwie byto bezpieczne i nie sprawiato dyskomfortu, zaleca
sie smarowanie jego powierzchni wytgcznie lubrykantami na bazie wody nadajgcymi sie
do uzytku wewnetrznego (kontakt zbtonami $luzowymi). Nie nalezy uzywac produktéw
ani prezerwatyw zawierajgcych olejki. L ubrykanty na bazie innej niz woda moga uszkodzi¢
silikon, powodujac peknigcie balonika. Uszkodzenie tego typu nie podlega reklamacii.
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« Jesliprzed ¢wiczeniem miesni dna miednicy za pomoca produktu Aniball INCO stosujesz
jakikolwiek masaz miednicy, uzyj odpowiedniego $rodka nawilzajacego na bazie wody
zamiast olejku do masazu.

Nalezy zapobiegad kontaktowi pompki z woda podczas mycia balonika, poniewaz woda
moze uniemozliwi¢ jego prawidtowe dziatanie.

Po kazdym myciu balonik powinien zawsze doktadnie wyschnac.

Wskazane jest przechowywanie produktu w oryginalnym opakowaniu, w suchym miejscu,
nie wolno wystawiac¢ go na bezposrednie dziatanie ciepta oraz promieni stonecznych.

Nalezy zapobiegac kontaktowi urzadzenia z ostrymi przedmiotami.

Nie nalezy uzywac w wodzie.

Trzymaj urzadzenie poza zasiegiem dzieci.

Ze wzgleddw higieny oraz bezpieczenstwa urzadzenie powinno by¢ uzytkowane
wytacznie przez jedng osobe!

Zalecenia dotyczace uzytkowania wyrobu Aniball INCO

« Aby skutecznie korzystac z tego urzadzenia i czerpac korzysci ze swoich wysitkow, nalezy
¢wiczyc regularnie i wytrwale. Regularne ¢wiczenia (codziennie przez 5—15 minut) tagodza
dolegliwosci w ciagu okoto trzech miesiecy.

Nigdy nie wstrzymuj oddechu w trakcie éwiczen! (Z wyjatkiem zamierzonego kaszlu
podczas treningu odpornosci na cisnienie).

Czestymbtedemw trakcie ¢wiczen jest weiaganie brzucha lub napinanie mieéni poslad-
kow. Jest to niewtasciwe napiecie, ktdre uniemozliwia prawdziwa gteboka aktywacje
migsni miednicy.

Czasami mozesz odczuwac zmeczenie miesni dnamiednicy. Jest to catkowicie w porzgdku
i 0znacza, ze ¢wiczysz prawidtowo. Jesli zmeczenie jest tak duze, ze nie mozesz zakty-
wizowa¢ miesni, przerwij éwiczenie.

Nie probuj ¢wiczy¢ pomimo bélu ani celowo nie wywotywacé go podczas ¢wiczen. Bol
nie jest oznaka prawidtowego wykonywania ¢wiczen. Normalnym jest odczuwanie
przyjemnego rozciggnigcia spowodowanego rozcigganiem lub napigciem migsni.

Jesli czujesz ostry lub nieproporcjonalny nacisk i napiecie w podbrzuszu, zrob sobie
przerwe lub zakoncz ¢wiczenie.

Balonik nigdy nie powienien wysuna¢ sie z pochwy zbyt szybko, dlatego przy wy-
cigganiu nalezy trzymac go za plastikowg szyjke. Jeslibalonik wysunie sig zbyt szybko,
oznacza to utrate kontrolii moze prowadzi¢ do urazow.
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« W ciggu ¢wicenia nie wolno wycigga¢ nadmuchanego balonika z pochwy. Zanim balonik
zostanie wyciggniety, trzeba zmniejszy¢ jego rozmiar na minimum, a to spuszczeniem
z niego powietrza, za pomocg zaworu znajdujgcego sie na pompce recznej. Razem
z wydechem powietrza powinno dojs¢ do rozluznienia migsni dna miednicy, nastepnie
trzeba ztapac balonik za plastikowa szyjke i powolnym ciagnieciem, wyjac z pochwy.
Mozliwe jest rowniez posuniecie balonika tak, aby sam wyslizgnat sie na zewnatrz.

Jezeli chcesz stosowac balonik Aniball INCO po porodzie, pamietaj, ze mozesz zaczaé
éwiczy¢ najwczesniej po uptywie okresu potogu i zagojeniu sig ewentualnych ran
poporodowych.

Naucz sig kontrolowa¢ migsnie dna miednicy w ciggu dnia, rowniez wtedy, gdy nie uzy-
wasz balonika. Zanim kaszlniesz lub kichniesz, wyobraz sobie wstrzymywanie balonika w
pochwie i zapobieganie jego wypadnieciu. Taka aktywacja migéni pomoze ci regulowac
wyciek moczu w sytuacjach nagtego parcia na pecherz. Nigdy nie ,wzmacniaj” miesni
dna miednicy poprzez wstrzymanie strumienia podczas oddawania moczu! Moze to
prowadzi¢ do zaburzenia odruchu mikgcji.

W razie jakichkolwiek pytan, probleméw lub sugestii, prosimy o kontakt pod
adresem hello@myaniball.com - jestesmy zawsze gotowi do pomocy.

4. 0PIS CWICZEN

Nalezy ¢wiczy¢ przynajmniej raz dziennie przez 5—15 minut. Wszystkie ¢wiczenia
powinny by¢ wykonywane w sposéb spokojny, powolii precyzyjnie, zgodnie z instrukcja.
Cwiczenia migsni dna miednicy nalezy wykonywac z pustym pecherzem.

1. Pozycja ciata podczas éwiczen

/acznijod pozycjilezacej na plecach, wygnij kolana i zakotwicz stopy w ziemi. Rozstaw stopy
na szeroko$c bioder. Jesliczujesz, ze twoja gtowa odchyla sie do tytu, podtdz pod nig ptaska
poduszke lub ztozony recznik tak, aby odcinek szyjny kregostupa byt w pozycji prostej bez
odchylenia. Utdz sie wygodnie na macie bez wyginania lub odchylania odcinka ledzwiowego
plecow. Utdz rece wzdtuz ciata lub na podbrzuszu w wygodnej pozycii.

2. Umieszczanie balonika w pochwie

Przed wprowadzeniem balonika do pochwy zrelaksuj sie. Podczas ¢wiczenia nie musisz sie
spieszyc. Pochwa moze by¢ suchaiwrazliwa, dlatego zalecamy stosowanie odpowiedniego
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lubrykantu (patrz Zalecenia dotyczace bezpiecznego uzytkowania). Balonik mozna
pozostawi¢ bez powietrza lub nadmuchac go lekko 1—2 nacignieciami pompki. Nastepnie
przytrzymaj plastikowa szyjke balonika i umie$¢ go w pochwie. Jesli po umieszczeniu
balonika w pochwie pojawia sie uczucie dyskomfortu, nalezy spuscic z balonika powietrze
za pomoca zaworu na koricu pompy do momentu uzyskania odpowiedniego rozmiaru. Jesli

balonik zostat umieszczony w pochwie, lecz nie jest odczuwalny lekki nacisk od wewnatrz,

zalecamy dopompowanie go do odpowiedniego rozmiaru i jednoczesnego uczucia nacisku
na $ciany pochwy. Cwiczenia mozna rozpoczaé, jak tylko zostanie osiggniete optymalne
uczucie, tj. odczuwanie lekkiego oporu balonika bez dyskomfortu anibélu. Cwiczenia opisane
ponizej nalezy wykonywac z poszanowaniem wtasnego ciata.

W przypadku zmeczenia lub wystapienia bolu gtowy, nalezy zrobic przerwe w ¢wiczeniach
lub zakonczy¢ trening na dany dzien. Odczuwanie bolu podczas wykonywania ¢wiczen jest
niepozadane.

g 0
B ¢ V4

Kotko na wentylu lekko obra-

cac¢ dwoma palcami, w przypadku

oporu natychmiast przestac¢, nie nalezy

dociskac¢ ani dokrecac, wentyl jest wrazliwy i szczelny

3. Cwiczenia oddechowe

W tym ¢wiczeniu nauczysz sig zaciskac i rozluznia¢ migsnie dna miednicy w potgczeniu
z oddychaniem. Najpierw zwolnij oddech i zacznij Swiadomie koncentrowac sig na
indywidualnych wdechach i wydechach.

Podczas wdechu wyobraZ sobie, ze oddech przeptywa przez klatke piersiowa az do brzucha
i podbrzusza. Wyobraz sobie wdychane powietrze docierajgce do migsni dna miednicy, az
domiejsca, gdzie znajduje sie balonik. Jesli dtonie sa potozone na podbrzuszu lub w okolicy
krocza, mozesz wyczuc rosnacg objetosc w tym obszarze, ktdra ma na celu delikatne
wypchniecie balonika.
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Podczas wdechdw ucz sie swiadomie rozluznia¢ miesnie dna miednicy, aby poczuc, ze
balonik porusza sie pod delikatnym naciskiem w kierunku na zewnatrz. Nie powinnas jed-
nak rozluznia¢ migsni za bardzo, aby balonik nie wypadt catkowicie z pochwy (celem jest
Swiadome i kontrolowane rozluznienie).

Podczas wydechéw naucz sie mocno chwytac balonik i przesuwac go w gore pochwy (wazne
jest swiadome zaciskanie migsni dna miednicy). W tym momencie wewngtrzna objetoscé jamy
brzusznej spowodowana poprzednim oddechem moze ulec zmniejszeniu. Pomocne moze
okazac sie zwizualizowanie sobie $ciskania balonika Scianami pochwy, a nie zwieraczami
cewki czy odbytu. Gdy probujesz objac¢ balonik, staraj sie nie zaciska¢ miesni posladkow
aninie przyciggac pepka do brzucha. Podczas wydechu obszar jamy brzusznej powinien
byé rozluzniony, bez napinania (naucz sie pracowac wytgcznie miesniami dna miednicy).

Ponownie nabierz powietrze $wiadomie rozluzniajac miesnie i uwalniajac balonik, podobnie
jak w poprzednim ¢wiczeniu. Zgodnie z wtasnym naturalnym cyklem oddychania napr-
zemiennie wdychaj powietrze (zwalniajgc $ciskanie balonika i delikatnie popychajac go
w dot) iwydychaj (aktywny chwyt balonika i delikatne przesuniecie gow gére). Czas trwania
¢wiczenia zalezy od twojej koncentracji oraz stopnia zmeczenia migséni. Poczatkowo sprobuj
powtorzyc kazdy cykl wdechu i wydechu co najmniej piec razy; stopniowo mozesz robi¢ do
dziesieciu powtorzen.

4. Wydtuzanie czasu trwania ¢wiczen

Dzigki temu éwiczeniu zwigkszysz site i wytrzymatos$c migsni dna miednicy.

Wykonuj éwiczenie w taki sam sposdb jak poprzednie (patrz Cwiczenia oddechowe)
7 jedng roznica w fazie aktywacji ($ciskanie balonika), kiedy $wiadomie przedtuzasz $cis-
kanie balonika, aby utrzymad je przez co najmniej dziesie¢ sekund (mozesz policzy¢ do
dziesigciu). Trzymajac balonik, kontynuuj dtugie wydechy lub ponownie nabierz powietrze
i je wypusc (jednak, jesli to mozliwe, staraj sie caty czas sciskaé balonik). Powtarzaj caty
cykl nieprzerwanej aktywizacji migsni 5—10 razy.

5. Odpornosé na zwiekszone cisnienie

Celem tego éwiczenia jest opanowanie sytuacji nadmiernego cisnienia w jamie brzusznej,
ktdre moze prowadzi¢ do niepozgdanego rozluznienia dna miednicy lub wycieku moczu.
Utéz sie na plecach jak w poprzednim ¢wiczeniu. Przesuwaj oddech w kierunku podbrzusza
i okolic pachwiny w celu zwigkszenia objetosciw tym obszarze. Teraz sprobuj scisnac balonik
po nabraniu powietrza. Wypusé powietrze, jednoczesnie nie tracgc wytworzonej objetoscei
i Swiadomie sciskaj balonik, uzywajgc migsni dna miednicy. Wykonaj 5—10 powtorzen.
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Kontynuuj wydechy, probujac jednoczesnie kaszlec, nie pozwalajac, aby balonik zsunat sie
w dot lub az do wyjscia z pochwy. Wykonaj 3—5 powtorzen.

Ezutén fujja ki a levegdt és kozben kohogjon nehanyszor, de ne engedje, hogy ezalatt
aballon elére csisszon vagy teljesen kicstisszon a hiivelybdl. Ismételie meg 3—6 alkalommal.

6. Relaksacja

Przygotuj sie do najbardziej przyjemnej i uspokajajacej czesci ¢wiczenia, poswieconej
rozluznieniu migsni miednicy po ich uprzednim wzmocnieniu. Przed wykonaniem ¢wic-
zenia mozesz spuscic powietrze z balonika, a nastepnie ostroznie usungé go z pochwy
(patrz Usuwanie balonika). Jesli chcesz pozostawié balonik w pochwie na czas relaksacji,
mozesz to zrobic. Z balonikiem pozostawionym w pochwie odczujesz wigksze rozluznie-
nie migsni dna miednicy, ale nie pozwdl, by napetniony balonik wypadt z pochwy podczas
éwiczenia. Balonik mozna usunaé z pochwy wytacznie po opréznieniu go z powietrza!
Pozostan w pozycji lezacej, przyciagnij kolana rekami do klatki piersiowej, tak by stopy nie
dotykaty podtogi i «zwin sie w kulke». Ut6z gtowe swobodnie na ptaskiej poduszce lub
zwinietym reczniku. Nastepnie skup swoja uwage na oddechu i wyobraz sobie, ze caty
obszar dnamiednicy rozszerza sig irozwija w kazdym kierunku jak kwitnacy kwiat. Podczas
wydechu przestan sciskac balonik i po prostu sie zrelaksuj. Powtérz wdech i pozwal, aby
dno miednicy ponownie otworzyto sie jak kwiat bez wymuszonego Sciskania balonika.
Poswie¢ sporo czasu na ¢wiczenia relaksacyjne, aby da¢ miesniom wystarczajgco duzo
czasuna odpoczynek. Dlatego nalezy powtorzyc caty cykl wdechu i wydechu 16—30 razy.

7. Usuwanie balonika

Przed wyjgciem balonika z pochwy zalecamy oprdznienie go z powietrza do minimalnego
rozmiaru za pomocg zaworu. Podczas wdechu rozluznij miesnie dna miednicy, nastepnie
chwy¢ balonik za plastikowa szyjke i powoli wyciagnij go z pochwy badz przesur go w kierunku
wyjscia, aby sie wyslizgnat. Alternatywnie mozna go wysunac na zewnatrz, aby sie samoistnie
wyslizgnat. Nastepnie umyj balonik (patrz Zalecenia dotyczace bezpiecznego uzytkowania).
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Dalsze informacje podane sa na stronie internetowej: www.myaniball.com

Data waznosci produktu: umiesczczona na etykiecie produktu medycznego oraz na
jego opakowaniu.

Przed likwidacja wskazane jest oczyszczenie oraz dezynfekcja wedltug instrukcji obstugi.

Data ostatniej aktualizacji: 15. 5. 2024

]

RR Medical s.r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Republika Czeska
Numer identyfikacyjny: 01999541

E-mail: hello@myaniball.com

A Przestroga g Data waznosci

[:Ii] Zapoznac sie z instrukcjg obstugi ? Chroni¢ przed wilgocia
<l

“ Producent //T§ Chronic przed $wiattem stonecznym
a

Kod partii Wyréb medyczny

fli) Wielokrotne uzycie u jednego pacienta
Z
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Navod na pouZivanie

- zdravotnickej pombocky

Aniball INCO



1. UCEL URCENIA

Aniball INCO je zdravotnicka pomdcka urcena pre prevenciu a liecbu stresovej inkon-
tinencie mocu.

Vlastnosti

Aniball INCO je zdravotnické pomdcka (dalej aj ako ,baldnik”) na tréning vedomej relaxacie
(uvolnenia) a aktivécie (stiahnutia) svalov panvového dna dospelej Zeny. Baldnik poméha
objavit panvové dno a zistit, ako s nim efektivne pracovat v kontexte s dychom.

Aniball INCO sliiZi k tréningu spravnej funkcie (aktivacie/relaxacie) svalov panvového dna pre
prevenciu aliecbu stresovej inkontinencie. Baldnik zavedeny do posvy sa pomocou rucnej
pumpic¢ky pohodine naftkne vzduchom na pozadovanu komfortnu velkost. Vdaka svojmu
premenlivému tvaru a velkosti sa optimalne prispdsobi individuélnej anatémii kazdej zeny.
Takto zavedeny balonik nesmie spdsobovat bolest ¢iiné neprijemné pocity. V pripade, 7e je
tlak baldniku vnimany neprijemne ¢i bolestivo, je moZné ho kedykolvek zmensit povolenim
vzduchového ventilu na tele pumpicky. Lahky tlak baldnika je vSak Ziadtci k vnimaniu jeho
polohy a odporu v priebehu cvicenia. Aktivaciou a naopak uvolnenim svalov panvového
dna totiZ dochadza k miernemu pohybu balénika vo vnutri podvy (smerom do vnutra podvy
a smerom von), vdaka ¢omu poskytuje velmi doleZitl spatn vazbu o kvalite prace svalov
panvového dna.

Sklada sa z:

1. Nafukovacieho balénika 1 2\
2. Mechanickej pumpicky 4 5 )
3. Hadigky A . \ -

4. Spojovacej redukcie

5. Dvojsmerného ventilu

A Prosim, pozorne si preéitajte nasledujiice instrukcie!




2. KONTRAINDIKACIE

PouZzitie balénika Aniball INCO je limitované zdravotnym stavom Zeny. K postideniu vho-
dnosti cvicenia a zvaZenia kontraindikacii konzultujte pouZitie zdravotnickej pomécky
s lekarom, fyzioterapeutom alebo pérodnou asistentkou.

Aniball INCO nepouZzivajte pri:

« tehotenstve

akomkolvek zépale podvy (infekénom &i neinfekénom)

akomkolvek pogvovom krvécani

vyskyte kondylomov alebo inej infekénej patoldgie v posve alebo v oblasti posvového
vchodu

poraneni posvy
akomkolvek zapale mocového mechura
prolapse maternice

genitalnom herpese

prekancerdzach a nadorovych patoldgiach maternicového Capika, podvy alebo vonkajsieho
genitalu

Sestonedeli po pdrode a v prvych siestich tyzdnoch po gynekologickych zakrokoch
operaciach (vratane laserového oSetrenia genitélu)

Zvlastna opatrnost a cvienie po konzultacii s lekarom sa vyZaduju v tychto pripa-
doch:
« pritomnost varixov v posve a na vonkajsom genitale
« znizend citlivost podvy a vonkajsieho genitélu (neurologické ochorenia, uZivanie liekov
proti bolesti, abtizus alkoholu a drog)
« po prelieGenom zépale podvy (kratko pretrvava krehkost pogvy)
m * po operdciach podvy (jazvy mbdZu negativne ovplyvnit pruznost podvy)
« lichen sclerosus vonkajgieho genitalu (chronické kozné ochorenie)
« nadorové ochorenie v panvovej oblasti
Akakolvek zavazna neziadica prihoda, ku ktorej prislo v stvislosti s pomdckou,

by mala byt hlasena vyrobcovi a prislu§nému organu ¢lenského statu, v ktorom
182 ‘ je uzivatel usadeny.

| ®



®

3. BEZPECNOSTNE OPATRENIA PRI POUZiVANI

« Pred prvym a po kazdom nasledujicom pouziti silikonovy balonik 12 mintty dokladne
umyte pH neutrdlnym mydlom bez obsahu olejov, najlepsie vo vodnom kupeli (teplota
vody min. 40 °C) a oplachnite pod tedtcou vodou. Nasledne odporticame dezinfekciu
baldnika pripravkom, ktory je vhodny na silikon. Pri dezinfekeii balonika postupujte podla
pokynov od vyrobcu. Alebo vyvarte balonik vo vriacej vode po dobu aspon pat mindt.
Nechajte vyschnut na ¢istom a hladkom povrchu. Potom méZete baldnik nasadit na
plastovt redukciu. Balonik na nu prilieha pomerne tesne, napriek tomu sa dé z redukcie
kedykolvek zloZit a opatovne nasadit.

Po kazdom pouziti je nutné balonik dokladne umyt pH neutranym mydlom bez obsahu

olejov, oplachnut pod teplou tecicou vodou, dezinfikovat vhodnym pripravkom a odloZit

do (p6vodného) obalu.

Pokialje pauza medzi cvicenim dihsia ako & dni, odporticame pred nasledujiicim pouZitim

baldnik opat umyt a dezinfikovat, alebo vyvarit.

V pripade pochybnosti nad vyberom vhodného mydla a dezinfekcie navstivte nas web:

www.myaniball.com

Pred zavedenimbaldnika do posvy je nutné overit jeho neporusenost a spravnu funkénost:

naftknite ho pomocou pumpicky na cca 20 stlaceni. Tato kontrolu urobte pred kazdym

pouzitim. Pomdcku nikdy nepouZivajte pri akomkolvek poskodeni nebo znamkach

degradacie materialu!

Pre komfortné a bezpecné zavedenie baldnika odporticame zvincit povrch baldnika,
a to vyhradne pomocou lubrikantov na vodnej baze urenych na vnitorné pouzitie

(styk so sliznicou). NepouZivajte pripravky alebo kondémy, ktoré obsahuiju oleje!

\ pripade pouZitia olejov alebo nevhodnych lubrikantov by totiz mohlo déjst k poskode-
niu silikonu a prasknutiu balédnika. Takéto poskodenie sa v pripade reklamécie nebude
posudzovat ako chyba vyrobku.

Ak pred tréningom svalov panvového dna robite akikolvek maséaz hrédze, pouzivajte pri

tom vyhradne vhodny lubrikacny gél, nie masazny ole;j.

®
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« Pri oplachovani balonika sa pumpicka s ventilom nesmie namocit, mohlo by dojst k je]
poskodeniu.

« Pokazdom umyti nechajte balonik dokladne uschnut.

» Pomocku skladujte samostatne v origindlnom obale na suchom mieste a nevystavujte
sélavému teplu, sineénému Ziareniul

« /abrante kontaktu pomdcky s ostrymi predmetmi.
» Nepouzivajte vo vode.
» Pomocku je nutné uchovavat mimo dosahu deti.

« Zbezpecnostnych a hygienickych dévodov je pomdcka uréena na pouzivanie vyhradne
jednou osoboul!

Odporiéanie na pouzivanie pomdcky Aniball INCO

« Aby ste zakipent pomdcku efektivne vyuzilia mohli zdrogit vysledky svojho Usilia, musite
dbat na pravidelnost cvitenia a prejavit uréitt vytrvalost. Pravidelnym tréningom (t ).
kazdy der 5-15 minut) dochadza k zmierneniu problémov v priebehu priblizne 3 mesiacov.

Pri cvigeni nikdy nezadrZiavajte dych (okrem momentu zakaglania pri nacviku odolania
zvySenému tlaku)

Castou chybou pricvidenje vtahovanie pupka smerom dovntitra do brucha &i stahovanie
sedacich svalov smerom k sebe. Takéto nevhodné nahradné stereotypy brania skutocne
hibokej aktivéacii panvovych svalov.

Niekedy mozete citit Unavu panvovych svalov. To je v poriadku a je to pre vas signél, ze
cvicite spréavne. Ak je Unava taka velkd, Ze sa uz svaly takmer nedaju aktivovat, neprepi-
najte sa a cvicenie ukoncite

Nikdy necvitte cez bolest, ani cvicenim bolest zamerne nevyvolavajte. Bolest nie
je znamkou spravneho cvicenia. Co vSak citit mozete, je prijemny tah z pretiahnutia
svalov alebo svalova aktivacia.

Pri vyraznom a neprimeranom pocite tlaku a napétia v podbrusku cvicenie preruste
alebo rovno ukoncite.

Baldnik by z posvy nikdy nemal vykiznut prilis rychlo, preto ho rad$ej pridrziavajte
za plastovy kréok. Rychle vykiznutie naznaduje stratu kontroly a méZe tak dojst
k poraneniu.

Nikdy nedovolte, aby ste zavedeny a sti¢asne nafuknuty balénik behom cvi¢enia
vypudili priamo von z posvy. Pred vybranim ho doporuéujeme vzdy vyfuknut pomocou
ventilu na minimalnu velkost. Spolu s nadychom uvolnite svaly panvového dna, balonik
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chytte za plastovy kréok a pomalym tahom vytiahnite z posvy, pripadne ho posurite
smerom von tak, aby samovolne vykizol.

Pokial ste sa rozhodli pouzivat Aniball INCO po pérode, majte na zreteli, Ze cvicit sa
méZe najskor po ukoncéeni Sestonedelia a zahojeni pripadnych pérodnych poraneni.

Ucte sa ovladat svaly panvového dna ajv priebehu diia mimo cvi¢enia s balonikom. Pred

zakaslanim &i kychnutim si predstavte, 7e balonik opét drite a branite mu vyklznut von

zposvy. Tato aktivécia vém pomoze regulovat Unik mocu v zétazovej situacii. Nikdy pan-
vové dno ,neposilfiujte” prerusovanim mocenia! Tymto nespravnym postupom méze
dojst k naruseniu vyprazdiovacieho reflexu, ktory vedie k inkontinencii.

V pripade akychkolvek otazok, problémov alebo navrhov nas nevahajte
kontaktovat na hello@myaniball.com. Vzdy sme tu pre vas aradi vam pomé6Zeme.

4. POSTUP PRI CVICENI

Idedlne by malo cvic¢enie prebiehat aspori 1x denne po dobu 5-15 mindt. Vsetky cviky
by mali byt vykonavané v pokoji, pomaly a ¢o najpresnejsie podla tohto navodu. Svaly
panvového dna precvicujte s vyprazdnenym mocovym mechdrom.

1. Poloha tela pri cviéeni

Na zaciatku cvicenia zaujmite polohu v lahu na chrbte, pokréte kolena a oprite chodidla
ozem. Chodidlarozkrocte priblizne na Sirku vasich bedier. Ak citite, Ze méate hlavu v zaklone,
podloZte sihlavu tenkym vankisom ¢iniekolkokrét preloZzenou osuskou tak, aby bola kréné
chrbtica narovnané a hlava sa nezaklanala. Chrbat by mal prijemne lezat na podlozke bez
pocitu silného prehnutia &i naopak vyhrbenia bedier. Ruky méZete nechat volne pozdl? tela
aleboich pohodlne poloZit na oblast spodného brucha.

2. Zavedenie balénika

Pred samotnym zavedenim baldnika sa uvolnite a neponéhlajte sa. Posva moze byt sucha
acitliva, preto v zaujme jednoduchsieho zavedenia odporiicame, aby ste balonik po obvode
navIh¢ili vhodnym lubrikantom, pozri Bezpecnostné opatrenia. Baldnik moZete nechat
vyfuknuty alebo ho na 1-2 stlacenia pumpicky lahko nafuknut. Potom balénik uchopte za
plastové hrdlo a zavedte do posvy. Ak ste baldnik zaviedli nafuknuty a teraz v posve citite
neprijemny tlak, mdzete ho zmensit pomocou ventilu na konci pumpicky na pohodlnt velkost.
Ak ste baldnik zaviedlia necitite jeho mierny odpor, odporticame pumpickou dofuknut baldnik
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do takej velkosti, ktoré je pre vas prijemna a zéroven vnimate mierny odpor balénika proti
stenam posvy. Ked docielite optimélny pocit bez neprijemnych tlakov ¢i bolesti a zéroven
vnimate lahky odpor baldnika, méZete zacat cvicit. NizSie opisané cviky cvicte pokojne
a s respektomk vlastnému telu.

V pripade, Ze ste unavena alebo sa vam toéi hlava, urobte si kedykolvek pocas cvicenia
prestavku, pripadne tréning pre dany der ukoncite. Pri Ziadnom cviku nesmiete citit
bolest.

Kolieskom na ventile otacajte

zlahka dvoma prstami, pri odpore

v otacani okamzite zastavte, nepretacajte ani
nedotahujte, ventil je citlivy a tesnf.

3. Dychové cviéenia

Pri tomto cviceni sa budete ucit aktivovat a uvolfiovat svaly panvového dna v spolu-
préaci s dychom. Najskor dych lahko spomalte a vnimajte jednotlivé nadychy a vydychy.
Teraz si sticasne s nadychom predstavte, ako vam dych prudi cez hrudnik dalej dolu do

oblastibrucha a podbrusia. Predstavujte si, Ze chcete vdychnuty vzduch viest az do oblasti

svalov panvového dna, ¢ize do miesta, kde citite zavedeny baldnik. Ak mate dlane polozené

na podbrusi ¢i slabindch, mdZete citit rastici vnitorny objem v tejto oblasti, ktory ma za

ciel jemne vytlacat baldnik von.

Pri nadychu ucte svaly panvového dna vedome sa uvoliovat tak, aby ste jasne citili, ako

sa balénik postva pod vplyvom jemného tlaku smerom nadol, ako keby mieril von z posvy.
Svaly by ste véak nemali uvolnit natolko, aby sa baldnik Uplne vytlacil von z posvy (ide teda

o vedomé a kontrolované uvolfiovanie).

Pri kazdom vydychu sa ucte balonik pevne zovriet a posunut smerom nahor do posvy
(v tomto pripade ide o vedomu aktivaciu panvovych svalov). Su¢asne sa vnitorny objem
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brusnej krajiny, vytvoreny predchadzajicim nadychom, méze zmensit. Je velmi vhodné
predstavit si, 7e balonik je zovrety stenami posvy, nie vonkajsimi zvieracmi mocovej trubice
¢ikonecnika. Ak je to pro vas len trochu mozné, nestahuijte sedacie svaly v snahe obopnuit
balénik, ani nevtahujte pupok do brucha. Brusnu krajinu nechajte pri vydychu uvolnend
bez zatinania (naucte sa pracovat len s pomocou svalov panvy).

Po vydychu opét pokracujte nadychom s vedomym uvolfiovanim svalov a uvolnenim zovre-
tia baldnika ako v predchadzajicom cviceni. Takto podla svojho prirodzeného dychového
cyklu striedajte nadych (uvolnenie zovretia a velmi jemny posun balénika smerom nadol)
s vydychom (aktivne zovretie balénika a mierny posun smerom nahor). Dizka tohto cvide-
nia zavisi od koncentracie a rychlosti Unavy svalov. Zo zaciatku sa pokuste kazdy cyklus
nadychu a vydychu zopakovat aspon Bkrat, postupne mozete natrénovat a7 10 opakovani.

4. PredlZenie zovretia
Tymto cvikom budete zvySovat silu a vytrvalost panvovych svalov.

Cvicte rovnako ako v predchadzajicom kroku (pozri Dychové cviéenia), ale fazu aktivacie
(8ize zovretia baldnika) vedome predizte tak, aby ste zovretie baldnika udrzali kontinuélne
aspon po dobu 10 sekind (pokojne si narétajte do desiatich). V priebehu tohto zovretia
mozete bud plynule a diho vydychovat, alebo sa méZete opatovne nadychnut a vydychnut
(podla mozZnostibez toho, aby ste uvolnili zovretie baldnika). Cely cyklus kontinuélnej akti-
vacie zopakujte 5-10krat.

5. Odolanie zvysenému tlaku

Cielom tohto cvicenia je zvladnut situacie nadmerného brusného tlaku, ktoré mézu byt
dévodom nechceného povolenia panvového dna ¢i nechceného tniku mocu.

Zaujmite polohuv fahu na chrbte ako pri predchédzajliicom cviceni. S nédychom vedte dych
opét do oblasti podbruska a slabin, aby ste zvysili objem v tejto oblasti. Teraz sa pokuste
balonik stlacit uz pocas nadychu. S vydychom sa pokUste nestratit ziskany objem a vedome
udrzat stlaceny baldnik pomocou panvovych svalov. Zopakujte 5-10kréat.

V dalSej Casti tohto cvitenia sa spolu s vydychom pokiste zakaslat, zarovef nedovolte
baldniku, aby skizol nizsie ¢i dokonca Uplne vyklzol z posvy. Zopakujte 3—5bkréat.

6. Relaxacia

Teraz prichadza obltibena a pokojna Cast tréningu venovana uvolneniu a relaxacii panvo-
vych svalov po ich predchadzajticom vykone. Pri tomto cviceni mdZete baldnik najskér
vyfaknut a vytiahnut opatrne von z posvy (pozri Vytiahnutie balénika). Ak chcete
balénik nechat pri tomto cviceni v posve, mbZete. So zavedenym baldnikom pocitite
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lepsie uvolnenie panvo- vych svalov, dbajte vsak na to, aby ste zavedeny a sticasne
nafiknuty baldnik v priebehu cviéenia nevytlagili priamo von z poSvy. Balonik by ste
totiz mali vytiahnut, pripadne nechat volne vyklznut, vZdy len vyfiknuty!

Zostanite lezat na chrbte, pritiahnite si rukami kolena k trupu tak, Ze sa chodidla prestant
dotykat zeme a vy zaujmete polohu ,schuleného kibka“. Hlavu nechajte volne leZat na ten-
kom vankusi alebo na prelozenej osuske. Teraz zamerajte pozornost na fazu nadychu, pri
ktorej si predstavuijte, Ze sa celé oblast panvového dna zvacsuje a roztahuje do vsetkych
strén ako rozvijajuca sa kvetina. Uz nestlacajte balonik pri kazdom vydychu a len relaxujte.
Opatovny nadych znova rozvinie vase panvové dno ako kvet bez znémok stiahnutia ¢i
silového snazenia. Relaxacné cvicenie by malo byt pomerne dihé, aby ste svalom poskytli
¢as na uvolnenie. Preto cely cyklus nédychu a vydychu zopakujte 16—30krét.

7. Vytiahnutie balénika

Pred samotnym vytiahnutim z po$vy odpordi¢ame baldnik vyfuknut pomocou ventilu na
minimalnu velkost. Zarover s nadychom uvolnite svaly panvového dna, balonik uchopte za
plastové hrdlo a pomalym tahom vytiahnite z posvy, pripadne ho posurite smeromvon tak,
aby samovolne vykizol. Dalej pokradujte umytim balénika, pozri Bezpeénostné opatrenia.
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Dalsie informéacie najdete na: www.myaniball.com

Doba pouZzitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnickej pomdcky a na jej obale.
Pred likvidaciou vykonajte Cistenie a dezinfekciu v stladu s ndavodem na pouZitie!

Datum poslednej revizie: 16.5. 2024
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1. URCENY UCEL

Aniball INCO je zdravotnicky prostifedek urceny pro prevenci a lécbu stresové inkon-
tinence mo¢i.

Vlastnosti

Aniball INCO je zdravotnicky prostiedek (dale také jako ,balonek”) pro trénink védomé re-
laxace (uvolnéni) a aktivace (stazeni) svall panevniho dna dospélé Zeny. Balonek pomaha
objevit panevni dno a zjistit, jak s nim efektivné pracovat v kontextu s dechem.

Aniball INCO slouzi k tréninku sprévné funkce (aktivace/relaxace) svalti panevniho dna pro
prevenci a lécbu stresové inkontinence. Balonek zavedeny do pochvy se pomoci ruéni
pumpicky pohodiné nafoukne vzduchem na pozadovanou komfortni velikost. Diky svému
proménlivému tvaru a velikosti se optimélné prizptsobi individualni anatomii kazdé Zeny.
Takto zavedeny balonek nesmi zplisobovat bolest ¢i jiné neprijemné pocity. V pripade, Ze
je tlak balonku vnimén neprijemné ¢i bolestivé, je mozné jej kdykoliv zmensit povolenim
vzduchového ventilu na téle pumpicky. Lehky tlak balonku je vSak Zadouci k vnimani jeho
polohy a odporu béhem cviceni. Aktivaci a naopak uvolnénim svalti panevniho dna totiz
dochazi k mirnému pohybu balonku uvnitf pochvy (smérem dovnitf pochvy a smérem ven),
¢imz poskytuje velmi dllleZitou zpétnou vazbu o kvalité prace svalll panevniho dna.

Sklada se z:

1. nafukovaciho balonku ze silikonu 1 2
2. mechanické pumpicky 4 5

3. hadicky A ’ \

4. spojovaci redukce — \ *

5. dvousmeérného ventilu

A Prosim, pfectéte si pozorné nasledujici instrukce!
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2. KONTRAINDIKACE

Pouziti balonku Aniball INCO je limitovano zdravotnim stavem Zeny. K posouzeni
vhodnosti cviceni a zvaZeni kontraindikaci konzultujte pouZiti zdravotnické pomdcky
s lékarem, fyzioterapeutem nebo porodni asistentkou.

Aniball INCO nepouzivejte pfi:

« téhotenstvi

« jakémkoliv zanétu pochvy (infekénim Gi neinfekdnim)

« jakémkoliv posevnim krvaceni

« vyskytukondylomat nebojiné infekéni patologie v pochvé nebo v oblastivehodu posevniho
« poranéni pochvy

« jakémkoliv zanétu mocového méchyre

« prolapsu délohy

« genitalnim herpesu

« prekancerdzéch a nadorovych patologiich délozniho ¢ipku, pochvy nebo zevniho genitélu

« Sestinedélipoporodu av prvnich Sesti tydnech po gynekologickych zakrocich a operacich
(vetné laserového osetieni genitélu)

Zvlastni opatrnosti a cviéeni po konzultaci s Iékafem je tieba v nasledujicich
pFipadech:

« pritomnost varixt v pochve a na zevnim genitélu

« snizend citlivost pochvy a zevniho genitélu (neurologicka onemocnéni, uzivanilékd proti
bolesti, abusus alkoholu a drog)

« po preléeném zanétu pochvy (kratce pretrvava kiehkost pochvy)

« po operacich pochvy (jizvy mohou negativné ovlivnit pruznost pochvy)
« lichen sclerosus zevniho genitélu (chronické koZni onemocnéni)
 nadorové onemocnéni v panevni oblasti

Jakakoliv zavazna nezadouci prihoda, ke které doslo v souvislosti s Aniball INCO,

by méla byt hlasena vyrobci a pfislusnému organu ¢lenského statu, v némz je
uzivatel usazen.
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3. BEZPECNOSTNI OPATRENI K POUZiVANI

Pred prvnim a po kazdém nésledujicim pouziti silikonovy balonek dikladné omyjte pH
neutralnim mydlem bez obsahu olejd, nejlépe ve vodni lazni po dobu 1—2 minut (teplota
vody min. 40 °C) a oplachnéte pod tekouci vodou. Nésledné doporucujeme dezinfekai
balonku pripravkem, ktery je vhodny na silikon. Pri dezinfekci balonku postupujte dle po-
kynti vyrobce. Nebo balonek vyvarte ve vrouci vodé po dobu alespon & minut. Nechejte
oschnout na cistém a hladkém povrchu. Poté miZete balonek nasadit na plastovou
redukei. Balonek na redukci priléhd pomérné tésné, presto je mozné jej z redukce kdykoliv
sundat a opétovné nasadit.

Po kazdém pouziti je nutné balonek diikladné omyt pH neutrélnim mydlem bez obsahu
olejd, oplachnout pod teplou tekouci vodou, dezinfikovat vhodnym pripravkem a uloZit
do (originélni) tasticky.

Pokud je pauza mezi cvicenim delsinez 6 dni, doporucujeme pred nésledujicim pouzitim
balonek znovu omyt a dezinfikovat nebo vyvarit.

\/ pfipadé pochybnosti nad vybérem vhodného mydla a dezinfekce navstivte nas web:
www.aniball.cz

Pred zavedenim balonku do pochvy je nutné ovéfit jeho neporusenost a spréavnou funke-
nost nafouknutim pomoci pumpicky na cca 20 stisknuti. Tuto kontrolu provedte pied
kazdym pouzitim! Nikdy nepouzivejte pomticku pfijakémkoliv poskozeni nebo znam-
kach degradace materialu!

Pro komfortni a bezpecné zavedeni balonku doporucujeme zvihcit povrch balonku, a to
vyhradné& pomoci lubrikant(i na vodni bazi uréenych k vnitfnimu pouZiti (styku se
sliznici). NepouZivejte pfipravky nebo kondomy, které obsahuii oleje! V pripadé pou-
Ziti olejli nebo olejovych lubrikantd by totiz mohlo dojit k poskozeni silikonu a prasknutf
balonku. Takové poskozeni nebude v pripadé reklamace posuzovéno jako vada vyrobku.

Pokud pred tréninkem svalti panevniho dna provadite jakoukoli maséz hraze, pouZivejte
k tomu vyhradné lubrikacni gel na vodni bazi, nikoliv masazni olej.
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« Prioplachovéni balonku se pumpicka s ventilem nesmi namocit, mohlo by dojit k jejimu
poskozent.

« Po kazdém myti nechte balonek radné oschnout.

» Pomlicku skladujte samostatné v originalni tasticce na suchém misté a nevystavujte
sélavému teplu, slunecnimu zareni!

« Zamezte kontaktu pomUcky s ostrymi pfredméty.

» Nepouzivejte ve vodé.

 Pomlicku je nutné uchovévat mimo dosah déti.

« Z bezpecnostnich a hygienickych diivodu je pomticka urcena k pouzivani vyhradné
jednou osobou!

Doporuéeni k pouzivani Aniball INCO

« Ktomu, abyste zakoupenou pomticku efektivné vyuzila a bylo mozné zhodnotit vysledky
vaseho Usili, je dileZita pravidelnost cviceni ajisté vytrvalost. Pravidelnym tréninkem (t).
kazdy den 5—15 min) dochézi ke zmiméni potizi béhem priblizné 3 mésic.

Béhem cviceni nikdy nezadrzujte dech! Kromé momentu zakaslani pfi nacviku odolani
zvySenému tlaku.

Béhem cviceni byva ¢astou chybou vtahovani pupiku smérem dovnitf do bficha Ci
stahovani hyZzdovych svalt smérem k sobé. Takove nevhodné nahradni stereotypy brani
skutecéné hluboké aktivaci panevnich svald.

Nekdy mizete citit Unavu panevnich svalll. To je v porédku a je to pro vas signél, ze
cvicite spravné. Je-li Unava tak velka, Ze jiz svaly nelze témér aktivovat, neprepinejte
se a cvicenf ukoncete.

Nikdy necvicte pres bolest ani cvicenim bolest zamérné nevyvolavejte. Bolest neni
znamkou spravného cviceni. Co vSak citit mlzete, je ptijemny tah z protazeni nebo
svalova aktivace.

Pi vyrazném a nepfiméfeném pocitu tlaku a napéti v podbfisku cviéeni pferuste

nebo rovnou ukoncete.

Balonek by z pochvy nikdy nemél vyklouznout pfilis rychle, proto jej radéji pfidrzujte

zaplastovy kréek. Rychlé vyklouznuti znaci ztratu kontroly a mohlo by dojit k poranéni.
Nikdy nedovolte, abyste zavedeny a sou¢asné nafoukly balonek béhem cviceni vy-
pudila pfimo ven z pochvy. Pfed vyjmutim jej doporucujeme vzdy vyfouknout pomoci
ventilu na minimalni velikost. Spolu s nadechem uvolnéte svaly panevniho dna, balonek
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uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytéhnéte z pochvy, pripadné jej posunte
smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul.

« Pokud jste se rozhodla pouzivat Aniball INCO po porodu, méjte na paméti, Ze cvicit
muZzete nejdfive po skonéeni Sestinedéli a zhojeni pripadnych porodnich poranéni.

« Ucte se ovladat svaly panevniho dna také béhem dne mimo cviceni s balonkem. Pred
zakaslanim ¢ikychnutim si predstavte, Ze balonek opét drZite a branite mu vyklouznout
z pochvy ven. Tato aktivace vém pomUze regulovat Unik moci v zétézové situaci. Nikdy
panevnidno ,neposilujte” prerusovanim mocenil Timto Spatnym postupem se zvySuje
riziko infekce mocovych cest a mize dojit k naruseni vymésovaciho reflexu, které
prispiva k inkontinencil

V pripadé jakychkoliv otazek, problémt nebo navrhti nas nevahejte kontaktovat na
info@aniball.cz. VZdy jsme tu pro vas a radi pomizeme.

4. POSTUP PRI CVICENI

IdedIné by mélo cvi¢eni probihat alespori 1x denné po dobu 5—15 minut. VSechny cviky
by mély byt provadeny v klidu, pomalu a co nejpresnéji vzhledem k tomuto navodu. Svaly
péanevniho dna procvicujte s vyprazdnénym moc¢ovym méechyrem.

1. Poloha téla pfi cviéeni

Na zacatku cviceni zaujméte polohu vleze na zadech, pokréte si kolena a oprete chodidla
o zem. Chodidla rozkrocte priblizné na sitku vasich kycli. Pokud citite, Ze je vase hlava
v zéklonu, podloZte si hlavu tenkym polstarem ¢i nékolikrat preloZzenou osuskou tak, aby
byla kréni pater napfimené bez zéklonu hlavy. Vase zédda by méla prijemné lezet na podlozce
bez pocitu silného prohnuti ¢i naopak vyhrbeni beder. Ruce mizete nechat volné podél téla
nebo je pohodIné poloZit na oblast spodniho bricha.

2. Zavedeni balonku

Pfed samotnym zavedenim balonku se uvolnéte a nespéchejte. Pochva mize byt sucha
a citliva, proto pro snazsi zavedeni doporucujeme balonek po obvodu navlhéit vhodnym
lubrikantem viz. Bezpe&nostni opatfeni. Balonek miZzete nechat vyfoukly nebo jejna 1-2
stisknuti pumpicky lehce nafouknout. Poté uchopte balonek za plastovy kréek a zavedte
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do pochvy. Pokud jste balonek zavedla nafoukly a nyni citite uvniti pochvy nepfijemny tlak,
mzete balonek zmensit pomoci ventilu na konci pumpicky na komfortnivelikost. Pokudjste
balonek zavedla a neni citit jeho mirny odpor, potom doporudujeme pumpickou nafouknout
balonek do takové velikosti, ktera je pro vés prijemna a souc¢asné vniméate mirny odpor
balonku proti sténém pochvy. Jakmile docilite optimalniho pocitu bez neprijemnych tlakd
¢i bolesti, a pritom pocitite lehky odpor balonku, mizete zacit cvicit. Nize popsané cviky
cvicte klidné a s respektem k vlastnimu télu.

V pfipadé, Ze jste unavena nebo se vam toci hlava, dejte si kdykoliv béhem cviceni pauzu,
pripadné vas trénink pro dnesek ukoncete. Béhem zadného cviku nesmite citit bolest.

@ ¢ ) g /

Koleckem na ve

ehce dvéma prsty.

v otéGeni okamZité za
cejte ani neutahujte, ventil je

ntilu otacejte
pri odporu
nepreta-
citlivy atésni

3. Dechové cviéeni

Pri tomto cviceni se budete ucit aktivovat a uvolriovat svaly panevniho dna ve spolu-
préci s vasim dechem. Nejprve vas dech lehce zpomalte a vnimejte jednotlivé nadechy
avydechy.

Nyni si spolu s nadechem predstavte, jak vas dech proudi pres hrudnik déle dolti do oblasti
bricha a podbrisku. Pfedstavuijte si, 7e chcete vami vdechnuty vzduch vést a7 do oblasti
svalt panevniho dna cilido mista, kde citite zavedeny balonek. Pokud méte dlané polozené
na podbrisku ¢iv tislech, miZete citit naristajici vnitini objem v této oblasti, ktery ma za
cil jemné vytlacovat balonek ven.
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Béhem nadechu ucte svaly panevniho dna védome povolovat tak, abyste jasné citila, jak
se balonek posunuje vlivem jemného tlaku smérem dold, jako by mifil ven z pochvy. Svaly
byste véak neméla uvolnit natolik, aby se balonek zcela vypudil ven z pochvy (jedné se tedy
0 védomé a kontrolované pousténi).

Pri kazdém vydechu se ucte balonek pevné sevfit a posunout ho smérem nahoru dovnit?
pochvy (v tomto pfipadé se jedna o védomou aktivaci panevnich svall). Souc¢asné se vnitini
objem brisni krajiny, vytvoreny predchozim nadechem, mize zmensit. Je velmi vhodné si
vizualizovat, Ze balonek sviraji stény pochvy nikoliv zevni svérace mocove trubice ¢ikonec-
niku. Pokud je to pro vas jen trochu mozné, nestahujte hyZdové svaly pii snaze obejmout
balonek a ani nevtahujte vas pupik dovnitr bricha. Bfigni krajinu nechte béhem vydechu
uvolnénou bez zatinani (naucte se pracovat pouze pomoci svalli vasi panve).

Po vydechu opét pokracujte nadechem s védomym pousténim sval(i a uvolnénim stisku
balonku jako v pfedchozim cviceni. Takto podle svého prirozeného dechového cyklu stridejte
nadech (uvolnéni stisku a velmi jemny posun balonku smérem dolt) s vydechem (aktivnf
stisk balonku amirny posun smérem nahoru). Délka tohoto cviGeni zavisi na vasi koncentraci
anarychlostiinavy vasich svaltl. Ze zacétku se pokuste kazdy cyklus nadechu a vydechu
zopakovat alespon bkrét, postupné mizete natrénovat az 10 opakovan.

4. Prodlouzeni doby stisku
Béhem tohoto cviku budete zvySovat silu i vytrvalost vasich panevnich sval.

Cvicte stejné jako v predchozim popisu (viz. Dechové cvideni), avsak fazi aktivace (Gili
stisku balonku) védomé prodluZte tak, abyste stisk balonku udrZela kontinuéing alespori
po dobu 10 sekund (napoditejte si sama klidné do deseti). Béhem této doby stisku mizete
budto plynule a dlouze vydechovat nebo se béhem této doby mizete opétovné nadechnout
avydechnout (avsak pokud mozno bez ztréty stisku balonku). Cely tento cyklus kontinualni
aktivace zopakujte 5—10kréat.

5. Odolani zvy$enému tlaku

Cilem tohoto cvicenije zvladnout situace nadmeérného brisniho tlaku, které mohou byt
divodem nechténého povoleni panevniho dna ¢i nechténého tniku moci.

Zaujméte polohu vleZe na zédech jako u pfedchozich cviceni. S nadechem vedte vas dech
opét do oblastipodbrisku a trisel, tak abyste zvysila objem v této oblasti. Nyni se pokuste
balonek stisknout jiz béhem nadechu. S vydechem se pokuste ziskany objem neztratit
avédome udrzet stisknuty balonek pomoci pédnevnich svald. Zopakujte 5—10kréat.
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\/ dal$i ¢asti tohoto cviceni se spolu s vydechem pokuste zakaslat, aniz byste balonku
dovolila sklouznout nize ¢i dokonce Uplné vyklouznout ven z pochvy. Zopakujte 3—bkréat.

6. Relaxace

Nyni prichazi oblibena a klidna ¢ast vaseho tréninku vénovana uvolnéni a relaxaci
péanevnich svalti po jejich pfedchozim vykonu. Pro toto cvi¢eni miiZete balonek nejprve
vyfouknout a vyjmout opatrné ven z pochvy (viz. Vyjmuti balonku). Pokud chcete balo-
nek ponechat na toto cviceni uvniti pochvy, neni to Spatné. Se zavedenym balonkem
ucitite lépe uvolnéni panevnich svalt, ovsem nedovolte, abyste zavedeny a sou¢asné
nafoukly balonek béhem cviceni vypudila pfimo ven z pochvy. Balonek byste méla
vyjmout, pfipadné nechat volné vyklouznout, vZdy pouze vyfoukly!

/Ustante lezet na zadech, pritahnéte sirukama kolena k trupu tak, Zze se vase chodidla pre-
stanou dotykat zemé a vy méate pozici ,schouleného klubicka® Hlavu nechte volné lezet na
tenkém polstérinebo na preloZené osusce. Nyni zamérte svou pozornost na fazi nadechu,
prikteré sipredstavujte, Ze se cela oblast vaseho panevniho dna zvétsuje a roztahuje do
vsech stran jako rozvijejici se kvétina. S kazdym vydechem jiz balonek nestiskavejte a pouze
relaxujte. Opétovny néddech opét rozvine vase panevni dno jako kvét bez znamek stazeni
¢i silového snazeni. Relaxacni cviceni by mélo byt pomérné dlouhé, abyste svallim dala cas
se uvolnit. Proto cely cyklus néddechu a vydechu zopakujte 16—30kréat.

7. Vyjmuti balonku

Pfed samotnym vyjmutim balonku ven z pochvy doporuéujeme balonek vyfouknout
pomoci ventilu na minimalni velikost. Spolu s nédechem uvolnéte svaly panevniho dna,
balonek uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytéahnéte z pochvy, pfipadné jgj
posunte smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul. Déle pokracujte v omyti balonku viz.
Bezpeénostni opatieni.
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Dalsiinformace najdete na www.aniball.cz

Doba pouzitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnického prostiedku a na jeho obalu.

Pred likvidaci provedte ¢isténi a dezinfekci v souladu s navodem k pouziti!

Datum poslednirevize: 16.5. 2024
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