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Liebe Kundin,

vielen Dank, dass Sie sich fiir unser ELANEE Sitzkissen entschieden haben!
Diese Gebrauchsanweisung soll lhnen helfen das Produkt mdglichst optimal
einzusetzen. Bitte lesen Sie sich die Gebrauchsanweisung vor dem ersten
Training genau durch.

Gerne stehen wir Ihnen fir Fragen und Anregungen zur Verfligung und wiin-
schen lhnen viel Erfolg beim Beckenbodentraining!

Ihr ELANEE-Team

A Bitte Gebrauchsanweisung und Verpackung beachten und
aufbewahren!

1. Geltungsbereich
Diese Gebrauchsanweisung gilt firr das folgende Produkt:
708-00 ELANEE Sitzkissen fiir Beckenbodentraining

2. Produktinhalt

* 1 ELANEE Sitzkissen fiir Beckenbodentraining
* 1 Handpumpe

* 1 Gebrauchsanweisung

+ 1 Ubungsprogramm

3. Zweckbestimmung und bestimmungsgemaRer Gebrauch

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergroRe, flache und elastische Mus-
kelgruppe zwischen Schambein, Steifbein und den Sitzbeinhdckern. Die
Beckenbodenmuskulatur besteht aus drei Muskelschichten. Sie (ibt die Ver-
schlussfunktion von Harnrdhre und Anus aus, stitzt die inneren Organe im
Bauchraum und wirkt sich auf die Kdrperhaltung aus. Der Beckenboden wird
durchbrochen von Harnréhre, Scheide und After.

Durch die Hormonumstellung wéhrend Schwangerschaft und Geburt, den
Wechseljahren und der Menopause, durch schwere korperliche Belastung
oder Ubergewicht kann es zu einer Uberdehnung bzw. Schwachung des
Beckenbodens kommen. Die Folgen kénnen Blasenschwéche oder eine Fehl-
lage der Organe im Bauchraum sein.



Der Beckenboden kann jedoch wie jeder Muskel durch ein intensives Training
gekraftigt werden. Somit konnen Sie selbst diese Beschwerden beheben bzw.
vorbeugend vermeiden. Beckenbodentraining ist besonders geeignet:

* Wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt zur Vorbeugung einer
Beckenbodenschwéache und zur Unterstitzung der Regeneration

* Zur Abschwéchung, zum Beheben und zur Vorbeugung von Blasenschwa-
che (aufgrund einer Belastungs- /Stressinkontinenz) bei Frauen (insbeson-
dere in den Wechseljahren und der Menopause)

* Zur Verbesserung bei einer Senkung der Geb&rmutter (Descensus uteri)
und anderer Beckenorgane
4. Funktionsweise

Mit dem ELANEE Sitzkissen fiir Beckenbodentraining kénnen Sie lhre
Beckenbodenmuskulatur ganz nebenbei im Alltag trainieren. Das Wirkprin-
zip des Sitzkissens ist das “aktive Sitzen”. Das Sitzkissen wird dazu einfach
auf jedes beliebige Sitzmdbel gelegt. Besonders eignen sich ungepolsterte
Oberflachen.

Das Kissen ist mit Luft gefiillt und erzeugt beim Sitzen eine leichte Instabili-
tat im Becken. Die Beckenbodenmuskulatur gleicht diese Instabilitat aus und
wird so wahrend des Sitzens standig beansprucht und angeregt. Die sténdige
Bewegung trainiert die Beckenbodenmuskulatur. Die genoppte Seite des Kis-
sens regt gleichzeitig die Blutzirkulation im GesaRbereich an.

Das ELANEE Sitzkissen fiir Beckenbodentraining ist eine perfekte Erganzung
zur Beckenbodengymnastik oder zum Training mit Beckenboden-Trainings-
hilfen (z.B. ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | oder Phase II).
Weitere positive Auswirkungen des “aktiven Sitzens” sind:

* Training geschwéachter Beckenbodenmuskulatur und Aufrechterhaltung
vorhandener Muskelstarke

* Positive Auswirkung auf eine aufrechte und gesunde Kérperhaltung
* Training der Riickenmuskulatur

* Hilft bei der Prévention und Behandlung von Riickenproblemen

* Hilft bei der Pravention von Bandscheibenvorfallen



5. Anwendung
1. UberpriifenSiedasKissenaufeinwandfreiem Zustand. L

2. Legen Sie das Sitzkissen mit der genoppten Seite
nach oben auf eine feste und ebene Auflageflache.

3. Setzen Sie sich auf das Kissen.

4. Sitzen Sie so lange auf dem Sitzkissen, wie es fiir Sie angenehm ist und/oder
fihren Sie taglich 10 Minuten Ubungen darauf durch.

5. Falls das Kissen nach der Anwendung Luft verliert, pumpen Sie es einfach mit
der beiliegenden Handpumpe wieder auf. Dazu schrauben Sie die Nadel an
der Pumpe an und stecken diese anschlieBend in das dafiir vorgesehene Ven-
til des Kissens. Betétigen Sie nun die Pumpe bis |hr gewlinschtes Luftvolumen
erreicht ist. Um Luft aus dem Kissen zu entfernen, stecken Sie lediglich die
Nadel ohne Pumpe in das Ventil und tiben leichten Druck auf das Kissen aus
bis das gewtinschte Luftvolumen erreicht ist.

Tipp: Im beiliegendem Ubungsprogramm finden Sie Ubungsvorschlage fiir ein
effektives Beckenbodentraining mit dem Sitzkissen.

6. Sicherheitshinweise
A Verwenden Sie das Sitzkissen nur auf festen und ebenen Auflageflachen!

A Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfkantigen oder spitzen Gegenstén-
den, um Beschadigungen des Kissens vorzubeugen!

A Verwenden Sie zur Reinigung keine scharfen Reinigungsmittel, alkohol-
haltigen oder chlorhaltigen Desinfektionsmittel und keine HeiBluft zur
Trocknung!

7. Reinigungs- und Entsorgungshinweise

* Das Sitzkissen kann mit einem milden Reinigungsmittel und feuchtem Lappen
gereinigt werden.

* Die einzelnen Bestandteile der Verpackung bitte sortenrein trennen und dem
entsprechenden Recycling-System zufiihren. Bitte beachten Sie dabei die
lokalen und regionalen Entsorgungsrichtlinien.

8. Materialzusammensetzung
100% Polyvinylchlorid



9. Erlauterungen der verwendeten Symbole

N Hersteller A Achtung!
Chargennummer Artikelnummer

[Iﬂ Gebrauchsanweisung beachten

Instructions for Use
ELANEE seat cushion for pelvic floor training
Dear customer,

Thank you for choosing our ELANEE seat cushion! These instructions will help
you utilise our product as well as possible. Please read the instructions for use
thoroughly before your first training.

We are available if you have any questions or suggestions and wish you much
success with your pelvic floor training!

Your ELANEE Team
& Please observe and keep the instructions for use and the packaging!

1. Field of application
These instructions for use apply to the following product:
708-00 ELANEE seat cushion for pelvic floor training

2. Product content

* 1 seat cushion for pelvic floor training
* 1 hand pump

* 1 instructions for use

* 1 Exercise program

3. Purpose and intended use

The pelvic floor is an approximately palm-sized, flat and elastic group of muscles
between pubic bone, tailbone and the ischial tuberosity. The pelvic floor muscles
consist of three muscles layers. They perform the closing function of the urethra
and anus, support the internal organs in the abdomen and affect posture. The
pelvic floor is crossed by the urethra, vagina and anus.




Due to the hormone changes during pregnancy and childbirth, the climacteric
period or menopause, due to severe physical strain or overweight, overexpansion
or weakening of the pelvic floor can occur. The consequences can be bladder
weakness or a malposition of the organs in the abdomen.

The pelvic floor can however be trained just as every other muscle by intense

training. This way, you can correct these discomforts or avoid them preventively.

Pelvic floor training is particularly suited:

* During pregnancy and after childbirth for preventing pelvic floor weakness and
for supporting the regeneration

* For weakening, correcting and preventing bladder weakness (due to stress in-
continence) with women (particularly in the climacteric period and menopause)

* For improvement, if the uterus (Descensus uteri) or other pelvic organs have
descended

4. Functionality

With the ELANEE seat cushion for pelvic floor training you can train your pelvic
floor muscles on the side in everyday life. The operating principle of the seat cus-
hion is “active sitting”. To do that, the seat cushion is simply placed on any seating
furniture. Unpadded surfaces are particularly suited.

The cushion is filled with air and creates a slight instability in the pelvis during
sitting. The pelvic floor muscles counterbalance this instability and are therefore
constantly strained and stimulated during sitting. The constant movement trains
the pelvic floor muscles. The ripped side of the cushion stimulates blood circula-
tion in the buttocks at the same time.

The ELANEE seat cushion for pelvic floor training is a perfect addition to pelvic
floor gymnastics or training with the pelvic floor training aids (e.g. ELANEE pelvic
floor training aids phase | or phase II).

Other positive effects of “active sitting” are:

* Training of weakened pelvic floor muscles and preservation of existing muscle
strength

* Positive effect on upright and healthy posture
* Training of the back muscles



* Helps in prevention and treatment of back problems
* Helps in preventing disc prolapse

5. Application
1. Check if the cushion is in perfect condition.

2. Place the seat cushion with the ripped side upwards
on solid and level seating.

3. Sit on the cushion.

4. Sit on the seat cushion as long as it is comfortable for you and / or do 10 minu-
tes of exercises on it every day.

5. If the cushion loses air after using it, simply pump it back up with the hand
pump provided. To do that, screw the needle onto the pump and then insert it
into the intended valve of the cushion. Now press the pump until the desired
air volume is reached. In order to remove air from the cushion, simply push the
needle into the valve without the pump and gently squeeze the cushion until
you have the volume of air you want.

Tip: In the provided exercise programme you will find exercise suggestions for
effective pelvic floor training with the seat cushion.

6. Safety information

A Only use the seat cushion on solid and level seating!

A Avoid contact with sharp or pointed objects in order to prevent damaging
the cushion!

Do not use abrasive cleaning agents or disinfectants containing alcohol or
chlorine and do not use hot air for drying!

7. Cleaning and care instructions

* The seat cushion can be cleaned with a mild cleaning agent and a moist cloth.

* Please separate the individual components of the packaging according to dif-
ferent materials and recycle them appropriately. Please observe the local and
regional disposal regulations in the process.

8. Material composition
100% polyvinyl chloride



9. Explanations of the symbols used

“ Manufacturer A Caution!
Batch number Iltem number

Dﬂ Observe instructions for use

Mode d‘emploi
Coussin de rééducation du plancher pelvien ELANEE
Chere cliente,

Merci beaucoup d‘avoir choisi le coussin de rééducation du plancher pelvien
ELANEE ! Le présent mode d’emploi devrait vous aider a faire une utilisation
optimale de ce produit. Veuillez le lire attentivement avant de commencer votre
entrainement.

Nous serons heureux de de répondre a toutes vos questions et commentaires, et
nous vous souhaitons beaucoup de succes avec votre rééducation du plancher
pelvien !

L'équipe ELANEE
A Veuillez observer et conserver le manuel d‘instruction ainsi que I'emballage.

1. Domaine d‘application
Le présent mode d‘emploi s‘applique au produit suivant :
708-00 Coussin de rééducation du plancher pelvien ELANEE

2. Contenu du produit

* 1 coussin de rééducation du plancher pelvien
* 1 pompe a main

* 1 mode d‘emploi

* 1 Programme d‘exercices

3. Destination et usage conforme

Le plancher pelvien est un groupe de muscles plat et élastique gros environ
comme la paume de la main et situé entre le pubis, le coccyx et les ischions. Les



muscles pelviens sont composés de trois couches. lls contrélent la fermeture de
['urétre et de I'anus, soutiennent les organes internes de I'abdomen et ont une
influence sur la posture du corps. Le plancher pelvien est traversé par l'urétre, le
vagin et I'anus.

Le changement hormonal entrainé par la grossesse et I'accouchement, I'age cli-
matérique et la ménopause, mais aussi par les efforts corporels intenses et le
surpoids peuvent entrainer une distension ou un relachement du plancher pel-
vien. Cela peut avoir comme conséquence lincontinence ou un déplacement des
organes dans |'abdomen.

Il est possible, toutefois, de renforcer le plancher pelvien par un entrainement

intensif, comme avec n‘importe quel muscle. Vous pouvez ainsi corriger ou pré-

venir ces problémes de fagon autonome. La rééducation du plancher pelvien est

particulierement appropriée :

* pendant et aprés la grossesse afin de prévenir la faiblesse du plancher pelvien
et d‘en favoriser la régénération

* pour atténuer, corriger et prévenir l'incontinence (due a I'effort ou au stress) chez
les femmes (en particulier lors de la période climatérique et de la ménopause)

* pour corriger I'abaissement de I'utérus (descensus uteri) et d‘autres organes

4. Mode de fonctionnement

Avec le coussin de rééducation du plancher pelvien ELANEE, vous pouvez
entrainer vos muscles pelviens n‘importe quand au quotidien. Le coussin fonc-
tionne selon le principe de I'assise active, pouvant étre posé sur n‘importe quel
siege, idéalement des surfaces non rembourrées.

Le coussin est rempli d‘air et provoque, lorsqu‘on s‘assoit dessus, une légére
instabilité dans le bassin. Les muscles pelviens, qui viennent compenser cette
instabilité, sont donc sollicités et stimulés aussi longtemps que vous demeurerez
dans cette position. Le mouvement continuel contribue a la rééducation du plan-
cher pelvien. Les cotés nervurés du coussin stimulent simultanément la circula-
tion sanguine au niveau des fesses.

Le coussin de rééducation du plancher pelvien ELANEE est un complément
parfait a la gymnastique du plancher pelvien ou a I'entrainement avec d'autres
accessoires de rééducation (par ex. les accessoires de rééducation du plancher
pelvien ELANEE phase 1 ou phase I).




Voici d‘autres effets positifs de la position assise active :

* Entrainement de muscles plus faibles et maintien de la force déja acquise
* Favorise une position saine et droite du corps

* Entrainement des muscles du dos

* Aide a la prévention et au traitement de problémes de dos

* Aide a la prévention d‘hernies discales

5. Utilisation

1. Assurez-vous que le coussin est dans un état
impeccable.

2. Posez le coussin, avec le coté nervuré vers le haut,
sur une surface solide et égale.

3. Asseyez-vous sur le coussin.

4. Asseyez-vous sur le siége pendant la période qui vous convient et/ou pendant
au moins 10 minutes par jour.

5. Sile coussin perd de I'air aprés utilisation, il vous suffira de le regonfler a 'aide
de la pompe a main livrée avec le produit. Pour ce faire, vissez l‘aiguille sur
la pompe et insérez-la ensuite dans la valve du coussin prévue a cet effet.
Actionnez maintenant la pompe jusqu‘a ce que le volume d‘air souhaité soit
atteint. Pour évacuer I'air du coussin, enfoncez tout simplement l'aiguille sans
pompe dans la soupape et pressez légérement sur le coussin jusqu’a ce que
le volume d'air souhaité soit atteint.

Conseil : ous trouverez dans le programme d'exercice ci-joint des recomman-
dations d‘exercice permettant un entrainement efficace du plancher
pelvien avec ce coussin.

6. Consignes de sécurité
A Utilisez le coussin uniquement sur une surface solide et égale !

Evitez tout contact avec des objets aux rebords tranchants ou & pointes
afin d‘éviter d'endommager le coussin !

A Ne nettoyez pas le coussin avec des nettoyants abrasifs ou de désinfec-
tants contenant de I'alcool ou du chlore, et n'utilisez pas d‘air chaud pour
le sécher!




7. Consignes de nettoyage et d‘élimination
* Nettoyez le coussin avec un nettoyant doux et un linge humide.

* Veuillez trier les composants de I'emballage en fonction de leur matériel et
acheminez-les au systéme de recyclage correspondant en vous assurant de
suivre les directives d‘élimination locales et régionales en vigueur.

8. Composition matérielle
100 % polychlorure de vinyle

9. Explication des symboles utilisés

“ Fabricant A Attention !
Numéro de lot Numéro d‘article

[Iﬂ Observer les instructions d‘utilisation

Istruzioni per l‘'uso
ELANEE Cuscino per I’allenamento del pavimento pelvico
Cara Cliente,

molte grazie per aver scelto il nostro cuscino ELANEE! Le presenti istruzioni per
I'uso La aiuteranno a utilizzare il prodotto in modo ottimale. Prima di svolgere gli
esercizi per la prima volta, La preghiamo di leggere attentamente le istruzioni
per l‘'uso.

Siamo a Sua disposizione per eventuali quesiti e commenti e Le auguriamo un
piacevole utilizzo per I'allenamento del pavimento pelvico!

Il Suo team ELANEE

& Si prega di seguire e conservare sia le istruzioni per 'uso che la confezione!
1. Ambito di validita

Le presenti istruzioni per 'uso sono valide per il seguente prodotto:

708-00 Si prega di seguire e conservare sia le istruzioni per I'uso che la
confezione!



2. Contenuto della confezione

* 1 cuscino per I'allenamento del pavimento pelvico
* 1 pompa manuale

* 1 istruzioni per 'uso

* 1 Programma di esercizi

3. Finalita e destinazione d’uso

Il pavimento pelvico &€ un gruppo muscolare piano ed elastico, avente grosso-
modo le dimensioni di un palmo della mano ed € situato tra osso pubico, coccige
e tuberosita ischiatiche. La muscolatura del pavimento pelvico & composta da
tre strati muscolari. Essa svolge la funzione di chiusura di uretra e ano, supporta
gli organi interni nella cavita addominale e influisce sulla postura. Il pavimento
pelvico € attraversato da uretra, vagina e ano.

Per via delle modificazioni ormonali che intervengono in gravidanza e nel parto,
nel climaterio e nella menopausa, a causa di forti sollecitazioni fisiche o per il sov-
rappeso, possono verificarsi un‘iperestensione o un indebolimento del pavimento
pelvico. Le conseguenze possono essere atonia vescicale o malposizionamento
degli organi nella cavita addominale.

Il pavimento pelvico puo tuttavia essere rafforzato, al pari di ogni altro muscolo,
mediante un allenamento intensivo. In questo modo & possibile eliminare questi
disturbi oppure prevenire la loro comparsa. Gli esercizi per il pavimento pelvico
sono particolarmente adatti nei seguenti casi:

* In gravidanza e dopo il parto, per prevenire un indebolimento del pavimento
pelvico e per favorirne la rigenerazione

* Per lenire, risolvere o prevenire I'atonia vescicale (dovuta a incontinenza da
sforzo/da stress) nelle donne (in particolare negli anni del climaterio e della
menopausa)

* Per ottenere un miglioramento nel caso di abbassamento dell‘utero (de-
scensus uteri) e di altri organi pelvici

4. Funzionamento

Col cuscino ELANEE per I'allenamento del pavimento pelvico, Lei potra allenare
la muscolatura del pavimento pelvico ogni giorno. Il principio d‘azione del cuscino
¢ la ,seduta attiva“. Il cuscino viene posizionato semplicemente su un divano o
poltrona. Risultano particolarmente adatte le superfici non imbottite.
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Il cuscino contiene aria e, sedendosi, crea una leggere instabilita nel bacino. La
muscolatura del pavimento pelvico bilancia quest'instabilita e quindi, mentre si sta
seduti, viene costantemente sollecitata e stimolata. Il movimento costante allena
la muscolatura del pavimento pelvico. Il lato in rilievo del cuscino stimola nel con-
tempo la circolazione sanguigna nella regione glutea.

Il cuscino ELANEE per I'allenamento del pavimento pelvico ¢ il perfetto comple-
mento della ginnastica per il pavimento pelvico o degli esercizi per il pavimento
pelvico che si avvalgono di appositi attrezzi (ad es. ELANEE attrezzi per eser-
citare il pavimento pelvico Fase | o Fase Il).

Altri effetti positivi della ,,seduta attiva“ sono:

* Allenamento della muscolatura pelvica indebolita e preservazione della forza
muscolare presente

* Effetto positivo su una postura eretta e salutare

* Allenamento della muscolatura dorsale

* Contributo alla prevenzione e trattamento dei problemi al dorso
* Aiuto nella prevenzione delle ernie discali

5. Applicazione
1. Verificare che il cuscino sia in perfetto stato.

2. Posizionare il cuscino col lato in rilievo rivolto verso
I'alto su una superficie stabile e piana.

3. Sedersi sul cuscino.

4. Restare seduti sul cuscino fintantoché cio risulti piacevole efo eseguire gli
esercizi ogni giorno per 10 minuti.

5. Qualora il cuscino perda aria dopo I'uso, ripompare aria al suo interno utiliz-
zando la pompa manuale in dotazione. A tal fine, avvitare I'ago alla pompa e
inserire quest'ultima nell‘apposita valvola posta sul cuscino. A questo punto,
azionare la pompa fino ad ottenere il volume d‘aria desiderato. Per eliminare
aria dal cuscino, bastera avvitare I'ago senza pompa nell'apposita valvola ed
esercitare una leggera pressione sul cuscino, fino ad ottenere il volume d'aria
desiderato.

Consiglio: il programma di esercizi allegato propone alcuni esercizi per allenare
efficacemente il pavimento pelvico con il cuscino.




6. Avvertenze per la sicurezza
A Utilizzare il cuscino solo su superfici stabili e piane!

A Evitare il contatto con oggetti dai bordi acuminati o appuntiti per impedire
che il cuscino possa subire danni!

A Per la pulizia non utilizzare detergenti aggressivi, disinfettanti contenenti
alcol o cloro e non usare aria calda per Iasciugatura!

7. Avvertenze per la pulizia e lo smaltimento

* |l cuscino puo essere pulito con un detergente delicato e un panno umido.

* Si prega di separare i singoli componenti della confezione e di destinarli al
rispettivo sistema di riciclaggio. Rispettare in tal senso le prescrizioni locali e
regionali relative allo smaltimento.

8. Composizione del materiale
100% polivinilcloride

9. Spiegazione dei simboli utilizzati
“ Produttore A Attenzione!
Numero di lotto Codice articolo

[Iﬂ Rispettare le istruzioni per ['uso

Gebruiksaanwijzing
ELANEE Zitkussen voor bekkenbodemtraining
Beste klant,

Hartelijk dank, dat u voor ons ELANEE Zitkussen heeft gekozen! Deze gebruiksaanwi-
jzing zal u helpen om het product zo goed mogelijk te benutten. Leest u alstublieft de
gebruiksaanwijzing zorgvuldig door voordat u aan de eerste training begint.

Wij staat tot uw beschikking voor al uw vragen en suggesties en wij wensen u veel
succes met bekkenbodemtraining!

Uw ELANEE-team

A Houdt u alstublieft aan de gebruiksaanwijzing en bewaar deze samen met
de verpakking!



1. Toepassingsgebied
Deze gebruiksaanwijzing is van toepassing op het volgende product:
708-00 ELANEE Zitkussen voor bekkenbodemtraining

2. Productinhoud

* 1 Zitkussen voor bekkenbodemtraining
* 1 Handpomp

* 1 Gebruiksaanwijzing

* 1 Oefenprogramma

3. Doel en beoogd gebruik

De bekkenbodem is een platte, elastische spiergroep ruwweg ter grootte van een
hand, gelegen tussen het schaambeen, stuitie en de zitbeenknobbels. De bek-
kenbodemmusculatuur bestaat uit drie spierlagen. Deze spiergroep dient voor de
sluitfunctie uit van urinebuis en anus, ondersteunt de inwendige organen in de
buikholte en beinvloedt de lichaamshouding. De bekkenbodem wordt doorkruist
door de urinebuis, de vagina en de anus.

Als gevolg van hormonale veranderingen tijdens de zwangerschap en de beval-
ling, de overgang of de menopauze, door zware inspanning of overgewicht kun-
nen de bekkenbodemspieren uitgerekt worden of verzwakken. Gevolgen hiervan
kunnen zijn; incontinentie of een verkeerde ligging van de organen in de buikholte.

De bekkenbodem kan echter net als elke andere spier door intensieve training
sterker gemaakt worden. Daarmee kunt u zelf deze problemen oplossen ofwel
preventief voorkomen. Bekkenbodemtraining is bijzonder geschikt:

* tijldens de zwangerschap en na de geboorte ter preventie van een bekkenbo-
demzwakte en als ondersteuning van het herstel

* voor de afzwakking, opheffing en ter voorkoming van incontinentie (als gevolg
van een belastings-/stressincontinentie) bij vrouwen (vooral tijdens de over-
gang en de menopauze)

* ter verbetering bij een verzakking van de baarmoeder (descensus uteri) en
andere bekkenorganen

4. De werking

Met het ELANEE Zitkussen voor bekkenbodemtraining kunt u geheel terloops in het
dagelijks leven uw bekkenbodemmusculatuur trainen. Het werkzame beginsel van het




zitkussen is het “actieve zitten”. Het zitkussen wordt daartoe gewoon op een willekeurig
zitmeubel gelegd. Daarvoor zijn niet gestoffeerde opperviakken bijzonder geschikt.

Het kussen is gevuld met lucht en wekt tijdens het zitten een lichte instabiliteit in
het bekken op. De bekkenbodemspieren compenseren deze instabiliteit en daar-
door wordt tijdens het zitten voortdurend een beroep op hen gedaan en worden de
spieren gestimuleerd. Deze continue beweging traint de bekkenbodemspieren. De
genopte kant van het kussen stimuleert tegelijkertijd de bloedcirculatie in het zitvlak.

Het ELANEE zitkussen voor bekkenbodemtraining is een perfecte aanvulling op
bekkenbodemgymnastiek of de training met ELANEE Bekkenbodemtrainingshul-
pstukken (bijv. ELANEE Bekkenbodemtrainingshulpstuk fase | of fase II).
Andere positieve effecten van het “actieve zitten” zijn:

* training van verzwakte bekkenbodemspieren en instandhouding van bestaande
spiersterkte

* positieve uitwerking op een rechte en gezonde lichaamshouding
* training van de rugspieren

* helpt bij preventie en behandeling van rugproblemen

* helpt bij preventie van rughernia

5. Toepassing
1. Controleer of het kussen in perfecte staat is. L

2. Plaats het zitkussen met de noppenkant naar boven
op een stevige en vlakke ondergrond.

3. Ga op het kussen zitten.

4. Blijf zolang op het zitkussen zitten, als voor u prettig is en/of oefen er elke dag
10 minuten mee.

5. Als het kussen lucht verliest na het gebruik, pomp het gewoon weer op met
de meegeleverde handpomp. Schroef daartoe de naald op de pomp en plaats
deze in het daarvoor bestemde ventiel van het kussen. Pomp nu het kussen op
tot het gewenste luchtvolume is bereikt. Om lucht uit het kussen te laten, steekt
u de naald (zonder pomp) in het ventiel en drukt u lichtjes op het kussen totdat
het gewenste volume bereikt is.

Tip: in het meegeleverde trainingsprogramma vindt u suggesties voor oefenin-
gen voor een effectieve bekkenbodemtraining met het zitkussen.




6. Veiligheidsinformatie
& Gebruik het zitkussens uitsluitend op stevige en vlakke ondergrond!

A Vermijd contact met scherpe of puntige voorwerpen om beschadiging van
het kussen te voorkomen!

A Gebruik voor het schoonmaken geen agressieve reinigingsmiddelen of
ontsmettingsmiddelen die alcohol of chloor bevatten en gebruik geen hete
lucht voor het drogen!

7. Aanwijzingen voor reiniging en weggooien

* Het zitkussen kan worden gereinigd met een mild reinigingsmiddel en een voch-
tige doek.

* Scheidt de afzonderlijke verpakkingscomponenten en zorg dat deze in het juiste
recycling systeem terecht komen. Houdt u alstublieft aan de lokale en regionale
richtlijnen voor afvalverwerking.

8. Materiaalsamenstelling
100% Polyvinylchloride

9. Uitleg van de gebruikte symbolen

N Fabrikant A Let op!
Batchnummer ltemnummer
[Iﬂ Houd u aan de gebruiksaanwijzing

Kullanim Talimatlan

Pelvis Tabani Kas Egitimi igcin ELANEE Oturma Minderi

Sayin Misterimiz,

ELANEE Oturma Minderimizi tercih ettiginiz igin tesekkiir ederiz! Bu kullanim tali-

matlari, GrlinimUzU olabildigince iyi bir sekilde kullanabilmeniz igin hazirlanmistir.
Liitfen ilk kullanimdan &nce bu kullanim talimatlarini zenle okuyun!

Soru ve onerileriniz igin her zaman hizmetinizdeyiz — pelvik tabani kas egitimi-
nizde basarilar dileriz!

ELANEE ekibiniz



A Litfen kullanim talimatlarini ve ambalajin iizerindeki talimatlari dikkate alin
ve ikisini saklayin!

1. Gegerlilik
Bu kullanim talimatlari asa§idaki trunler igin gecerlidir:
708-00 Pelvis Tabani Kas Egitimi igin ELANEE Oturma Minderi

2. Uriin Kapsami

* 1 ad. pelvis tabani kas egitimi icin ELANEE oturma minderi
* 1 ad. el pompasi

* 1 ad. kullanim talimatlari

* 1 Egzersiz Programi

3. Kullanim Amaci ve Amaca Uygun Kullanim

Pelvis tabani kaslari, kasik kemigi, kuyruk sokumu ve iskiyum ¢ikintilari arasinda
bulunan, yaklasik el ayasi blyUkligiinde esnek bir kas grubudur. Pelvis tabani
kas sistemi Ui¢ tane kas katmanindan olusur. Bu kaslar idrar borusu ile antstn kili-
tlenme fonksiyonunu kontrol eder, batindaki i¢ organlara destek saglar ve bedenin
durugunu etkiler. idrar borusu, vajina ve aniis pelvik tabanindan gegerler.

Gebelik ve dogum, klimakteriyum ve menopoz sonucu hormon diizeylerinde mey-
dana gelen degisimler ya da agir bedensel calisma ve obezite durumlari pelvik
tabaninin agiri esnemesi ya da zayiflamasina yol agabilir. Bunun sonucunda idrari
tutamama ya da batindaki organlarin hatali konumlanmasi séz konusu olabilir.

Yine de pelvik tabani kaslari, diger bitiin kaslarda oldugu gibi, yogun bir sekilde
antrenman yaparak gelistirilebilir. Boylece s6z konusu sikayetleri kendiniz gidere-
bilir ya da meydana gelmelerini dnleyebilirsiniz. Pelvis tabani egitiminin dzellikle
faydali oldugu durumlar:

* Gebelikte ve dogumdan sonra, pelvik tabani zayifli§inin 6nlenmesi ve yeniden
diizenlenmesinin desteklenmesi igin

* Sikinti ve stres durumlarindan kaynakli idrari tutamama hallerinde ve kadinlar-
da dzellikle klimakteriyum ve menopoz durumlarinda séz konusu rahatsizligin
giderilmesi ve dnlenmesi icin

* Rahmin inmesi (descensus uteri) ve baska pelvik organlarin inmesi halindeki
iyilestirmeler icin



4.islev

Pelvis tabani kaslari egitimi icin ELANEE Oturma Minderi ile pelvik tabani kas-
larinizi guinltk aktiviteleriniz esnasinda kolayca gelistirebilirsiniz. Oturma minderi-
nin islev prensibi ,aktif oturma‘dir. Bunun igin oturma minderi herhangi bir oturma
mobilyasina yerlestirilir. Ddsemesiz oturma yiizeyleri daha uygundur.

Minder hava ile dolu olup oturma esnasinda pelviste belirli 6lgiide bir dengesizlige
neden olur. Pelvis tabani kaslari bu dengesizli§i dengelemeye galisarak oturma
esnasinda devamli olarak yiiklenir ve uyarilirlar. . Devamli meydana gelen hareket
sonucu pelvis tabani kaslar gelistirilir. Minderin poturlu tarafi ayni zamanda kalga
kismindaki kan dolagimini artirir.

Pelvis tabani kaslari egitimi icin ELANEE Oturma Minderi, pelvis tabani jimnas-
tigini veya pelvis tabani egitim destekleri ile antrenmani (érn. I. ya da Il. asa-
madaki ELANEE pelvis tabani egitim destekleri) mikemmel bir sekilde tamamlar.
,»Aktif oturma‘“nin diger olumlu etkileri sunlardir:

* Zayiflamis pelvis tabani kaslarinin gelistiriimesi ve mevcut kas gucinin
korunmasi

* Dik ve saglikli bir beden durusunu olumlu etkiler

* Sirt ve bel kaslarinin gelistiriimesi

* Sirt ve bel sorunlarinin énlenmesi ve tedavisinde yardimci olur
* Bel fitiklarinin dnlenmesi ve tedavisine yardim eder

5. Kullanim

1. Minderin kusursuz durumda olup olmadigini kontrol
ediniz.

2. Oturma minderini poturlu tarafi yukariya gelecek sekil-
de sert ve diz bir yiizeye yerlestiriniz.

3. Minderin tizerine oturunuz.

4. Minderin (izerine, rahat ettiginiz stirece oturmaya devam ediniz ve/veya her
glin 10‘ar dakika egzersizlerini tekrarlayiniz.

5. Minder uygulamadan sonra hava kaybetmisse, birlikte verilen el pompasi ile
tekrar sisiriniz. Bunun igin igneyi gevirerek pompaya monte edin ve sonrasinda
minderin bunun igin 6ngorillen supabina sokunuz. $imdi istenen hava hac-
mine ulasana kadar yasti§i sisiriniz. Yastiktan hava almak icin valfe sadece



pompasiz igne batirin ve istenen hava hacmine ulagilana kadar yastiga hafif bir
basing uygulayin.

Tavsiyemiz: Birlikte verilen egzersiz programinda oturma minderi ile etkili bir pel-
vis taban kaslari egitimi igin egzersiz énerilerini bulabilirsiniz.

6. Guvenlik Talimatlar
A Oturma minderini sadece sert ve diiz ylizeylerin (izerinde kullaniniz!

A Keskin kenarli ya da sivri nesnelerle temastan kaginarak minderin zarar
gormesini dnleyiniz!

A Temizlik iin keskin deterjanlar, alkol ya da klortir iceren dezenfeksiyon
maddelerini ve kurutmak i¢in sicak hava kullanmayiniz!

7. Bakim ve Bertaraf Talimatlari

* Oturma minderi hafif bir deterjan ve nemli bir bezle temizlenebilir.

* Ambalajin bilesenlerini liitfen tirlerine uygun olarak ayri ayri ilgili déniistirme
sistemlerine ulastiriniz. Ulusal ve yerel diizeydeki atik atma kurallarini géz
6éntinde bulundurunuz.

8. Malzeme Bilegimi
%100 Polivinilkloriir

9. Kullanilan Sembollerin Agiklamalari

Ut /N Dikkat!
Uretim parti numarasi Uriin numarasi

E@ Kullanim talimatlarini dikkate alin

WUHCTpYyKUMS NO NpUMEHEHUI0
Moaywka Ana TpeHUPOBKK MbIwL Ta3oBoro aHa ELANEE
YBaxaemblii Mokynatenb,

Bnaropapum 3a npuobpeTeHne nOAyLKW ANS TPEHWPOBKM MbILL Ta30BOrO
AaHa ELANEE. [laHHas MHCTPYKUMSt MOMOXET BaM ONTUManbHO WUCMOMb30BaTh
npogykT. MoxanyicTa, BHUMATENbHO NPOYNTalTE WHCTPYKLMIO Mepesd nepBbiM



ucnonb3osaHuem. Mbl 6yiem pajbl 0TBETUTL Ha M1toBble BONPOCHI UMK BbICAYLLATL
npeanoxexus! XXenaem Bam ycnexos B TPEHMPOBKE MblLLL| Ta30Boro Axal

Bawa xomarda ELANEE
A lMoxanyiicta, cobntogaiTe UHCTPYKLWK, YKkasaHHbIE Ha ynakoBke!

1. Cchepa npumeHeHus
[laHHas HCTPYKLMS NO NPUMEHEHNIO OTHOCUTCA K CriedytoLLemy NpoayKTy:
708-00 ELANEE MMopyLuka anst TPEHWPOBKM MbLLIL, TA30BOrO AHA

2. Copepxumoe

* 1 nogyLUKa 15 TPEHMPOBKM MBILLIL, Ta30BOrO AHa
* 1 pyyHoi Hacoc

* 1 MHCTPYKLWS N0 NMPUMEHEHMIO

* 1 CnmcoK ynpaxHeHui

3. Llenb 1 ucnonb3oBaHue No Ha3HaYeHUO

MbILLLbI TA30BOTO AHA - MIIOCKWE, YNPYrie MbllLbl Pa3MepoM C NagoHb Mexay
No6GKOBOI KOCTbHIO, KOMYMKOM W cefaniiyHbiMi Byrpamu. Ta3oBoe AHO COCTOMUT
13 TpEx cnoés MblLL,. OHO OCyLLECTBNSAET (PYHKLMIO 3aKPLITUS YpeTpbl W aHyca,
NOAAEPKMBAET BHYTPEHHME OpraHbl B OPHOLLHON MONOCTY U BIIUSIET HA OCaHKy. B
Ta30BOM JHE HAaXOAATCS MOYEUCNyCKaTeNbHbIiA kKaHar, BnaranuLle 1 aHyc.

[opMOHanbHble M3MeHeHUs BO Bpemsi GEPeMEHHOCTV W pOfoB, MeHomays3bl
W KNUMakca, TSKENbIE TPEHUPOBKA UMK M3ObITOYHBIN BEC MOTYT NPUBECTU K
nepeHanpskeHnio N ocnabnexnio MbIlL, Ta3oBoro [AHa. [locneacTeusiMum
9TOr0 MOTYT CTaTh cnNabocTb MOYEBOrO My3bipst UMK HENPaBUMBHOE MONOXEHNE
OpraHoB B OptoLLHON NONOCTY.

OpHako, MbILLLbl TA30BOTO AHA, KaK W Ntobble Apyrie MbllULibl, MOXHO YKPENUTL
Mpy MOMOLLY YCUIEHHON TPEHUPOBKM. Takum obpasom, Bbl MoxeTe yCTpaHuTh
AaHHble CUMMTOMbI UMW NPOW3BECTW NPOdMNaKTUKy. BbinonHeHWe ynpaxHeHui
ANS MblLLL| TA30BOr0 AHa 0COBEHHO peKoMeHayeTCs:

* Bo Bpems 6epemeHHOCTM 1 nocne poAoB Ans NpefoTBpalleHus ocnabnerus
MbiLLL, TA30BOrO AHA W ANs BOCCTAHOBNEHMS WX TOHYCa

* [ina cmsaryeHus, YTobbl KOMNEHCMPOBATL 1 NPEAOTBPATUTBL CaboCTb
MOYEBOTO Ny3bIps (M3-3a Harpy3ku/HeaepXaHWsi MOUM NPU HAMPSHKEHUN) y




KEHLLWMH (0cOBEHHO B nepuof MeHonaysbl W Knumakca)

* [Ing npeoTBpalLeHns 3aborneBaHni MaTki (BbiNafeHne MaTtku) 1 Apyrux
OpraHoB Maroro Tasa

4, Skcnnyaraums

Mpn nomoLLM NOAYLLKM 4N1S TPEHUPOBKM MbiluL, Ta3oBoro AHa ELANEE moxHO
YKPENUTb MbllLLipl Ta30BOrO AHA B MOBCEAHEBHOM XM3HW. MMpuHLMA paboTbl
MOAYLLKW ANS TPEHVPOBKM MbILLIL, — «@KTUBHOE cuaeHney. MopyLiky Heobxogumo
pasmecTuTb Ha Nntoboe cuaexme. Jlyyiie Bcero noaxoasT TBEPAbIE NOBEPXHOCTM.

Mopylka HamomHeHa BO3OYXOM W NPOW3BOAUT HeBOMbLLIOE HanpsikeHue Ans
Ta3a. MbIWLbl TA30BOrO HA KOMNEHCUPYIOT 3TO HaNpsiKEHWE U, TEM CaMbIM,
MOCTOSIHHO ~ CTUMYNMPYtOTCS.  [1OCTOSIHHOE  [BWKEHWE TPEHWPYeT MbiLLbl
TA30BOrO [Ha. Bbimyknoctu Ha nopyluke CTUMynMpyeT kpoooGpalleHue B
obnactu sroguu.

MogyLuka Ans TPEHUPOBKM MbiLuL TazoBoro AHa ELANEE sBnsetcs npekpacHbiM
[OMNOSTHEHMEM K MPUCNOCOBNEHNSM A7 TPEHWPOBKM MbILIL, TA30BOr0 AHa
(Hanpumep, npucnocobneHns Ans TPEHWMPOBKM MbllL, TadoBoro aHa ELANEE
®asa | nnn dasa ll).

Opyrumu nonoxuTensHbIMM 3¢hdeKTaMu «aKTUBHOTO CEAEHMUSI» ABNSIOTCA:

* TpeHnpoBka ocnabneHHbIX MbiLUL Ta30BOr0 AHa 1 NoAAepKaHue
CyLLECTBYHLLEI MbILLEYHO Curbl

* [o3uTVBHOE BMNSIHNE Ha 3[OPOBYHO OCAHKY

* TpeHnpoBka MbiLLL, CMIVHBI

* [omoraeT B npounakTuke 1 nedeHnn npobnem ¢ No3BOHOYHNKOM
* MomoraeT B npodhnnakTuke rpbiku CIMHHOMO AncKa

5. MpumeHeHne
1. MNpoBepbTe MCNpPaBHOE COCTOSHWE NOZYLLKY.

2. MonoxuTe nopyLiKy pucnéHON CTOPOHOI BBEPX Ha
POBHYIO 1 TBEPAYIO MOBEPXHOCTb.

3. CapgbTe Ha NOAYLLKY.

4. CnanTe Ha nogylike [O Tex Nnop, noka 310 SBNseTcs
ANst Bac NPUSITHBIM, W/WIK UCTIONb3YIATE MOAYLLKY 10 MUHYT EXeAHEBHO.
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5. Ecrm nopyluka nocrne npuMeHeHus TepsieT BO3AyX, Bbl MoxeTe HakavaTb
€€ Mpy NOMOLLY PyYHOro Hacoca. [ins aToro OTKpOWTe OTBEPCTME B HACOCE,
a 3aTeM BCTaBbTe €ro B CneuuanbHblil KnanaH Ha nogylke. Haxumaiite
Ha HacoC [0 Xenaemoro HanofMHeHNs NoayLKk/ Bo3ayxoM. YTobbl yoanuth
BO34YX W3 MOAYLUKM, HYXHO NPOCTO BCTaBMTb B HUANenb urny 6e3 Hacoca u
crerka HaxumaTb Ha NOAYLLKY, Noka He ByaeT AoCTUrHYT Tpebyembiii obbem
BO3ayXa.
CoBeT: B npunaraemblx ynpaxHeHusix NpeacTaBneHbl pekomeHpauum Ans
9(PEKTMBHOIA TPEHMPOBKA NPW MOMOLYW MOAYLLKA ANS YKPenneHus
MbILLL| TA30BOTO AHa.

6. YkazaHusi no 6esonacHocTu
A Mcnonb3yiite nogyLIKy TONbKO Ha TBEPAbIX 1 POBHbIX NOBEPXHOCTAX!

& M3beraliTe KOHTaKTa C OCTpbIMW NPeAMETaMI 4118 NPeAoTBpaLLEeHNs
NOBPEXAEHNS MoAyLLKN!

He vcnonb3yiiTe 4ns YACTKM arpeccuBHbIE MOIOLLIME CPEACTBA Ha
CMMPTOBOI OCHOBE MW XNOPCOAEPXALLME AE3NHDULMPYIOLLME CPeACTBa
W1 ropsyyto CyLLKy!

7. YKkazaHus no o4ncTKe 1 yxoay

* MoaywKy Anst TPEHUPOBKY MbILLL, MOXHO YMCTUTbL MATKUM MOIOLLMM
CPELCTBOM W BNaXHOMN TKaHbHO.

* Pasgennte KOMNOHEHTbI YNAKOBKW 1 MOMECTUTE X B COOTBETCTBYIOLLME Baku
ans ytunusauum. ObpatuTe BHUMaHWe Ha MECTHbIE W PervoHasnbHbIe Npasuna
yTunu3aumm.

8. CoctaB maTepuana

100% nonmBMHUNXMOPUE,

9. PasbsicHeHUe Mcnosnb3yeMbiX CUMBONOB

“ MponssoguTens A BHumaHme!
Homep naptin Homep uapenust

EE] Cob1noaaTh MHCTPYKLMIO MO MPUMEHEHMIO
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; *ckenboden-Trainingshilfen
ELANEE Phase |

Beckenboden-Trainingshilfe
Phase Il

Fiir dauerhaftes Folge!
der Beckenbodenmus|

Blasenschwache vor oder nach der Geburt oder

als Spatfolge in und nach den Wechseljahren — die
ELANEE Beckenbodentrainings-Produkte sind eine
natlrliche, sanfte und einfache Methode des Muske-
laufbaus und -erhalts.

Entdecken Sie unser gesamtes Beckenbodentrai-
nings-Sortiment und viele weitere Produkte fiir
Schwangere und stillende Miitter!

Weitere Informationen erhalten Sie unter .E'Q'BGE
www.elanee.de =3




