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PelvicToner зарегистрирован как Медицинский тренажер Класса 1 (вагинальный тренажер) в соответствии с условиями Медицинской Директивы 93/42/EEC Устройства 

Торговая марка зарегистрирована как ARank1 Marketing, Флорида, США
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Европейский Патент 01201270
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Тел. 8-919-650-9140
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Краткая инструкция по тренировке тазового дна                 

Как использовать Ваш PelvicToner
Каждая женщина должна регулярно выполнять упражнения по тренировке мышц малого таза (интимных мышц).
Здоровые крепкие мышцы тазового дна важны для женщины в любой период ее жизни. Тренируя тазовое дно, вы сможете укрепить мышцы, поддерживающие влагалище (вагину), мочеиспускательный канал, мочевой пузырь, матку и прямую кишку. В свою очередь, это может существенно облегчить (устранить) симптомы недержания мочи, помочь при родовой деятельности, препятствовать развитию заболеваний малого таза и менструальных болей, а также улучшить удовлетворение от Вашей сексуальной жизни, повысив чувствительность.

Каждая третья молодая мама, и половина всех женщин сталкиваются с проблемой недержания мочи, но в большинстве случаев эти проблемы могут быть предотвращены или уменьшены при помощи хорошо натренированных мышц малого таза.

Ваши мышцы малого таза (лобково-копчиковая мышца) призваны удерживать все органы малого таза внутри. Растянутые как гамак в основании таза мышцы малого таза состоят из внутреннего слоя мышц и внешних мышц, которые в совокупности должны обеспечить здоровье и нормальное функционирование органов малого таза. 

PelvicToner – вагинальный тренажер на прогрессивное сопротивление
PelvicToner – это уникальный запатентованный тренажер, разработанный специально для использования при выполнении упражнений Кегеля. 

При ежедневном выполнении упражнений, Вы заметите, что мышцы стали крепче уже через неделю занятий.

В 70-80% случаев¹ наблюдается полное излечение или улучшение состояния

С тех пор, как в 1948 г. Кегель опубликовал свои исследования², ценность упражнений для тазового дна в качестве  первостепенного метода лечения постоянно подтверждается на практике. Его наблюдения, базирующиеся на 15-летнем опыте обучения упражнениям для мышц таза в послеродовой период, также актуальны и сегодня.

Действительно, исследования³ больных (выборка осуществлялась методом случайных чисел) подтвердили, что тренировка мышц тазового дна оказалась более эффективным методом лечения по сравнению с другими консервативными методами.  

Процент излечения был гораздо выше при использовании в качестве основного метода лечения тренировок малого таза (44%), по сравнению с применением электростимуляции (28%) и вагинальных конусов (15%).

В клинических испытаниях4 с PelvicToner
сила тазовых мышц в состоянии покоя в среднем увеличилась на 9,6%, в то время как сила Кегеля (показатель силы сжатия) увеличилась на 28%.

Однако, в совокупности (вместе с увеличением остаточной силы мышц) сила Кегеля в среднем увеличилась на 38%.

Субъективные оценки в результате наблюдений также выявили улучшение функций мочевого пузыря и сексуального удовлетворения. 87% испытуемых определенно заявили, что они продолжат использовать тренажер в дальнейшем на постоянной основе. 

Полезные советы

Для того чтобы максимизировать результат от выполнения упражнений Кегеля или тренировок тазового дна необходимо соблюдать следующие простые правила:

( Убедитесь, что вы тренируете мышцы, которые нужно 

( Применяйте максимально возможное сопротивление

( Упражняйтесь 3-4 раза в неделю на протяжении, по крайней мере, 3-6 месяцев, а затем поддерживайте ваши мышцы в тонусе тренировками хотя бы 2 раза в неделю. 

Выполнение  упражнений во время просмотра телевизора или в любое другое время, когда вы вспомните о них не так эффективно, как занятия в специально отведенное для этого время в спокойной обстановке.

При нецеленаправленном выполнении упражнений Вы можете попоросту отвлечься и забыть о самих упражнениях.

Ведите календарь или дневник, где делайте заметки-напоминания о времени очередных занятий.

Это поможет Вам помнить о том, когда вы начали заниматься и будет мотивировать вас на дальнейшие занятия.

Обязательно помните, чтобы добиться результатов необходимы

упорство и регулярная практика.

Спецификация

Для Вашей надежной защиты PelvicToner выполнен из специального медицинского полипропилена с антибактериальной добавкой АМС/Sil. 

Пружины сделаны из нержавеющей стали и не подвергаются воздействию коррозии и ржавчины.
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Как использовать PelvicToner
Пожалуйста, внимательно прочитайте инструкцию перед тем, как начать использование тренажера. Тренажер PelvicToner при поставке не стерилен, поэтому обязательно промойте его теплой водой с мылом перед использованием.
НЕ открывайте тренажер полностью и НЕ пытайтесь разобрать его, т.к. это создаст превышение нагрузки на крепление и может вызвать поломку тренажера. 

PelvicToner разработан так, чтобы открываться на достаточное расстояние для вставления и изъятия пружин и специально сконструирован оставаться в «полу-закрытом» состоянии для предотвращения выпадения и потери пружин.

Глубина ввода составляет 6 - 10 см. Расстояние между разведенными концами наконечника составляет всего 3 см, что определяет максимальное напряжение (нагрузку), которую Вы будете испытывать.

Более трети женщин начинают сжимать не те мышцы, которые требуется. Вы можете проконтролировать себя, выполнив поэтапно следующие шаги:

· Когда пойдете в туалет по малой нужде, сядьте на унитаз разведя ноги. Посмотрите, сможете ли Вы начать и затем прервать мочеиспускание без каких-либо движений ногами.

· Если Вы смогли приостановить мочеиспускание, то Вы работали (напрягали) именно мышцы тазового дна. Когда Вы вновь начинаете мочеиспускание – Вы расслабляете мышцы тазового дна. Или

· Введите палец во влагалище и попытайтесь сжать мышцы вокруг пальца так, как если бы хотели остановить процесс мочеиспускания. Когда Вы почувствуете напряжение вокруг пальца, можете быть уверены, что работают правильные мышцы.

Способность закрывать (сжимать) Ваш PelvicToner подтверждает, что вы задействуете правильную группу мышц.

Помните, что брюшные мышцы и мышцы бедер должны оставаться в состоянии покоя.

Помните также, что нельзя задерживать дыхание. Дышите спокойно и глубоко.

Попытайтесь оставаться в расслабленном состоянии. Как только Вы успешно определили местонахождение правильных мышц, дальше - это уже дело техники: нужно поочередно напрягать и расслаблять мышцы, то есть, по сути, выполнять упражнения Кегеля.

PelvicToner не стерилен при поставке, поэтому Вам необходимо промыть изделие в теплой воде с мылом перед использованием.

PelvicToner – это тренажер для упражнений на прогрессивное сопротивление, тренажер позволяет увеличивать силу сопротивления по мере того, как Ваши мышцы становятся сильнее. Используемый совместно с упражнениями PelvicToner комбинирует простое повторение движений с создаваемым сопротивлением. Как правило, увеличивая число повторений, Вы действительно укрепляете мышечный тонус и увеличиваете кровоток к мышцам.  Увеличение нагрузки (сопротивления) формирует мышцу и мышечную силу. Для большинства женщин максимальный положительный эффект достигается путем выполнения большого числа повторений при комфортном сопротивлении.
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Рекомендуется начинать заниматься с наименьшим сопротивлением и продолжать занятия до тех пор, пока Вы полностью не овладеете техникой сжатия, так что начните с одной пружины (Позиция 1, как показано на рис.)

Сперва убедитесь, что вы достаточно смазали область влагалища и PelvicToner от наконечника до возвышающегося обода - Ограничителя. В качестве смазки необходимо использовать водорастворимый лубрикант. Лягте удобно на спину, положив, голову на подушку, расслабьтесь, согните ноги в коленях, упритесь на ступни, разведенные на ширину плеч. 

Поместите PelvicToner Наконечником (см. рис.) вперед напротив влагалища и в направлении к полу.

Лобковокопчиковая мышца – это единая группа мышц, но для достижения максимального эффекта, Вам необходимо «открывать» и «закрывать» PelvicToner вертикально, а не горизонтально.

Держите PelvicToner закрытым и введите его во влагалище. Обод тренажера предотвратит излишне глубокий ввод. Как только Вы медленно отпустите сжатие, PelvicToner должен открыться (разъединиться), по крайней мере на 1 см. При необходимости следуйте инструкции по увеличению нагрузки, пока на найдете нужную, чтобы тренажер раскрылся достаточно для выполнения упражнений на сжимание и расслабление.

Теперь Вы готовы начать упражнения. 

Начните с 3 заходов по 30 повторений или выполните в общей сложности 90 повторений (или 90 сокращений мышц). Доведите упражнение до 6 заходов по 30 повторений каждый, что составит 180 повторений (180 сокращений мышц), между заходами делайте 15-секундные перерывы. Вы можете увеличить эффективность упражнений путем задержания в состоянии сжатия на 10-20 сек.

Когда Вы закончите свои упражнения с PelvicToner, просто выньте тренажер. Не пытайтесь с силой вытаскивать его. Придержите тренажер рукой в закрытом состоянии, полежите несколько минут в расслабленном состоянии. Сделайте несколько глубоких вдохов, дождитесь расслабления мышц промежности и тогда Вы сможете вынуть PelvicToner без усилий.

Старайтесь упражняться каждый день, или, по крайней мере,  не менее трех раз в неделю.

Увеличение нагрузки сопротивления

Как только Вы заметите, что можете с легкостью выполнять упражнения с одной пружиной, Вы готовы к увеличению нарузки – см. таблицу.

Когда Вы почувствуете, что ваши влагалищные мышцы стали слишком сильными для первого набора пружин, Вы можете купить набор более тугих пружин.

Есть две позиции пружины:
 
1 - ближе к наконечнику, 2 - ближе к креплению
Нагрузка или сила сжатия:
 1        2
     1+2       

Стартовые пружины
x         xx      xxx


Тугие пружины
               xxx    xxxx  xxxxxxx


Как ухаживать за PelvicToner
Мойте PelvicToner мыльным раствором каждый раз до и после использования.

Часто задаваемые вопросы о PelvicToner

Могу ли я определить, что упражнения работают для меня? 

Вы начнете замечать, что можете выполнять большее количество сжатий за раз и почувствуете, что Вам необходимо увеличить нагрузку добавлением второй пружины. 

Должна ли я беспокоиться о боли?

PelvicToner может вызвать некоторую чувствительность или немного некомфортное ощущение в мышцах, но не более чем ощущение мышечной боли после тренировок любых мышц тела.

Если Вам больно, то можете сделать перерыв и дать мышцам отдохнуть и восстановиться. Убедитесь, что Вы не напряжены и достаточно смазали область влагалища перед началом занятий. Это очень поможет.

Что произойдет, если прекратить тренировки?

Как и у любых других мышц, которые мы не используем, у этих мышц произойдет снижение тонуса, возникнет атрофия, и Вы можете испытать ослабление вагинального контроля, и, как следствие, возникновение стрессового недержания.

Кому противопоказано использование PelvicToner?

Не используйте PelvicToner, если Вы беременны или подозреваете, что беременны или пребываете в послеродовом периоде. Для большинства женщин это означает, что нужно подождать 8-12 недель после родов, и пока не заживут все разрывы (разрезы) перед тем, как начать тренировки.

Женщины, находящиеся в послеродовом периоде или те, кто склонен к инфекциям мочеполового тракта, или перенес операцию на мочеполовой системе, должны в обязательном порядке проконсультироваться с  лечащим врачом перед тем, как начать использовать PelvicToner.

