Frangais

1. Introduction

il faut entendre par musculature du plancher pelvien les faisceaux musculaires
allant de l'os pubien au coccyx ef formant une sorte boucle autour de la zore
génitale ©  autour de Furdgtre, du vagin et de 'anus chez la femme et autour de
I'anus et de Vemplanture du pénis chez I'omine.

Chez ies femmes surtout, un entrainement ciblé de ces muscles revét de
Timportance & plusieurs égards :

s Un plancher pelvien enfraing accroit fa sensatlon da plalsu’ et la capacité de
parvenir & l'orgasme pendant les rapports sexvels | misux les muscles ss
tendent et se détendent, et plus 'amour procure du plaisir,

* Les femmes peuveni elles-mémes contribuer & la prévention conire la

descente de [utérus. La gymnastigue du plancher pelvien constitue la
préparafion fdéale & une nasissance {naturelle). Ce sont principatement la

grossesse o fa naissance qui peuvent provoguer une distension de la
musculature du plancher pelvien. Un entralnement ciblé foriifie & nouveay la
musculature forlement zllongée par #2 naissance ; de ls sote, fa femme
recouvre bientdt le plaisir du sexe aprés fa naissance.

¢ De méme, pendant la ménopatse, un entrainement ciblé du plancher pelvien
ajde 3 compensear le relachement de la musculature.

» Chez les femmes et chez les hommes, une musculaiure enfrafnée du plancher
pelvien réduit ou empé&che Yincontinence wrinaire ou miction involontaire. Chez
les hommes, lncontinence urinzire est souvent un probléme principaternent
aprés les opérations de ja prostate.

li w'est jamais trop tard pour démarver 'entrainement du plancher pelvien. Cue
vous commenciez & iz quarsntaine ou & 70 ans, 1z seule chose importante, cest
que vous rézlisiez les exercices régulierement. Faites que la gymnastique
devienne parfie iMégrante de votre vie quotidienne,

2. Les caractéristiques primordiales de cet
appareil.

Cet entraineur de muscles du fond de bassin consiste en deux ressoris en
métal, qui se trouvent & I'extérieur.Ces ressoris peuvent étre renforcés par
deux ressoris mobiles, qui se trosvent & Fintérisur

3. Usage

Avant d'ertamer vofre entrafnement du plancher pelvien, it est important de
connaftre la zone musculzire correcte. Pour & déterminer, semez les sphincters
comme s, au moment d'udner, vous wvouliez stopper Iz jet <'urine.
Une fois que vous avez conbractd les bons muscles, vous percevez, sous le
bassin, un léger « souldévement» des muscles vers le haut et Fintérisur
Lorsque vous utilisez cet entrafnew du plancher pelvien, cet appareil sollicite de
fagon ciblée la musculature des plancher pelvien.

0O met Fentraineur enfre les clisses, la pointe en avant.

Nederlands

1.Infeiding

e bekkenbodemmusculatuur Zijn die spierstrengen die van het schaambasn naar
het staartbeen fopen een soort Jus om de gestachisdelen vormen: sondom de
plasbuis, de schede en de aars bij de vrouw enr om de aars en de penisaanzet bj
de mana.
Vooral bl de vrouw is fraining van deze spieren nuifig en wel om mesardere
redenen:

* Door het trainen van de bekkenbodemspieren verhoog: het lusigevoet en de
mogeiijkheid tof een orgasme te komen bij het viijen — hoe beter de spieren
kunnen opgaspannen en weer onispannen worden, des e inniger wordt het
fiefdesspel.

« Viouwen kunnen zelf actief iets doen om baamoeder verzakkingen te
voorkomen. Bekkenbodemgymnastiek is de ideale voorbersiding op een
tnatuuriijke} geboorte.  Vooral zwangerschappen en geboorfes  Zzijn
verantwoordelijk voor bet te ver rekken van de bekkenbod fatuur. De
door een geboorie sterk uilgerekte musculstuur wordt door doslgerichte
training weer versterkt; daarmee heefi de vrouw ook kort na de geboorte weer
plezier in seks.

« Dok tegen het verslappen wvan de bekkenbodemmusculaiuur in de
overgangsjaren helpt doelgerichte training,

* B mannern en by vrouwen verhindert of vermindert een gelrainde
bekkenbodemmusculatuur de urine-incentinentie, dus het engewild plassen —
bij mannen is urine-incontinentie vooral na een prostaatoperatie een probleem.

Het is nooit fe laat om met bekkenbodemtraining te beginnen. Of u nu 40 of 719
hent, maakt niet uit, het enige belangrike is dat u de cefeningen regelmatiy doet.
Maak van de gymnastiek een deel van uw leven van alledag.

De bekkentrainet helpt de spieren van het bekken te verstevigen.

2 Eigenschappen van het toestel

De bekkenspierenirainer bestzal uit twee metalen hoofdveren die langs de
buiterkant van het bekken geplaatst worden. Deze metalen buitemreren kilrnen
et twee beweeglijke binnenveren worden versterk!.

3.Gebruiksaanwijzing

Yoordat u met bekkenbodemtraining begint, is het befangsijk de juiste spierpartijen
te kernen. Om dat vast te stellen, moet 4 de sluitspieren samenkniiipen net alsof u
bij het plassen de urinestraat wilt ophoudsn
Wanneer u de juiste spieren samengetrokken heeft, voelt v hoe de spieren lichfjes
naar boven en naar binpen “gefild worden onder het  bekken
Bi het gebruik van de bekkenbodendrminer wordt de musculatar van de
bekkanbodem doelgericht aangesproken.

Hat toastel wordi met de punt naar voren tussen de dijbenen gastoken,
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Sans retenir fa respiration et sans rentrer le ventre, serrez les fesses, mainfensr la
tension pendant quelques secondes et relichez-la ensufte Il suffit de presser
Fentraineur fégarement. |i faut répéter cet exercice plusieures fois.

Sans retenir 1a sespiration et sans rentrer Je ventre, semez les fesses, maintenaz 12
tensicn pendant quelques secondes et relachez-la ensuite
Les résultats peuvent &tre trés différents.

Avec une roue dentée vous pouvez maodifier les ressorts en métal. I} est difficile de
sentir  cette modification avec la main, car fes doigts e fes muscles de la main
sont relativement glus fort que les muscles du bassin.

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

4. Les cas ou il ne faut pas utiliser 'entraineur :
Aprds des opérations dans ia région du bassinil faut consulter le
meédecin. Le médecin decide aprés gu'elle période vous pouvez
reprendre vos exercises.En cas de doute il faut consulter votre docteus.

5. Neftoyage

Vous pouvez nettoyer I"entraineur avec un chiffon humide.
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Zonder de adem in te houden en zonder de buik in fe trekken. Zitvlak opspannen.
Spanning enkele seconden aanhouden en dan weer ontspamnen. Cen dicht
samendrukken van het toestel volstaat af voor een spierfraiing. Oefaning dient wel
meerdere malen herhaakd te worden.
Om de bekkenbodemmusculatuur mat succes te trainen, is een regeimatige
toepassing- best 2-3 keer per dag - absoluut nodig. De training is efficiént en
heeft geen bijwerkingen.
De resultaten kunnen individuee! verschillen.

et bekulp van- het tandwiet kar: het toestel op drukkracht worden ingesteld. Met
de hand is deze verandering echter natwelijks merkbaar omdat de hand en
vingarspieren: veel mesr onfwikkeld zijn dan die van hat bekken.

Om te vermijden dat huid tussen de bekkentrainer geklemd wordt, mayg het
toeste] enkel gebruikt worden met kledij aan.
4. Wanneer mag het toestel niet worden gebruikt?

Net na operafies veoral rond het bekkenberalk mag het toestel
alleer: gebruikt worden na overleg met de behandelende aris. Hoe
lang met de respectievelike spieren niet mogen worden getraind,
besiist de arts in dit geval.

81 gezondheidsprobfemen van eendenwelke aand dient u uw arts te raadplegent

5. Reiniging

Het tosstet kan mef een vochtig doek worden gereinigd.




