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1. URCENY UCEL ANIBALL A ANIBALL INCO

| ®

ANIBALL a ANIBALL INCO jsou zdravotnické prostredky (déle také jako ,balonek”) pro trénink
védomé relaxace (uvolnéni) a aktivace (stazeni) svalt panevniho dna dospélé Zeny. Oba
balonky pomohou objevit panevni dno a zjistit, jak s nim efektivné pracovat v kontextu
s dechem.

Aniballje uréen pro predporodni pripravu, prevenci poranéni hraze a stresoveé inkontinence
moci.

Aniball INCO je uréen pro prevenci a lécbu stresové inkontinence moci.

AProsim, prectéte si pozorné nasledujici instrukce!

2. KONTRAINDIKACE ANIBALL A ANIBALL INCO

PouZiti balonku Aniball/Aniball INCO je limitovéno zdravotnim stavem Zeny. K posouzeni
vhodnosti cviCeni a zvaZeni kontraindikaci konzultujte pouZiti zdravotnické pomicky
s lékafem, fyzioterapeutem nebo porodni asistentkou.

Aniball/Aniball INCO nepouzivejte pfi:

« rizikovém téhotenstvi

o jakémkoliv zanétu pochvy (infekénim ¢i neinfekénim)
« jakémkoliv poSevnim krvaceni

vyskytu kondylomat nebo jiné infekéni patologie v pochvé nebo v oblastivehodu poSevniho

poranéni pochvy

jakémkoliv zénétu mocového meéchyre

prolapsu délohy

genitalnim herpesu
« prekancerdzach anddorovych patologiich délozniho Gipku, pochvy nebo zevniho genitalu

Sestinedélipo poroduav prvnich Sesti tydnech po gynekologickych zakrocich a operacich

(vGetné laserového osetfeni genitélu) 3
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m Zvlastni opatrnosti a cviéeni po konzultaci s Iékafem je tfeba v nasledujicich
pripadech:

SK « pritomnost varix( v pochvé a na zevnim genitalu

PL | e nizko uloZena placenta

HU « snizena citlivost pochvy a zevniho genitalu (neurologicka onemocnéni, uzivanilékd proti
bolesti, abusus alkoholu a drog)

« po prelééeném 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 pfihoda, ke které doslo v souvislosti s pomickou,

by méla byt hlasena vyrobci a pfislusnému organu ¢lenského statu, v némz je
uzivatel usazen.

3. BEZPECNOSTNI OPATRENI K POUZIVANI ANIBALL

® A ANIBALL INCO

 Pred prvnim a po kazdém nésledujicim pouziti silikonovy balonek dikladné omyjte pH
neutralnim mydlem bez obsahu olgjl, nejlépe ve vodni lézni po dobu 1—2 minut (teplota
vody min. 40 °C) a oplachnéte pod tekouci vodou. Nasledné doporucujeme dezinfekei
balonku pfipravkem, ktery je vhodny na lékarsky silikon. Pfi dezinfekci balonku postupujte
dle pokynli vyrobce. Nebo balonek vyvarte ve vrouci vode po dobu alespori & minut. Ne-
chejte oschnout na ¢istéma hladkém povrchu. Poté miiZzete balonek nasadit na plastovou
redukei. Balonek na redukei priléha pomérme tésné, presto je mozné jej z redukce kdykoliv
sundat a opétovné nasadit.
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« Po kazdém pouziti je nutné balonek dikladné omyt pH neutralnim mydlem bez obsahu
olejl, oplachnout pod teplou tekouci vodou, dezinfikovat vhodnym pripravkem a uloZit
do (originalni) tasticky.

» Pokud je pauza mezi cvicenim delsinez 6 dni, doporucujeme pred nasledujicim pouzitim
balonek znovu omyt a dezinfikovat nebo vyvarit.

« V pfipadé pochybnosti nad vybérem vhodného mydla a dezinfekce navstivte nas web:
www.aniball.cz

« Predprvnim zavedenim balonku do pochvy je nutné ovérit jeho neporusenost a spravnou
funkénost nafouknutim pomoci pumpicky na cca 20 stisknuti. Tuto kontrolu provedte
pred kazdym pouzitim! Nikdy nepouzivejte pomucku pfi jakémkoliv poSkozeni nebo
znamkach degradace materialu! V pripadé poskozeni balonku Ize zakoupit nahradni dil.

» Pro komfortni a bezpecné zavedeni balonku doporucujeme zvihéit povrch balonku, a to
vyhradné pomoci lubrikantt na vodni bazi uréenych k vnitfnimu pouziti (styku se
sliznici). Nepouzivejte pfipravky nebo kondomy, které obsahuji oleje! V pripadé pou-
Ziti olejli nebo olejovych lubrikantd by totiz mohlo dojit k poskozeni silikonu a prasknuti
balonku. Takové poskozeni nebude v pfipadé reklamace posuzovano jako vada vyrobku.

o Pokud pred tréninkem svalt panevnino dna provadite jakoukoli masaz hréze, pouzivejte
k tomu vyhradné lubrikacnf gel na vodni bazi, nikoliv masézni olej.

« Cviceni s Aniballem pred porodem je doporuc¢eno nejdrive od ukonéeného 36. tydne
téhotenstviaz do porodu.

« Nikdy necvicte pres bolest ani cvicenim bolest zamérné nevyvolavejte. Bolest neni
znamkou spravného cviceni. Co vSak citit miZete, je pfijemny tah z protaZeni nebo
svalova aktivace.

« P¥ipredporodni pfipravé s Aniballem neni nutné zvétSovat velikost balonku za kazdou
cenu. Z klinickych dat vyplyva, Ze pro efektivni prevenci porodniho poranéni hréze je do-
stadujici dosahnout obvodu balonku 256 em (cca 10 stisk). Tento obvod doporu¢ujeme
neprekracovat, aby nedoslo k poranéni!

« Balonek by z pochvy nikdy nemél vyklouznout pfilis rychle, proto jej radéji pridrzujte
za plastovy kréek. Rychlé vyklouznuti znaci ztratu kontroly a mohlo by dojit k poranénf.

 Privyrazném a nepfiméfenem pocitu tlaku a napéti v podbrisku cvieni preruste nebo
rovnou ukoncete.
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Béhem cviceni byvéa ¢astou chybou vtahovani pupiku smérem dovnitt do bricha ¢i sta-
hovani hyzdovych svalt smérem k sobé. Takové nevhodné nahradni stereotypy brani
skutecné hluboké aktivaci panevnich svalt.

PTi oplachovéni balonku se pumpicka s ventilem nesmi namocit, mohlo by dojit k jejimu
poskozen.

Po kazdém myti nechte balonek radné oschnout.

« Pomlicku skladujte samostatné v originalni tasti¢ce na suchém misté a nevystavujte
sélavému teplu, slunec¢nimu zérenil

« /amezte kontaktu pomUicky s ostrymi pfedméty.
« Nepouzivejte ve vodeé.
» Pomlicku je nutné uchovavat mimo dosah déti.

 /bezpecnostnich a hygienickych diivod( je pomdcka uréena k pouzivani vyhradné jednou
osobou!

V pfipadé jakychkoliv otazek, problém(i nebo navrh( nas nevahejte kontaktovat na
info@aniball.cz. VZdy jsme tu pro vas a radi pomizeme.

Uréeny tcel
Zdravotnicky prostfedek Aniball je uréen k predporodni pfipravé, prevenci poranéni hraze
a stresové inkontinence mogi.

Vlastnosti

Aniball je osvédcena zdravotnicka pomiicka, ktera (cinnym zptisobem napomaha nacviku
védomeého uvolnéni panevniho dna v kontextu s dechem bez nasilného tlaceni, umoznuje
vyzkouseni vhodné porodni polohy a pocitu tlaku, pozitivné stimuluje poSevni svalstvo
a zlepsuje elasticitu hraze béhem predporodni pripravy. Vysledkem je usnadnéni vypuzo-
vaci faze novorozence, ¢imz napomahé predchazet natrzeni ¢i nastfizeni hraze. PouZivani
pomucky po Sestined@li prispiva k posileni svalstva panevniho dna, coz vede k omezeni
inkontinence v pozdéjsim obdob.



Sklada se z:

1. nafukovaciho balonku z ékarského silikonu
2. mechanické pumpicky

3. hadicky

§
2
4. spojovaciredukce \ x /

5. dvousmérného ventilu

|. PREDPORODNI PRIPRAVA S ANIBALLEM

Informace pred cvicenim

/dravotnickou pomUcku Aniball je moZné zacit pouzivat od ukonéeného 36. tydne té-
hotenstvi. Pro samotné cviceni si vyhradte priblizné 15—30 min. denné. Tato doba i fre-
kvence cvicenl jsou pouze orientacni, kazda Zena vyZaduje individualni ¢as pro spravné
uvolnéni. Na zacatku cviceni zaujméte polohu, ktera Vam nejvice vyhovuje (vleZe na
z4dech s mirné pokréenymi koleny, v kleku, vieZe na boku, ve stoje, v podfepu,...). Porod
v poloze, ve které se vase télo citi nejkomfortnéji, je zpravidla nejbezpecnéjsi.

Zavedeni balonku

Zaujméte polohu, kterou jste sipodle pfedchoziho odstavee vybrala. Zistarite klidna a uvol-
nénéd. | béhem samotného cviceni'se snazte zistat uvolnéna, bez kiecovitého zatinani svaltl
krku, paZi a rukou ¢i hyZdi. Schopnost z(istat klidna a uvolnéna (nejen béhem nasledujiciho
pripravného cviceni, ale ibéhem porodu) vyznamné pozitivné ovlivni cely proces vypuzovani.

Silikonovy balonek pred zavedenim mlizete na 1—2 stisky pumpicky nafouknout, aby balonek
ziskal urdity odpor. Je také mozno zavést balonek Uplné vyfoukly. Pro komfortni abezpecné
zavedeni doporucujeme zvincit povrch balonku, a to vyhradné pomocf lubrikant( na vodni
bézi uréenych k vnitfnimu pouZiti (viz. Bezpeénostni opatieni). Nyni uchopte balonek za
plastovy kréek a zavedte jej vetsi zaoblenou ¢asti dovnitf do pochvy.
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Balonek jiz méte bezpedné zavedeny uvnitf pochvy (Qj/; @
a pokud nevyvolavéa bolest ¢i jiné nepfijemné poci-
ty, miZete zacit s jeho nafukovanim. K nafukovéani
slouzi pumpicka s ventilem na konci hadicky. Béhem
nafukovani dochéazi ke zvétSovani objemu balonku
anarlstani tlaku uvniti pochvy (tento tlak je vyvolan

opirénim balonku o sténu pachvy, protaZenim okolni oo otk e @
. o , N , t t t
svaloviny a plisobenim na oblast vasihréze). Podobny 0P N8 Vet OtECEVTe Bhee cuema
o L prsty, pfi odporu v otaceni okamzité zastavte,
tlak ucitite také béhem porodu. nepfetacejte ani neutahujte, ventil je citlivy
atesnl.

Jak moc balonek nafouknete je opét velmiindividualni. Pri prvnim cviceni vsak budte stfidmé
a zvolte maximalné 5 stiskud nafouknuti (mysleno dohromady véetné stiskd, které jste
provedia pred zavedenim). Pri dal$ich cvicenich mizete podet stiskl postupné navySovat,
avsak vzdy s respektem k vlastnimu télu a nikdy ne pres bolest. Kdykoliv se vam bude
velikost balonku zdat velka a nepfijemna, mizete balonek pomoci ventilu upustit
azmens§it tak jeho objem.

Postup pfi cviceni
Zlstarite v poloze, kterou jste si pro cviceni vybrala.



1. Védoma kontrola nad pohybem

Béhem prvniho cviceni se naucte ziskat kontrolu nad pohyby balonku uvnitf pochvy. Je
zde nutné davka vedoméeho soustredéni a koncentrace na své téelo. Balonek se totiz
v zavislosti na aktivité svall vaseho panevniho dna mdZe uvnitr pochvy pohybovat, a to
smérem ven z pochvy nebo naopak hloubéji dovnitr. Pokud svaly panevniho dna aktivné
stahnete, balonek se zanori hloubgji, naproti tomu, pokud zvladnete tyto svaly vedome
uvolnit a povolit, dostane balonek prileZitost posunout se smérem ven blize k poSevnimu
vchodu. Trénink kontrolovaného pohybu smérem ven z pochvy budete potrebovat pravé
pro pripravu na nadchazejici porod.

M(Zete si nyni tuto védomou kontrolu vyzkouset. Pokuste se s vydechem balonek stah-
nout pomoci svalt panevniho dna a vnimejte jeho pohyb (nyniby se mél posunovat dovnitf
hloubgji do pochvy). Poté s nadechem svaly uvolnéte (vnimejte, jak se balonek posunuje

smérem ven z pochvy). DileZité je, abyste ziskala nad témito pohyby kontrolu a uvédomila

si, 7e pouze uvolnéné panevni svalstvo dovoli balonku (stejné jako ditéti) posun porodnimi

cestaminize smérem ven. Cilem tohoto cviceni neni zatim balonek vypudit piné ven z pochvy.
Cely postup vtazeni balonku a jeho posun dolt opakujte 10krat.

2. Vypuzeni balonku
Opét se uvolnéte a prejdéte postupné k samotnému vypuzeni zavedeneho balonku.

Vlyuzijte toho, co jste se naucila v pfedchozim cviceni. S nddechem tedy uvolnéte svaly
vaseho péanevniho dna a predstavujte si, jak balonek vychazi ven z téla bez nasilného
tladeni. Cilem cviceni je vypudit balonek pouze za pomoci dechu (presnéji nadechu)
avédomé relaxace panevnich sval(l.

Pri vydechu se snazte balonek pouze udrzet v pozici, v jaké se ocitl po fazi nadechu,
a nevtahujte jej zpét hloubéji do pochvy. S dalSim nédechem uvolnéte vase panevni dno
aposurite balonek opét o néco nize. Nyni uz balonek kontrolované vypuzujete, az postupné
dojde k mirnému napnuti hraze a zavedeny balonek vyjde ven z pochvy. Balonek by z po-
chvy nemél vyklouznout pfilis rychle, proto jej radéji pfidrZujte za plastovy kréek (jako
pii zavadéni). Rychlé vyklouznuti znadi ztratu kontroly a mohlo by dojit k poranéni. | miminko
bude béhem porodu pridrZzovano, proto se nestydte si také Aniball pridrzet.

Tlak, ktery béhem celého procesu vypuzovani vedome vytvarite, by mél vychazet pouze
zoblastipanevniho dna. Zatinani krku, ramen, rukou, stejné jako vtahovéni bficha a stazeni
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hyzdi neni Zadouci a znaci nespravnou funkci svalll panevniho dna pfi procesu vypuzovan.
\ takovém pripadé je velmi dobre, Ze jste zacala se cvicenim a ziskala moznost se na porod
lépe pripravit.

3. Zvétsovani balonku

Zacala jste cvicit po ukonceni 36. tydne téhotenstvi a s kazdym dalsim dnem cviceni se
blizite terminu porodu. Je tedy vhodné zvykat si postupné na vypuzovani vétsiho obvodu
balonku.

Ovsem pozor! Neni nutné zvétSovat velikost balonku za kaZdou cenu. Z klinickych dat
vyplyvé, Ze pro efektivni prevenci porodniho poranénihréze je dostacujici dosédhnout obvodu

balonku 25 cm (cca 10 stiski). Tento obvod doporuéujeme nepiekracovat, aby nedoslo
k poranéni! Pokud se zvétSovani obavéte, nemate z toho dobry pocit a vyhovuje vam aktu-
alnimensivelikost, neni Zadny dlivod nutit se do vétsichrozmérd. Nejdllezitéjsije vedoma

kontrola nad pohyby balonku uvnitf pochvy a zvykani porodnich cest na budouci prichod

ditéte. Stejné tak v pripade, Ze vypuzovanivétsiho rozméru balonku prinasibolest ¢i dokon-
ce citite moznost poranéni okolnich tkani, neni divod balonek za kazdou cenu zvétsovat.

DrZte se pravidla, Ze budete cvidit vzdy s takovym rozmérem, ktery je pro vase télo i pro
vasi psychiku snesitelny a relativné prijemny. Nikdy se nepfemahejte, nevystavujte vase

télo bolestia zranéni. Nesrovnavejte se s jinymi maminkami, které mohou byt ve stejné
pokrocilém téhotenstvi. Kazda z nds jsme jedinecna a nase téla mohou mit ve stejnou dobu

rozdilnou hladinu hormond nutnych pro uvolnéni porodnich cest a pripraveni tkani.

Pro pripadnou kontrolu velikosti obvodu balonku mizete pouzit prilozeny metr. Ovsem jak
bylo vyse feceno, ¢isla nejsou vasim cilem! Cilem je zdrava, klidna a pfipravena Zena,
ktera umi ovladat panevni dno tak, aby zajistila ditéti snazsi prichod s minimalnim

poranénim vlastniho téla.

Il. CVICENI S ANIBALLEM PO SESTINEDELI KE ZPEVNENI
PANEVNIHO DNA PRO PREVENCI INKONTINENCE

Kazda Zena by méla védét, Ze po vaginalnim porodu i cisafském fezu je nutné s panevnim
dnem déle pracovat. Nejenom porod, ale celé téhotenstvi mliZe zplsobit naruseniintegrity
panevniho dna, které vede k zévaznym porucham jeho funkce.

10
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Ddsledné pouzivani balonku po Sestinedgli pozitivné prispiva k navraceni spréavné funkce
svalll panevniho dna a prevenciinkontinence. K tomuto Gc¢elu mize slouzit klasicky Aniball
alépe jeho mensi varianta Aniball INCO. Cviceni s Aniballem po Sestinedéli je totozné
jako cviceni s Aniballem INCO pro prevenci inkontinence. Pokyny k pouZivani a postup
cviceni po Sestinedéli naleznete nize.

Uréeny ucel
Aniball INCO je urCen pro prevenci a Iécbu stresové inkontinence moci.

Vlastnosti

AniballINCO (déle také jako ,balonek”) slouzik tréninku sprévné funkce (aktivace/relaxace)
svalt panevniho dna pro prevenci alécbu stresové inkontinence. Balonek zavedeny do po-
chvy se pomoci ruéni pumpicky pohodiné nafoukne vzduchem na poZadovanou komfortni
velikost. Diky svému proménlivému tvaru a velikosti se optimalné pfizplisobi individualnf
anatomii kazdé Zeny. Takto zavedeny balonek nesmi zplsobovat bolest ¢i jiné nepfijemné
pocity. V pripadé, Ze je tlak balonku vniman nepfijemné ¢i bolestive, 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 svalll
pénevniho dna totiz dochézi k mirnému pohybu balonku uvnitf pochvy (smérem dovnitf
pochvy a sméremven), ¢imz poskytuje velmiddleZitou zpétnou vazbu o kvalité prace svalt
panevniho dna.

Sklada se z:

1. nafukovaciho balonku z Iékafského silikonu

2. mechanické pumpicky 1 5 2
3. hadicky /
4. spojovaciredukce \ : 'J\

5. dvousmérného ventilu \ e

—

~
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« Zeny po porodu nebo Zeny trpici inkontinenci by se o individuélni vhodnosti cvigeni mély
poradit se svym gynekologem, urologem ¢i fyzioterapeutem.

+ Pokud jste se rozhodla pouzivat Aniball nebo Aniball INCO po porodu, méjte na pamé-
ti, Ze cvidit mlZete nejdfive po skonceni Sestinedéli a zhojeni pfipadnych porodnich
poranéni.

« Béhem cviceni nikdy nezadrZujte dech! Kromé momentu zakasléani pfi nacviku odolant
zvysenému tlaku.

« Nékdy miZete citit Unavu panevnich svalll. To je v porddku a je to pro vas signal, Ze
cvicite spravné. Je-li Unava tak velka, Ze iz svaly nelze témeér aktivovat, neprepinejte se
a cviceni ukoncete.

» Nikdy nedovolte, abyste zavedeny a soucasné nafoukly balonek béhem cviceni
vypudila pfimo ven z pochvy. Pfed vyjmutim jej doporucujeme vzdy vyfouknout
pomoci ventilu na minimalni velikost. Spolu s nadechem uvolnéte svaly panevniho
dna, balonek uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytahnéte z pochvy, pfipadné
jej posunite smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul.

Doporuceni k pouZivani pomiicky Aniball INCO

« K tomu, abyste zakoupenou pomdicku efektivné vyuzila a bylo mozné zhodnotit vysled-
ky vaseho usili, je dllezité pravidelnost cvicenti a jisté vytrvalost. Pravidelnym trénin-
kem (t]. kazdy den 5—15 min) dochézi ke zmirnéni potiZi b&hem priblizné 3 mésica.

« Ucte se ovladat svaly panevniho dna také béhem dne mimo cviceni s balonkem. Pfed
zakaslanim ¢i kychnutim si predstavte, Ze balonek opét drZite a branite mu vyklouznout
z pochvy ven. Tato aktivace vam pomiize regulovat Unik moci v zatézové situaci. Nikdy
panevni dno ,,neposilujte” prerusovanim moceni! Timto Spatnym postupem se zvy-
Suje riziko infekce mocovych cest a mlze dojit k naruseni vymésovaciho reflexu,
které prispiva k inkontinenci!

Postup pfi cviceni

Idealné by meélo cviceni probihat alespori 1x denné po dobu 5—15 minut. VVSechny cviky
by mély byt provadény v klidu, pomalu a co nejpresnegji vzhledem k tomuto navodu. Svaly
panevniho dna procvicujte s vyprazdnenym mocovym mechyrem.
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1. Poloha téla pfi cviceni

Na zacatku cviceni zaujméte polohu vleZe na zadech, pokréte sikolena a opfete chodidla
o zem. Chodidla rozkrocte priblizné na sirku vasich kycli. Pokud citite, Ze je vase hlava
v zéklonu, podloZte si hlavu tenkym polstarem ¢i nékolikrat preloZzenou osuskou tak, aby
byla kréni pater napfimenéa bez zéklonu hlavy. Vase zada by méla pfijemné leZet na podlozce
bez pocitu silného prohnuti ¢i naopak vyhrbenibeder. Ruce mizete nechat volné podél téla
nebo je pohodIné poloZit na oblast spodniho bricha.

2. Zavedeni balonku

Pred samotnym zavedenim balonku se uvolnéte a nespéchejte. Pochva mize byt suché
a citliva, proto pro snazsi zavedeni doporucujeme balonek po obvodu navlhéit vhodnym
lubrikantem viz. Bezpeénostni opatfeni. Balonek miiZzete nechat vyfoukly nebo jejna 1—2
stisknuti pumpicky lehce nafouknout. Poté uchopte balonek za plastovy kréek a zavedte
do pochvy. Pokud jste balonek zaved|a nafoukly a nyni citite uvnitf pochvy nepfijemny tlak,
miZzete balonek zmensit pomoci ventilu na konci pumpicky na komfortnivelikost. Pokudjste
balonek zavedla a neni citit jeho mirny odpor, potom doporucujeme pumpickou nafouknout
balonek do takové velikosti, ktera je pro vas prijemnéa a soucasné vnimate mirny odpor
balonku proti sténam pochvy. Jakmile docilite optimalniho pocitu bez neprijemnych tlakd
¢i bolesti, a pritom pocitite lehky odpor balonku, miZete zadit cvicit. Nize popsané cviky
cvicte klidné a s respektem k vlastnimu télu.

\ pripadé, Ze jste unavena nebo se vam toci hlava, dejte si kdykoliv béhem cviéeni pauzu,

pfipadné vas trénink pro dnesek ukoncete. Béhem Zadného cviku nesmite citit bolest.

)
v
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m 3. Dechové cviceni
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Pri tomto cviceni se budete ucit aktivovat a uvolfiovat svaly panevniho dna ve spolupréci
svasim dechem. Nejprve vas dech lehce zpomalte a vnimejte jednotlivé nadechy a vydechy.

Nyni si spolu s nddechem predstavte, jak vas dech proudipres hrudnik déle dol(i do oblasti
bficha a podbfisku. Predstavuijte si, 7e cheete vami vdechnuty vzduch vést a7 do oblasti
svall panevniho dna ¢ili do mista, kde citite zavedeny balonek. Pokud mate dlané polozené
na podbrisku ¢iv tfislech, miZete citit narstajici vnitfnf objem v této oblasti, ktery ma za
cil jemné vytlacovat balonek ven.

Béhem nadechu ucte svaly panevniho dna védomé povolovat tak, abyste jasné citila, jak
se balonek posunuje vlivem jemného tlaku smérem dol, jako by mifil ven z pochvy. Svaly
byste v8ak neméla uvolnit natolik, aby se balonek zcela vypudil ven z pochvy (jedné se tedy
o védomé a kontrolované pousténi).

Pri kazdém vydechu se ucte balonek pevné sevrit a posunout ho smérem nahoru dovnitf
pochvy (v tomto pfipadé se jedna o védomou aktivaci panevnich svald). Soucasné se vnitini
objem brisni krajiny, vytvoreny pfedchozim nadechem, miize zmensit. Je velmi vhodné si
vizualizovat, Ze balonek sviraji stény pochvy nikoliv zevni svérace mocoveé trubice ¢ikoned-
niku. Pokud je to pro véas jen trochu mozné, nestahujte hyzdové svaly pfi snaze obejmout
balonek a ani nevtahujte vas pupik dovnitr bricha. BFfigni krajinu nechte béhem vydechu
uvolnénou bez zatinani (naucte se pracovat pouze pomoci svalli vasi panve).

Po vydechu opét pokradujte nadechem s védomym pousténim svalll a uvolnénim stisku
balonkujako v predchozim cviceni. Takto podle svého pfirozeného dechového cyklu stridejte
nadech (uvolnéni stisku a velmi jemny posun balonku smérem dolt) s vydechem (aktivni
stisk balonku amirny posun smérem nahoru). Délka tohoto cviceni zavisi na vasi koncentraci
anarychlosti Unavy vasich sval(l. Ze zacatku se pokuste kazdy cyklus nadechu a vydechu
zopakovat alespor bkrat, postupné mizete natrénovat az 10 opakovani.

4. ProdlouZeni doby stisku
Béhem tohoto cviku budete zvysovat silu i vytrvalost vasich panevnich svali.

CviGte stejné jako v predchozim popisu (viz. Dechové cviéeni), avéak fazi aktivace (Cili
stisku balonku) védomé prodluZte tak, abyste stisk balonku udrZela kontinualné alespori
po dobu 10 sekund (napoditejte sisamaklidné do deseti). Béhem této doby stisku miizete
budto plynule a dlouze vydechovat nebo se béhem této doby mizete opétovné nadechnout
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avydechnout (av8ak pokud moZno bez ztraty stisku balonku). Cely tento cyklus kontinualni
aktivace zopakujte 5—10krat.

5. Odolani zvysenému tlaku

Cilem tohoto cviceni je zvladnout situace nadmérného brisniho tlaku, které mohou byt
divodem nechténého povoleni panevniho dna ¢i nechteného uniku moci.

Zaujméte polohu vleze na zadech jako u pfedchozich cvi¢eni. S nédechem vedte vas dech
opét do oblastipodbrisku a tfisel, 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 panevnich svall. Zopakujte 5—10krét.

\/ dalsf ¢asti tohoto cviceni se spolu s vydechem pokuste zakaslat, aniz byste balonku
dovolila sklouznout nize ¢i dokonce Uplné vyklouznout ven z pochvy. Zopakujte 3—bkrat.

6. Relaxace

Nynipfichazi oblibené a klidna ¢ést vaseho tréninku vénovana uvolnéni a relaxaci panevnich
sval(i po jejich predchozim vykonu. Pro toto cviceni mizZete balonek nejprve vyfouknout
avyjmout opatrné ven z pochvy (viz. Vyjmuti balonku). Pokud chcete balonek ponechat na
toto cviceni uvnitf pochvy, neni to Spatné. Se zavedenym balonkem ucitite Iépe uvolnéni
panevnich svall, ovéem nedovolte, abyste zavedeny a soucasné 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, Ze se vase chodidla pre-
stanou dotykat zemé a vy mate pozici,,schouleného klubicka“. Hlavu nechte volné lezet na
tenkém pol$tari nebo na preloZzené osusce. Nyni zamérte svou pozornost na fazi nadechu,
pfi které si pfedstavujte, Ze se celd oblast vaSeho panevniho dna zvétsuje a roztahuje do
vSech stranjako rozvijejici se kvetina. S kazdym vydechem|jiz balonek nestiskavejte a pouze
relaxujte. Opétovny nadech opét rozvine vase panevni dno jako kvet bez znadmek stazeni
¢i silového snazeni. Relaxacni cviceni by mélo byt pomérné dlouhé, abyste svaliim dala ¢as
se uvolnit. Proto cely cyklus nadechu a vydechu zopakujte 15—30krat.
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m 7. Vyjmuti balonku
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Pfed samotnym vyjmutim balonku ven z pochvy doporucujeme balonek vyfouknout
pomoci ventilu na minimalni velikost. Spolu s nadechem uvolnéte svaly panevniho dna,
balonek uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytéhnéte z pochvy, pripadné jej
posunte smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul. Déle pokracujte v omyti balonku viz.
Bezpecénostni opatieni.

Dalsiinformace najdete na www.aniball.cz

Doba pouzitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnického prostredku a na jeho obalu.
Pred likvidaci provedte ¢isténi a dezinfekci v souladu s navodem k pouZiti!

Datum poslednirevize: 15.5.2021

!

RR Medical sr.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Ceska republika
IC: 01999541

Emailové adresa: info@aniball.cz

A Upozornéni g Datum pouZitelnosti

Dﬂ Nahlédnéte do navodu k pouZiti T Uchovavejte v suchu
e
Vyrobce —I"~ Chranite pred slunec¢nim svétlem
“ y ZAN P

Cislo Sarze Zdravotnicky prostiedek
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1. URCENY UCEL ANIBALL A ANIBALL INCO

| ®

ANIBALL a ANIBALL INCO st zdravotnicke pomocky (dalej tiez ako ,balénik”) na tréning
vedomej relaxécie (uvolnenia) a aktivacie (stiahnutia) svalov panvového dna dospelé Zeny.
Oba baloniky pomozu objavit panvové dno a zistit, ako s nim efektivne pracovat v kontexte
s dychom.

Aniball je urceny pre predpbrodnu pripravu, prevenciu poranenia hradze a stresovej
inkontinencie mocu.

Aniball INCO je uréeny pre prevenciu a liecbu stresovej inkontinencie modu.

A Prosim, pozorne si preéitajte nasledujtice instrukcie!

2. KONTRAINDIKACIE ANIBALL A ANIBALL INCO

PouZitie balénika Aniball/Aniball INCO je limitované zdravotnym stavom Zeny. K postde-
niu vhodnosti cvic¢enia a zvaZenia kontraindikacii konzultujte pouZitie zdravotnickej
pomécky s lekarom, fyzioterapeutom alebo pérodnou asistentkou.

Aniball/Aniball INCO nepouzivajte pri:

« rizikovom tehotenstve

« akomkolvek zapale pogvy (infekénom ¢i neinfekénom)

» akomkolvek posvovom krvacani

« vyskyte kondylémov alebo ingj infekénej patoldgie v posve alebo v oblastiposvového vehodu
e poraneniposvy

« akomkolvek zapale mocového mechura

« prolapse maternice

« genitalnom herpese

« prekancerdzach a nadorovych patoldgidch maternicového ¢apika, posvy alebo vonkaj-
sieho genitalu
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« Sestonedeli po porode a v prvych Siestich tyzdioch po gynekologickych zékrokoch
operécidch (vratane laserového oSetrenia genitalu)

Zvlastna opatrnost a cviéenie po konzultacii s lekarom sa vyZaduju v tychto
pripadoch:

« pritomnost varixov v poSve a na vonkajSom genitale
« nizko ulozena placenta

« znizena citlivost posvy a vonkajsieho genitélu (neurologické ochorenia, uzivanie liekov
proti bolesti, abuizus alkoholu a drog)

« po prelieGenom zapale posvy (kratko pretrvéva krehkost pogvy)
po operaciach podvy (jazvy mozu negativne ovplyvnit pruznost posvy)
lichen sclerosus vonkajgieho genitélu (chronické kozné ochorenie)

nadorové ochorenie v panvovej oblasti

Akakolvek zavazna neziadtca prihoda, ku ktorej prislo v stvislosti s pomackou, by
mala byt hlasena vyrobcovi a prislusnému organu ¢lenského statu, v ktorom je
uzivatel usadeny.

3. BEZPECNOSTNE OPATRENIA PRI POUZiVANI ANIBALL

A ANIBALL INCO

« Pred prvym a po kazdom nasledujucom pouzitf silikénovy balénik 1—2 mintty dékladne
umyte pH neutrdlnym mydlom bez obsahu olgjov, najlepsie vo vodnom kipeli (teplota
vody min. 40 °C) a oplachnite pod tedicou vodou. Nasledne odporticame dezinfekeiu
balénika pripravkom, ktory je vhodny na lekarsky silikon. Pri dezinfekcii balonika postupuj-
te podla pokynov od vyrobcu. Alebo vyvarte baldnik vo vriacej vode po dobu aspon pat
minut. Nechajte vyschnut na ¢istom a hladkom povrchu. Potom moéZete baldnik nasadit
na plastovu redukeiu. Balonik nafu prilieha pomerne tesne, napriek tomu sa da z redukcie
kedykolvek zlozit a opatovne nasadit.
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» Po kazdom pouzitf je nutné baldnik dékladne umyt pH neutranym mydlom bez obsahu
olejov, oplachnut pod teplou tectcou vodou, dezinfikovat vhodnym pripravkom a odlozit
do (p6vodného) obalu.

 Pokial je pauza medzi cvicenim dlhsia ako 6 dni, odporti¢ame pred nasledujicim pouzitim
balonik opat umyt a dezinfikovat, alebo vyvarit.

« V pripade pochybnosti nad vyberom vhodného mydla a dezinfekcie navstivte nas web:
www.aniball.sk

« Pred zavedenim baldnika do poSvy je nutné overit jeho neporusenost a spravnu
funkénost: nafuknite ho pomocou pumpicky na cca 20 stlaceni. Tato kontrolu urobte
pred kazdym pouzitim. Pomdcku nikdy nepouzivajte pri akomkolvek poskodeninebo

znamkach degradacie materialu! V pripade poskodenia balénika mozno zakupit na-

hradny diel.

« Pre komfortné abezpecné zavedenie balonika odporticame zvihéit povrch balonika, a to
vyhradne pomocou lubrikantov na vodnej baze uréenych na vnatorné pouzitie (styk
so sliznicou). Nepouzivajte pripravky alebo kondémy, ktoré obsahuji oleje! \V pripade
pouZitia olejov alebo nevhodnych lubrikantov by totiz mohlo déjst k poskodeniu silikdnu
a prasknutiu baldnika. Takéto poskodenie sa v pripade reklaméacie nebude posudzovat
ako chyba vyrobku.

« Ak pred tréningom svalov panvového dna robite akukolvek masaz hradze, pouzivajte pri
tom vyhradne vhodny lubrikagny gél, nie masazny olej.

« Cvicenie s Aniballom pred pérodom sa odporti¢a najskor od ukonéeného 36. tyzdna
tehotenstva az do porodu.

» Nikdy necvicte cez bolest, ani cvicenim bolest zamerne nevyvolavajte. Bolest nie
je znamkou spravneho cvigenia. Co v8ak citit mdZete, je prijemny tah z pretiahnutia
svalov alebo svalova aktivacia.

« Pri predporodnej priprave s Aniballom nie je nutné zvac¢dovat velkost baldnika za
kazdu cenu. Z klinickych dét vyplyva, Ze pre efektivnu prevenciu pérodného poranenia
hradze je dostacujlice dosiahnut obvod baldnika 25 em (cca 10 stladeni). Tento obvod
odporuc¢ame neprekracovat, aby neprislo k poraneniul

« Balénik by z posvy nikdy nemal vykiznut prili§ rychlo, preto ho radsej pridrziavajte za

plastovy kréok. Rychle vykiznutie naznaduje stratu kontroly a mdze tak dojst k poraneniu.

« Privyraznom aneprimeranom pocite tlaku a napatia v podbrusku cvicenie preruste alebo

rovno ukondite.
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« Castou chybou pricvicenije vtahovanie pupka smerom dovnutra do brucha ¢i stahovanie
sedacich svalov smerom k sebe. Takéto nevhodné nahradné stereotypy brénia skutocne
hibokej aktivacii panvovych svalov.

« Pri oplachovani balénika sa pumpicka s ventilom nesmie namocit, mohlo by déjst k jej
poskodeniu.

» Po kazdom umyti nechajte baldnik dékladne uschnut.

« Pomocku skladujte samostatne v origindlnom obale na suchom mieste a nevystavuijte
sélavému teplu, sine¢nému Ziareniu!

« /abrante kontaktu pomdcky s ostrymipredmetmi.
» Nepouzivajte vo vode.
» Pomocku je nutné uchovavat mimo dosahu det.

« / bezpecnostnych a hygienickych dévodov je pombcka uréend na pouzivanie vyhradne
jednou osoboul

V pripade akychkolvek otazok, problémov alebo navrhov nas nevahajte kontaktovat
na info@aniball.sk. Vzdy sme tu pre vas a radi vam pomézeme.

Uréeny tcel
Aniball je uréeny pre predp6rodnu pripravu, prevenciu poranenia hradze a stresovej
inkontinencie mocu.

Vlastnosti

Aniball je osvedcena zdravotnicka pomocka, ktora Gcinnym spdsobom poméha nacviku
vedomého uvolnenia panvového dna v kontexte s dychom bez nésilného tlacenia, umoznuje
vyskusanie vhodnej pérodnej polohy a pocitu tlaku, pozitivne stimuluje posvoveé svalstvo
a zlepSuje elasticitu hrédze pocas predpdrodnej pripravy. Viysledkom je zjednodusenie vy-
pudzovacej fazy novorodenca, ¢im pomaha predchadzat natrhnutiu ¢inastrihnutiu hradze.
Pouzivanie pomocky po Sestonedeli prispieva k posilneniu svalstva panvového dna, ¢o
vedie k obmedzeniu inkontinencie v neskorsom obdobi.
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Sklada sa z:

1. nafukovacieho balénika i

z lekarskeho silikonu 5 2
2. mechanickej pumpicky \ 4 /
3. hadicky \ J}
4. spoj j redukci )
spojovacej redukcie i, ;‘/ﬁ
LN

5. dvojsmerného ventilu

3

|. PREDPORODNI PRIPRAVA S ANIBALLEM

Informacie pred cviéenim

Zdravotnicku pomdcku Aniball je vhodné zac¢at pouzivat od ukonéeného 36. tyzdia te-
hotenstva. Na samotné cvicenie si vyhradte priblizne 15—30 minit denne. Tento ¢as
a frekvencia st vsak len orientacné, kazda Zena potrebuje individualny ¢as na spravne
uvolnenie. Na zaciatku cvi¢enia zaujmite polohu, ktora vam najviac vyhovuje (v [ahu na
chrbte s mierne pokréenymi kolenami, v klaku, v fahu na boku, v stoji, v podrepe...). Pérod
v polohe, v ktorej sa vase telo citi najpohodinejSie, je spravidla najbezpecnejsi.

Zavedenie baldnika

Zaujmite polohu, ktord ste si vybrali podla predchédzajuceho odseku. Budte pokojna
auvolnena. Ajpocas samotného cvicenia sa snaZte zostat uvolnens, bez ki¢ovitého zatina-
nia svalov krku, paZia rik ¢i sedacich svalov. Schopnost byt pokojna a uvolnené (nielen pocas
nasledujiceho pripravného cvicenia, ale aj pocas porodu) vyznamne pozitivne ovplyvni cely
proces vypudzovania.

Silikonovy balénik mézete pred zavedenim nafuknut na 1—2 stlacenia pumpicky, aby ziskal
uréity odpor. Je tiez mozné zavedenie Uplne vyfuknutého baldnika. V zédujme pohodiného
a bezpecného zavedenia odporicame zvIhéit povrch balonika, a to vyhradne pomocou
lubrikantov na vodnejbaze uréenych na vniitorné pouZitie (pozri Bezpeénostné opatrenia).
Teraz uchopte balonik za plastové hrdlo a zavedte ho va¢sou zaoblenou ¢astou do posvy.
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Baldnik uz méate bezpecéne zavedeny do posvy a ak nespdsobuje bolest ¢i iné neprijemné
pocity, mdzete zacat s jeho nafukovanim. Na nafukovanie slizi pumpicka s ventiléekom
na konci hadicky. V priebehu nafukovania sa zvacsuje objem baldnika a narasté tlak vnutri
posvy (tento tlak je vyvolany tym, Ze sa baldnik opiera o stenu posvy, natahuje sa okolité
svalovina a balénik posobi na oblast hradze). Podobny tlak pocitite tiez pocas pérodu.

Aj miera nafuknutia baldnika je velmi individuélna. Pri

prvom cvic¢eni vak budte striedma a zvolte maxi- (Q(/\ @
malne 5 stladeni —nafuknuti (myslené spolu vratane Sy
stlaceni, ktoré ste urobili pred zavedenim). Pri dalgich

cviceniachmozete pocet stlaceni postupne zvySovat,

ale vzdy srespektom k vlastnému telu a nikdy nie cez

bolest. Kedykolvek sa vam bude zdat, Ze baldnik je

neprijemne velky, mdzete ho vyfuknut pomocou

ventilu a zmensit jeho objem. Kolieskom na ventile otacajte zlahka dvo-
ma prstami, pri odpore v otacani okamzite

zastavte, nepretacajte ani nedotahujte,
Postup pri cviceni ventilje citlivy a tesni.

Zostarite v polohe, ktorl ste si vybrali na cvicenie.

1. Vedoma kontrola nad pohybom
V priebehu prvého cvicenia sa naucite ziskat kontrolu nad pohybmi balonika vnutri poSvy.
Je tu nutna davka vedomeého sustredenia a koncentracie na vlastné telo. Balonik sa totiz
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v zavislosti od aktivity svalov panvového dna méze pohybovat vnutri posvy, a to bud'sme-
rom von z posvy, alebo naopak hibsie dovnutra. Ak svaly panvového dna aktivne stiahnete,
balénik sa zanori hibSie, naopak ked' dokézete svaly vedome uvolnit a povolit, balonik sa
bude méct posunut smerom von, blizsie k posvovému vchodu. Tréning kontrolovaného
pohybu smerom von z posvy budete potrebovat prave na pripravu na nadchadzajtici pérod.

Teraz si vedomu kontrolu moZete vyskusat. Pokuste sa s vydychom balonik stiahnut
pomocou svalov panvového dna a vnimajte jeho pohyb (mal by sa postivat dovnuitra hibsie
do posvy). Potom s nadychom svaly uvolnite (vnimajte, ako sa balénik postiva smerom
von z posvy). Dolezité je, aby ste ziskali kontrolu nad tymito pohybmi a uvedomili si, Ze len
uvolnené panvové svalstvo dovolibaldniku (rovnako ako dietatu) posun pérodnymi cestami
nizSie a smerom von. Cielom tohto cvicenia zatial nie je vytlacit balonik Uplne von z posvy.
Cely postup vtiahnutia balonika a jeho posunutia nadol opakujte 10krat.

2. Vypudenie balonika
Opét sa uvolnite a prejdite postupne k samotnému vytlaceniu zavedeného baldnike.

\lyuzite to, ¢o ste sa naucili v predchadzajicom cviceni. S nadychom teda uvolhite svaly
panvoveho dna a predstavuijte si, ako balénik vychéadza von z tela bez nasilného tlacenia.
Cielom cviéenia je vytladit balonik len pomocou dychu (presnejsie nadychu) a vedomej
relaxacie panvovych svalov.

Pri vydychu sa snazte baldnik len udrzat v tej polohe, v ktorej sa ocitol po faze nadychu,
anevtahujte ho spéat hibsie do posvy. S dalsim nadychom uvolnite panvové dno a posurite
baldnik opat o nieco nizsie. Teraz uz baldnik kontrolovane vytlacate, az postupne dojde
k miernemu napnutiu hréadze a zavedeny balonik vyjde von z posvy. Baldnik by z poSvy ne-
mal vykiznut prili§ rychlo, preto ho radej pridrzujte za plastové hrdlo (ako pri zavadzani).
Rychle vyklznutie znamené stratu kontroly a mohlo by déjst k poraneniu. Aj vase babatko
bude pocas porodu pridrziavangé, preto sa nehanbite Aniball pridrzat.

Tlak, ktory v priebehu celého procesu vypudzovania vedome vytvérate, by mal vychadzat
iba z oblasti panvového dna. Zatinanie krku, ramien Giruk, ako aj vtahovanie brucha a sta-
hovanie sedacich svalov nie je Ziadlce a signalizuje nespravnu funkeiu svalov panvového
dna pri vytlacani. V takom pripade je velmi dobre, Ze ste zacali cvicit a ziskali tak moznost
lepsie sa na porod pripravit.
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3. Zvaésovanie baldnika

Zacali ste cvicit po ukonceni 36. tyzdna tehotenstva a s kazdym dalsim driom cvicenia sa
blizite k terminu pérodu. Je teda vhodné zvykat si postupne na vypudzovanie vacsieho
obvodu baldnika.

Ale pozor! Nie je nutné zvac¢sovat velkost baldnika za kazdd cenu. Z klinickych dat vyplyva,
7e pre efektivnu prevenciu pérodného poranenia hradze je dostacujlice dosiahnut obvod

balénika 25 ecm (cca 10 stladeni). Tento obvod odporiéame neprekradovat, aby nepri-
8lo k poraneniul Ak sa zvacSovania obavate, neméte z neho dobry pocit a vyhovuje vam

sucasna mensia velkost, ni¢ sanedeje anemate Ziadny dovod nutit sa do vacsich rozmerov.
Najdélezitejsia je vedoma kontrola nad pohybmi baldnika vo vnutri poSvy a navykanie

porodnych ciest na buduci priechod dietata. Rovnako aj v pripade, ked vytlacanie vacsieho

balonika spdsobuje velki bolest, ¢i dokonca citite moznost poranenia okolitého tkaniva.
V takom pripade tiez nie je ddvod na zvacsenie baldnika za kazdu cenu.

Drzte sa pravidla, Ze budete vzdy cvicit s takym rozmerom, ktory je pre vase telo i pre

vasu psychiku znesitelny a relativne prijemny. Nikdy sa nepremahajte, nevystavujte svoje

telo bolesti a zraneniu. Neporovnavajte sa s inymi mamickami, ktoré mozu byt v rovnako

pokrocilom stupnitehotenstva. Kazdé z nas je jedinec¢na a nase telo moze mat v rovnakom

¢ase rozdielnu hladinu hormdénov potrebnych na uvolnenie pérodnych ciest a pripravu tkaniva.
Na pripadni kontrolu velkosti obvodu balénika moZete pouzit prilozeny meter. Ale ako sme

uviedli vyssie, ¢isla nie st vasim cielom! Cielom je zdrava, pokojna a pripravena mamic-
ka, ktora dokaze ovladat panvové dno tak, aby zaistila dietatu jednoduchsi prechod

s minimalnym poranenim vlastného tela.

1. CVICENI S ANIBALLEM PO SESTONEDELI K SPEVNENIU
PANVOVEHO DNA PRE PREVENCIU INKONTINENCIE

Kazda Zena by mala vediet, Ze po vaginalnom pérode i cisérskom reze je nutné s panvovym
dnom dalejpracovat. Nielen pérod, ale celé tehotenstvo moze spdsobit narusenie integrity
panvového dna, ktoré vedie k zavaznym porucham jeho funkcie.

Dosledné pouzivanie balonika po Sestonedeli pozitivne prispieva k navrateniu spravne;
funkcie svalov panvového dna a prevencii inkontinencie. K tomuto Ucelu moze slzit klasicky
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Aniball alebo lepsie jeho mensia varianta Aniball INCO. Cvicenie s Aniballom po Sestone-
deli je rovnaké ako cvicenie s Aniballom INCO pre prevenciu inkontinencie. Pokyny na
pouZzivanie a postup cviceni po Sestonedeli najdete niZsie.

Urceny utcel
Aniball INCO je ureny pre prevenciu a liecbu stresovej inkontinencie mocu.

Vlastnosti

Aniball INCO (dalej tieZ ako ,baldnik”) sltiZik tréningu spravnej funkeie (aktivacie/relaxacie)
svalov panvového dna pre prevenciu a lieébu stresovej inkontinencie. Baldnik zavedeny do
posvy sa pomocou ruénej pumpicky pohodine nafikne vzduchom na pozadovani komfortnu
velkost. Vdaka svojmu premenlivému tvaru a velkosti sa optimalne prispdsobiindividuéine;
anatomiikazdej Zeny. Takto zavedeny baldnik nesmie spdsobovat bolest ¢iiné neprijemné
pocity. V pripade, Ze je tlak baldniku vnimany neprijemne ¢i bolestivo, je mozné ho kedykolvek
zmensit povolenim vzduchového ventilu na tele pumpicky. Lahky tlak baldnika je véak Ziaduici
k vnimaniujeho polohy a odporu v prigbehu cvi¢enia. Aktivaciou a naopak uvolnenim svalov
panvoveho dna totiz dochadza k miernemu pohybu baldnika vo vnutri podvy (smerom do
vnutra posvy a smerom von), vdaka comu poskytuje velmi doleZitd spatni véazbu o kvalite
prace svalov panvoveého dna.

Sklada sa z:

1. nafukovacieho balénika z lekarskeho silikonu
2. mechanickej pumpicky

2
3. hadicky 1 5
4. spojovacej redukcie \ 4 ’L /
5. dvojsmerného ventilu \ ﬂi

—

~
3
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Bezpeénostné informacie

Zeny po porode alebo Zeny trpiace inkontinenciou by sa o individudinej vhodnosti cvite-
nia mali poradit so svojim gynekoldgom, urolégom ¢i fyzioterapeutom.

Pokial ste sarozhodli pouzivat Aniball alebo Aniball INCO po pérode, majte na zreteli, Ze
cvicit sa moZe najskor po ukonéeni Sestonedelia a zahojeni pripadnych porodnych
poraneni.

Pri cviceni nikdy nezadrZiavajte dych (okrem momentu zakaslania pri nacviku odolania
zvySenému tlaku)

Niekedy mézete citit Unavu panvovych svalov. To je v poriadku a je to pre vas signél, ze
cvicite spravne. Ak je Unava taka velka, 7e sa uz svaly takmer nedaju aktivovat, neprepi-
najte sa a cvicenie ukoncite

Nikdy nedovolte, aby ste zavedeny a sti¢asne nafuknuty baldnik behom cvic¢enia vy-
pudili priamo von z posvy. Pred vybranim ho doporuc¢ujeme vzdy vyfuknut pomocou

ventilu na minimalnu velkost. Spolu s nadychom uvolnite svaly panvového dna, baldnik

chytte za plastovy kréok a pomalym tahom vytiahnite z posvy, pripadrie ho posurite

smerom von tak, aby samovolne vykizol.

Odporuéanie na pouzivanie pomdcky Aniball INCO

Aby ste zakupent pomocku efektivne vyuZili a mohli zirocit vysledky svojho Usilia,
musite dbat na pravidelnost cvicenia a prejavit urcitu vytrvalost. Pravidelnym trénin-
gom (t. kazdy deri 5—156 minut) dochédza k zmierneniu problémov v priebehu priblizne
3 mesiacov.

Ucte sa ovladat svaly panvového dna aj v priebehu dria mimo cvicenia s balénikom. Pred
zakaslanim ¢i kychnutim si predstavte, Ze baldnik opéat drzite a branite mu vykiznut von
z posvy. Tato aktivacia vam pomoze regulovat Unik mocu v zatazovej situacii. Nikdy
panvové dno ,neposiliiujte” prerusovanim mocenia! Tymto nespravnym postupom
moze dojst k naruseniu vyprazdiovacieho reflexu, ktory vedie k inkontinencii.

Postup pri cviceni
Idealne by malo cvicenie prebiehat aspor 1x denne po dobu 5—15 minut. Vsetky cviky by
mali byt vykonavané v pokaji, pomaly a ¢o najpresnejsie podla tohto navodu. Svaly panvo-

veého dna precvicujte s vyprazdnenym mocovym mechtrom.
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1. Poloha tela pri cviceni

Na zadiatku cvicenia zaujmite polohu v lahu na chrbte, pokréte kolena a oprite chodidla
o zem. Chodidla rozkrocte priblizne na Sirku vasich bedier. Ak citite, Ze mate hlavu v zéklone,
podloZte sihlavu tenkym vankisom éiniekolkokrat preloZzenou osuskou tak, aby bola kréna
chrbtica narovnana a hlava sa nezaklanala. Chrbat by mal prijemne lezat na podlozke bez
pocitu silného prehnutia i naopak vyhrbenia bedier. Ruky moZete nechat volne pozdl? tela
alebo ich pohodIne poloZit na oblast spodného brucha.

2. Zavedenie balénika

Pred samotnym zavedenim baldnika sa uvolnite a neponahlajte sa. PoSva moze byt sucha
acitliva, preto v zadujme jednoduchsieho zavedenia odporticame, aby ste baldnik po obvode
navlhéili vhodnym lubrikantom, pozri Bezpe€nostné opatrenia. Balénik mozete nechat
vyfuknuty alebo ho na 1—2 stlacenia pumpicky lahko nafiknut. Potom balonik uchopte za
plastové hrdlo a zavedte do posvy. Ak ste balonik zaviedli nafuknuty a teraz v posve citite
neprijemny tlak, mdzete ho zmensit pomocou ventilu na konci pumpicky na pohodintvelkost.
Ak ste balonik zaviedli a necitite jeho mierny odpor, odportiéame pumpickou dofuknut baldnik
do takej velkosti, ktoréa je pre vas prijemna a zaroven vnimate mierny odpor baldnika proti
stenéam posvy. Ked docielite optimalny pocit bez neprijemnych tlakov &i bolesti a zaroven
vnimate lahky odpor baldnika, moZete zacat cvicit. NizSie opfsané cviky cvicte pokojne
a srespektom k vlastnému telu.

\ pripade, Ze ste unavena alebo sa vam toci hlava, urobte si kedykolvek pocas cvicenia

prestavku, pripadne tréning pre dany der ukoncite. Pri Ziadnom cviku nesmiete citit bolest.

27




CZ

PL
HU

3. Dychové cvicenia

Pri tomto cviceni sa budete ucit aktivovat a uvolfiovat svaly panvového dna v spolupraci
s dychom. Najskér dych lahko spomalte a vnimajte jednotlivé nadychy a vydychy.

Teraz si sti¢asne s nadychom predstavte, ako véam dych prudi cez hrudnik dalej dolu do
oblastibrucha a podbrusia. Predstavujte si, Ze chcete vdychnuty vzduch viest a7 do oblasti
svalov panvového dna, Gize do miesta, kde citite zavedeny baldnik. Ak mate dlane polozené
na podbrusi ¢i slabinach, moZete citit rastici vnltorny objem v tejto oblasti, ktory ma za
ciel jemne vytlacat balonik von.

Pri nadychu ucte svaly panvového dna vedome sa uvoliiovat tak, aby ste jasne citili, ako
sa balonik postva pod vplyvom jemného tlaku smerom nadol, ako keby mieril von z posvy.
Svaly by ste v8ak nemali uvolnit natolko, aby sa baldnik Uplne vytladil von z podvy (ide teda
o vedomé a kontrolované uvolhovanie).

Pri kazdom vydychu sa ucéte balonik pevne zovriet a posuntt smerom nahor do posvy
(v tomto pripade ide o vedomu aktivaciu panvovych svalov). Si¢asne sa vnutorny objem
brusnej krajiny, vytvoreny predchadzajicim nadychom, moze zmensit. Je velmi vhodné
predstavit si, Ze baldnik je zovrety stenamiposvy, nie vonkajsimi zvieracmi mocovej trubice
¢i konecnika. Ak je to pro vas len trochu mozné, nestahujte sedacie svaly v snahe obopnuit
balonik, ani nevtahujte pupok do brucha. Brugnu krajinu nechajte pri vydychu uvolnent
bez zatinania (naucte sa pracovat len s pomocou svalov panvy).

Po vydychu opat pokracujte nadychom s vedomym uvolfovanim svalov a uvolnenim zovre-
tia baldnika ako v predchadzajicom cviceni. Takto podla svojho prirodzeného dychového
cyklu striedajte nadych (uvolnenie zovretia a velmi jemny posun baldnika smerom nadol)
s vydychom (aktivne zovretie baldnika a mierny posun smerom nahor). DI7ka tohto cvise-
nia zavisi od koncentracie a rychlosti Unavy svalov. Zo zaciatku sa pokuste kazdy cyklus
nadychu a vydychu zopakovat aspori bkrat, postupne mozete natrénovat az 10 opakovani.

4. PredlZenie zovretia
Tymto cvikom budete zvysovat silu a vytrvalost panvovych svalov.

Cvicte rovnako ako v predchédzajicom kroku (pozri Dychové cvienia), ale fézu aktivécie
(&i%e zovretia baldnika) vedome prediZte tak, aby ste zovretie baldnika udrzali kontinuéine
aspon po dobu 10 sekind (pokojne si naratajte do desiatich). V priebehu tohto zovretia
mozete bud plynule a diho vydychovat, alebo sa mézete opatovne nadychnut a vydychnut
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(podla moZnostibez toho, aby ste uvolnili zovretie baldnika). Cely cyklus kontinuéingj akti-
vécie zopakujte b—10krat.

5. Odolanie zvysenému tlaku

Cielom tohto cvidenia je zvladnut situacie nadmerneho brusného tlaku, ktoré mézu byt
dévodom nechceného povolenia panvového dna ¢i nechceného Uniku mocu.

Zaujmite polohu v [ahu na chrbte ako pri predchédzajicom cviceni. S néddychom vedte dych
opat do oblasti podbruska a slabin, aby ste zvysili objem v tejto oblasti. Teraz sa pokuste
balénik stlacit uz poc¢as nadychu. S vydychom sa pokuste nestratit ziskany objem a vedome
udrZat stlaceny balonik pomocou panvovych svalov. Zopakujte 5—10krat.

\ dalsej Casti tqhto cvicenia sa spolu s V\’/d\/chom pokuste zakaslat, zaroven nedovolte
baloniku, aby skizol nizsie ¢i dokonca Uplne vyklzol z posvy. Zopakujte 3—bkrat.

6. Relaxacia

Teraz prichadza obltibend a pokojna ¢ast tréningu venovana uvolneniu a relaxacii panvovych
svalov poich predchadzajtiicom vykone. Pritomto cviceniméZete balonik najskor vyfuknut
avytiahnut opatre von z posvy (pozri Vytiahnutie balénika). Ak chcete balonik nechat pri
tomto cviceni'v posve, méZete. So zavedenym balonikom pocitite lepsie uvolnenie panvo-
vych svalov, dbajte vsak na to, aby ste zavedeny a sti¢asne nafuknuty baldnik v priebehu
cvicenia nevytlacili priamo von z posvy. Baldnik by ste totiZz mali vytiahnut, pripadne
nechat volne vyklznut, vzdy len vyfuknuty!

/ostante lezat na chrbte, pritiahnite si rukami kolena k trupu tak, Zze sa chodidla prestanu
dotykat zeme a vy zaujmete polohu ,schuleného klbka“. Hlavu nechajte volne leZat na ten-
kom vankusi alebo na preloZzenej osuske. Teraz zamerajte pozornost na fézu nadychu, pri
ktorej si predstavuijte, Ze sa celd oblast panvového dna zvacsuje a roztahuje do vSetkych
stran ako rozvijajuca sa kvetina. Uz nestlécajte baldnik pri kazdom vydychu a len relaxujte.
Opatovny nadych znova rozvinie vase panvové dno ako kvet bez znémok stiahnutia Gi
silového snazenia. Relaxac¢né cvicenie by malo byt pomerne dlhé, aby ste svalom poskytli
¢as na uvolnenie. Preto cely cyklus nadychu a vydychu zopakujte 15—30krat.
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7. Vytiahnutie balonika

Pred samotnym vytiahnutim z posvy odporic¢ame baldnik vyfaknut pomocou ventilu na
minimalnu velkost. Zaroven s nadychom uvolnite svaly panvového dna, baldnik uchopte za
plastové hrdlo a pomalym tahom vytiahnite z posvy, pripadne ho posunte smerom von tak,
aby samovolne vykizol. Dalej pokradujte umytim baldnika, pozri Bezpe&nostné opatrenia.

DalSie informécie najdete na www.aniball.sk

Doba pouzitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnickej pomdcky a na jej obale.
Pred likvidaciou vykonajte Cistenie a dezinfekciu v stladu s navodem na pouZitie!

Datum poslednejrevizie: 16.6.2021

!

RR Medical sr.o.

Jihlavskd 7, 664 41 Troubsko, Ceskd republika
IC: 01999541

Emailové adresa: info@aniball sk

A Upozornenie g Datum spotreby

Dﬂ Pozrindvod na pouZitie T Uchovavejte v suchu
~ 1 Yl v v ’ v ’
u Vyrobca //\T’t Chrarite pred slnecnym Ziarenim
a
LOT| Kdd sarze Zdravotnicka pomécka
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1. PRZEZNACZENIE PRODUKTU ANIBALL | ANIBALL INCO Cz

ANIBALL i ANIBALL INCO sg produktami medycznymi (dalej takze jako ,balonik”), stosowa- SK
nymi do éwiczen $wiadomego rozluzniania (relaksacii) oraz napinania (aktywacii) miegni
dna miednicy dojrzatejkobiety.

HU

Aniball jest przeznaczony do przygotowania prenatalnego, zapobiegania urazom krocza
i wysitkowe nietrzymanie moczu.

Aniball INCO jest przeznaczony do zapobiegania i leczenia wysitkowego nietrzymania moczu.

A Prosimy o uwazne zapoznanie si¢ z ponizszymi instrukcjami!

2. PRZECIWWSKAZANIA WYKORZYSTANIA ANIBALL
| ANIBALL INCO

Uzytkowanie balonika Aniball/Aniball INCO jest uwarunkowane stanem zdrowia kobiety.
Sposdb uzycia oraz mozliwe przeciwwskazania trzeba skonsultowac z lekarzem, fizjo- @
terapeutg lub potozng (czy asystentkg porodowg).

Nie nalezy stosowaé produktu Aniball/Aniball INCO w przypadku:

« cigzy wysokiego ryzyka

« stanu zapalnego pochwy (o podtozu infekeyjnym lub nieinfekcyjnym)

« krwawienia z pochwy

« wystgpienia ktykciny lub innego patologicznego stanu zakaznego w pochwie lub w obrebie
wejscia do nigj

o Urazow pochwy

« zapalenia pgcherza moczowego

» wypadniecia macicy

« opryszczkinarzadow ptciowych

« przednowotworowych i rozrostowych zmian patologicznych w szyjce macicy, pochwie
lub zewnetrznych narzadach ptciowych
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« W okresie potogu oraz w ciggu pierwszych szesciu tygodni po zabiegach lub operacjach
ginekologicznych (w tym po laseroterapii)

W nastepujacych przypadkach nalezy zachowaé szczegélng ostroznosé
i skonsultowaé sie z lekarzem:

« wystepowanie zylakow w pochwie i zewnetrznych narzadach ptciowych
« nisko potozone tozysko

o zmnigjszona wrazliwo$¢ pochwy lub zewnetrznych narzgdow ptciowych (schorzenie
neurologiczne, podawanie lekdw przeciwbdlowych, naduzycie alkoholu oraz narkotykdw)

« po leczeniu zapalenia pochwy (w zwigzku z utrzymujgcym sie ostabieniem pochwy)

« po operacji pochwy (bliznowacenie moze negatywnie wptywaé na elastyczno$c pochwy)
o liszaj twardzinowy zewnetrznych narzadow ptciowych (przewlekta choroba skory)

o nowotwor w obszarze miednicy

Kazdy powazny incydent zwigzany z wyrobem nalezy zgtosi¢ producentowi i wtasci-

wemu organowi panstwa cztonkowskiego, w ktérym uzytkownik maja miejsce
zamieszkania.

3. ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA

PRODUKTU ANIBALL I ANIBALL INCO

» Przed pierwszym uzyciem oraz po kazdym kolejnym uzyciu nalezy doktadnie umy¢ siliko-
nowy balonik przez 1—2 minuty, uzywajac w tym celu niezawierajgcego olejkow mydta
oneutralnym pHi cieptej wody (o temperaturze min. 40 °C), a nastepnie doktadnie optukac
go pod biezaca woda. Nastepnie zaleca sie dezynfekcje balonika przy pomocy produktu
odpowiedniego dla sylikonu medycznego. Dezynfekcje nalezy przeprowadzi¢ zgodnie
zinstrukcjami producenta. Lub zalecamy wygotowac balonik we wrzacej wodzie przez co
najmnigj & minut. Po umyciu nalezy pozostawi¢ go do wyschniecia na czystej, gtadkiej
powierzchni. A nastepnie balonik mozna natozy¢ z powrotem na plastikowy tacznik. Ba-
lonik przylega do tgcznika dos¢ scisle, lecz mozna go z niego zdjgc inatozy¢ z powrotem
w dowolnym momencie.
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Po kazdym uzyciu balonik nalezy doktadnie umy¢ mydtem bezolejowym o neutralnym pH,
optukac pod ciepta biezgcg woda, zdezynfekowad odpowiednim produktem i wtozy¢ do
oryginalnego opakowania.

Jesli przerwy miedzy sesjami éwiczen przekraczajg b dni, nalezy umyé i zdezynfekowac
lub ponownie przegotowac balonik przed nastepnym uzyciem.

W razie niepewnosci wobec wtasciwego wyboru mydta lub dezynfekcji, prosze zajrzec
na strone internetowa: www.aniball.pl

Przed umieszczeniem balonika w pochwie nalezy koniecznie sprawdzié¢ stan produk-
tu oraz jego poprawne dziatanie przez nadmuchanie balonika pompka, ttoczac powie-
trze 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 zniszczenia! W razie uszkodzenia balonika,
mozna zakupi¢ czesci zamienne.

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 z btonami sluzowymi). Nie nalezy uzywaé produktow
ani prezerwatyw zawierajacych olejki. Lubrykanty na bazie innej niz woda moga uszkodzi¢
silikon, powodujac pekniecie balonika. Uszkodzenie tego typu nie podlega reklamacii.

« Jesli przed ¢wiczeniem migsni dna miednicy za pomoca produktu Aniball stosujesz

jakikolwiek masaz miednicy, uzyj odpowiedniego srodka nawilzajacego na bazie wody
zamiast olejku do masazu.

Aniball zaleca sie stosowac od konca 36. tygodnia cigzy do porodu.

Nie prébuj ¢wiczy¢ pomimo bélu ani celowo nie wywotywacé go podczas ¢wiczen. Bol
nie jest oznakg prawidtowego wykonywania ¢wiczen. Normalnym jest odczuwanie
przyjemnego rozciagniecia spowodowanego rozcigganiem lub napigciem migsni.

W ciggu przygotowan przedporodowych za pomocg Aniball-a, nie trzeba zwiekszac
rozmiaru balonika za kazdg cene. 7 badan klinicznych wynika, ze aby efektywnie uniknac
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poraniena krocza przy porodzie, wystarczy uzywaé balonika o obwodzie 25 cm (ok.10

$cisnieé¢ pompki). Zalecamy nie przekracza¢ wskazanego rozmiaru obwodu balonika,
aby nie doszto do urazu!

Balonik nigdy nie powienien wysuna¢ sie z pochwy zbyt szybko, dlatego przy wycia-
ganiu nalezy trzymac go za plastikowg szyjke. Jesli balonik wysunie sig zbyt szybko,
oznacza to utrate kontroli i moze prowadzi¢ do urazow.

Jesli czujesz ostry lub nieproporcjonalny nacisk i napiecie w podbrzuszu, zréb sobie

przerwe lub zakoncz ¢wiczenie.

Czestym btedem w trakcie ¢wiczen jest weiaganie brzucha lub napinanie migéni poslad-
kow. Jest to niewtasciwe napigcie, ktére uniemozliwia prawdziwg gteboka aktywacje

miesni miednicy.

Nalezy zapobiegac 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 migjscu,
nie wolno wystawiacé 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.

« /e wzgledow higieny oraz bezpieczenstwa urzadzenie powinno by¢ uzytkowane wytacznie

przez jedng osobe!

W razie jakichkolwiek pytan, probleméw lub sugestii, prosimy o kontakt pod adresem
info@aniball.cz - jestesmy zawsze gotowi do pomocy.

4. ANIBALL

Przeznaczenie produktu
Aniball jest przeznaczony do przygotowania prenatalnego, zapobiegania urazom krocza
i wysitkowe nietrzymanie moczu.
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Cechy produktu

Aniball jest produktem medycznym, ktéry skutecznym sposobem pomaga przy ¢wiczeniu
Swiadomego rozluznienia miesni dna miednicy w potgczeniu z oddychaniem, bez gwattowne-
go parcia, umozliwia wyprébowanie najlepszej pozycji porodowej oraz uczucia parcia, pobudza
miesnie pochwy i zwieksza elastycznosé kanatu rodnego przed porodem. W efekcie faza
wydalenia noworodka jest utatwiona, dzieki czemu zmniejsza ryzyko naderwania lub naciecia
krocza. Uzytkowanie produktu po 6 tygodniach po porodzie (po potogu) pomaga wzmocnic¢
miesnie dna miednicy, zapobiegajac pozniejszemu nietrzymaniu moczu.

Produkt Aniball sktada sie z:
1. Nadmuchiwanego balonika wykonanego z zatwierdzonego sylikonu medycznego
2. Mechanicznej pompki

3. Rurki 1 ,
4. tacznika \ 5
5. Zaworu dwukierunkowego ! "L /
le M"‘E
A

|. PRZYGOTOWANIE DO PORODU Z PRODUKTEM ANIBALL

Zanim przystapisz do ¢wiczen

Produkt Aniball nadaje sie do uzycia od konca 36. tygodnia cigzy. Za kazdym razem nalezy
éwiczyc przez okoto 16—30 minut dziennie. Ten czas i czestotliwosc éwiczen majg jedynie
charakter orientacyjny, poniewaz kazda kobieta w cigzy potrzebuje indywidualnego czasu
na wtasciwy relaks. Na poczgtku ¢wiczenia nalezy przyja¢ pozycje, ktdra najbardziej ci
odpowiada, na przykfad lezac na plecach z lekko podciagnietymi kolanami, kleczac, lezac
na boku, stojac lub kucajgc. Pordd w pozycji, w ktorej ciato czuje sig najbardziej komfortowo,
jest zazwyczaj najbezpieczniejszy.
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Umieszczanie balonika w pochwie

Utdz sie w wybranej pozycji i daj sobie kilka chwil, aby sie uspokoi¢ i zrelaksowaé. Podczas
éwiczer), pamietaj, aby pozostac rozluzniong i unikac napinania miesni lub skurczow w szyi,
ramionach, rekach lub posladkach. Zdolnos¢ do zachowania spokoju i odprezenia (nie tylko
podczas ¢wiczen, lecz takze podezas porodu) bedzie miata znaczacy pozytywny wptyw na
przebieg porodu.

Sylikonowy balonik mozna napompowac $ciskajgc pompke 1 do 2 razy, aby nadac¢ mu nieco
ksztattu. Mozliwe jest rowniez umieszczenie w pochwie balonika catkowicie opréznionego
z powietrza. Aby umieszczenie balonika w pochwie byto bezpieczne i nie sprawiato dyskom-
fortu, zaleca sie zwilzanie jego powierzchni wytgcznie za pomoca lubrykantu na bazie wody
przeznaczonego do uzytku wewnetrznego (patrz Zalecenia dotyczace bezpiecznego
uzytkowania). Teraz chwy¢ balonik za plastikowa szyje i delikatnie wepchnij jego wieksza
zaokraglong czesc¢ do pochwy.

& A
Po wtozeniu jej, jesli balonik nie powoduje zadnego Aslf
bolu ani nieprzyjemnego uczucia, mozesz zaczac go
nadmuchiwac. Pompka z zaworem na koricu rurki stuzy
do pompowania balonika. Podczas pompowania, obje-
tos¢ balonika wzrasta, a cisnienie wewnatrz pochwy
rognie wraz z nim. Gignienie to jest spowodowane na-
ciskaniem przez balonik na ciany pochwy, corozcigga  Kotkonawentylulekko obracac dwoma palca-
otaczajace miesnie. W trakcie porodu dogwiadczysz ™" przypadku oporu natyohmiast przesta,

; nie nalezy dociskac ani dokrecac, wentyl jest
bardzo podobnego nacisku. wrazliwy i szezelny.
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To, jak bardzo napompujesz balonik, zalezy od indywidualnych potrzeb twojego ciata. Przy

pierwszym uzyciu produktu Aniball, powinno to by¢ maksymalnie pie¢ nacisnieé pompki,
tacznie z nacignigciami, ktdre wykonatas przed wtozeniem balonika do pochwy. Nastepnie,

gdy korzystanie z produktu Aniball stanie sie dla ciebie komfortowe, mozesz zwiekszyé
liczbe nacisnie¢ pompki, lecz zawsze réb to z duzg ostroznoscia i przestan, jesli czujesz
bél. Kiedy balonik wydaje ci sie zbyt duzy lub jego nacisk jest nieprzyjemny, mozesz

uzy¢ zaworu, aby spuscic nieco powietrzaiw ten sposdb zmniejszy¢ objeto$¢ balonika.

Opis ¢wiczen
Pozostari w pozycji, ktdra wybratas do ¢wiczenia.

1. Swiadoma kontrola nad ruchem balonika

Nauczysz sie kontrolowac ruchy balonika w pochwie. Wymaga to pewnego swiadomego
wysitku i skupienia sie na swoim ciele oraz praktyki, aby poczuc sie pewnie. W zaleznosci od
aktywnosci miesni dna miednicy, balonik moze poruszac sie w obrebie pochwy w kierunku
na zewnatrz lub do wewnatrz. Jesli miesnie dna miednicy sg aktywnie wycofywane, balonik
siedzi gtebiej, lecz jesliuda ci sie Swiadomie rozluznic te migsnie, balonik bedzie miat okazje
zblizyé sie do wejscia do pochwy. Cwiczenie kontrolowanego wychodzenia balonika z pochwy
pomoze ci przygotowac sie do porodu.

Teraz mozesz sprobowac wykonac te ruchy swiadomie. Podczas wydechu sprébuj $cisngé
balonik przy uzyciu miesni dna miednicy i poczué jego ruch (teraz powinien on zanurzyc sie
gtebiejw pochwie). Nastepnie wez wdech i rozluznij miesnie (poczuj, jak balonik wysuwa sie
zpochwy). Wazne jest, aby zyskac kontrole nad tymi ruchami i zdac sobie sprawe, ze tylko
miesnie miednicy pozwalajg balonikowi (jak i dziecku) poruszaé sie w dét kanatu rodnego

na zewnatrz. Celem tego éwiczenia nie jest jeszcze catkowite usuniecie balonika z pochwy.

Powtorz cate éwiczenie weiggania i wysuwania balonika dziesiec razy.

2. Wysuwanie balonika
Zrelaksuj sie ponownie i stopniowo przejdzZ do wysuwania balonika.
Wykorzystaj to, czego nauczytas sie w poprzednim éwiczeniu. Podczas wdechu rozluznij

miesnie dna miednicy i poczuj, ze balonik wychodzi z ciata, mimo ze go nie wypychasz.

Celem éwiczenia jest wysuniecie balonika przy uzyciu wytgcznie oddechu (wdechdéw)
i Swiadomego rozluzniania miesni miednicy.
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Podczas wydechu po prostu staraj sig utrzymac balonik w tej samej pozycji, co w fazie
wdechowej, i nie weciggaj go gtebiej do pochwy. Przy kolejnym wdechu rozluznij dno mied-
nicy i przesun balonik nieco nizej. Teraz $wiadomie wysuwasz balonik, az krocze lekko
sie rozciagnie i balonik wyjdzie z pochwy. Balon nie powinien zbyt szybko wysuwac sig
z pochwy, dlatego nalezy trzymac go za plastikowa szyjke (tak jak podczas wktadania
go). Jesli balonik wysunie sie zbyt szybko, oznacza to utrate kontroli i moze prowadzi¢ do
urazow. Twoje dziecko tez bedzie trzymane podczas porodu, wiec nie krepuj sie trzymac
balonik Aniball.

Cisnienie, ktore Swiadomie wytwarzasz podczas wysuwania balonika, powinno by¢ powodo-
wane wytgcznie pracg dna miednicy. Naprezanie szyi, ramion lubrak, jak réwniez napinanie

brzucha i posladkow, nie jest pozadane i wskazuje na nieprawidtowe funkcjonowanie dna

miednicy podczas wysuwania balonika. Jesli twoje ciato automatycznie napina sie w tych

miejscach, nie martw sie - to bardzo dobrze, ze zaczetas éwiczy¢ z produktem Aniball,
w celu stopniowego przygotowania sie do porodu.

3. Zwiekszanie objetosci balonika

/aczetas cwiczyc po zakoriczeniu 36. tygodnia cigzy i z kazdym dniem zblizasz sie do daty
porodu. Zalecane jest stopniowe przyzwyczajanie sie do wyciggania balonika o wiekszym
obwodzie.

Jednakze zachowaj ostroznos¢! Zwigkszanie rozmiaru balonika w stopniu, w jakim
powoduje bdl lub znaczny dyskomfort, jest niekorzystne. 7 badan klinicznych wynika,
ze aby efektywnie unikngc poraniena krocza przy porodzie, wystarczy uzywac balonika
0 obwodzie 25 cm (ok.10 $ci$nieé pompki). Zalecamy nie przekraczaé¢ wskazanego
rozmiaru obwodu balonika, aby nie doszto do urazu!! Jesli obawiasz sie, ze balonik jest
zbyt duzy lub jest ci z nim niewygodnie i czujesz sie bardziej komfortowo przy jego mnigj-
szych mniejszych rozmiarach, wszystko jest w porzadku i nie ma potrzeby zmuszania sig do
zwiekszania rozmiaru balonika. Najwazniejsza jest $wiadoma kontrola ruchéw balonika
wewnatrz pochwy oraz stopniowe przyzwyczajanie drég rodnych na przejscie dziecka.
To samo dotyczy przypadku, gdy wysunigcie wigkszego balonika powoduje duzy bal, a nawet
mozliwosé uszkodzenia otaczajacej tkanki. W takim przypadku réwniez nie ma powodu, aby
zmuszac sig do zwigkszania rozmiaru balonika.

Postepuj zgodnie z zasada, by zawsze ¢wiczy¢ z takim rozmiarem balonika, ktdry jest kom-
fortowy i stosunkowo przyjemny zaréwno dla twojego ciata, jak i umystu. Nigdy nie bierz na
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siebie wiecej, niz mozesz znies¢, i nie narazaj swojego ciata na bol czy urazy. Nie poréwnuj
sie z innymi matkami na tym samym etapie ciazy. Kazda z nas jest inna i wazne jest, aby
stucha¢ i szanowac ograniczen swojego ciata. Pamietaj, ze hormony, ktére uwalniajg sie
w organizmie podczas porodu, beda miaty ogromny wptyw na reakcije twojego organizmu,
dlatego nawet jesli nie mozesz ¢wiczy¢ z wigkszym rozmiarem balonika w czasie cigzy nie
o0znacza, ze bedziesz mied trudnosci z urodzeniem dziecka.

Mozesz uzy¢ zatgczonego centymetra do sledzenia rozmiaru balonika. Pamietaj jednak,
7e to nie liczby sa twoim celem! Celem jest by¢ zdrowa, spokojna i przygotowanag matka,
ktora moze kontrolowa¢ dno miednicy, aby utatwi¢ dziecku przejscie przez pochwe przy
minimalnym obcigzeniu twojego ciata.

Il. CWICZENIE ZA POMOCA ANIBALLA WZMACNIAJACE DNO
MIEDNICY PO OKRESIE 6 TYGODNI PO PORODZIE
(PO PO£OGU)

Kazda kobieta powinna by¢ swiadoma tego, ze po porodzie naturalnym, jak réwniez prze-
prowadzonym cesarskim cieciem, nie zbedne jest ¢wiczenie migsni dna miednicy. Nie tylko
pordd, ale réwniez caty okres cigzy, moze prowadzi¢ do zaburzer prawidtowego funkcjono-
wania dna miednicy, oraz jej migsni.

Regularne uzywanie balonika w okresie 6 tygodni po porodzie (po potogu), pomaga
w przywroceniu wiasciwej funkcji miesni dna miednicy oraz przy profilaktyce inkontynencji
(nietrzymnie moczu). W tym celu mozna postuzy¢ sie klasycznym produktem Aniball lub
mniejszg odmiang Aniball INCO. Sposoéb ¢wiczenia Aniball-em po okresie 6 tygodni po
porodzie (po potogu) jest ten sam, jak sposdb éwiczenia Aniball-em INCO, stosowanym
przy profilaktyce inkontynencji. Wskazania do uzywania oraz sposéb éwiczenia po
okresie 6 tygodni po porodzie (po potogu) podany jest ponize;j.
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Przeznaczenie produktu

Aniball Inco jest przeznaczony do zapobiegania i leczenia wysitkowego nietrzymania
moczu.

Cechy produktu

Aniball INCO (dalej takze jako ,balonik”) stosowany jest do treningu prawidtowego funkcjo-
nowania miggni dna miednicy (napinanie/rozluznianie), réwniez jako metoda zapobiegajaca
oraz pomagajaca przy leczeniu inkontynencji stresowej (nietrzymanie moczu). Balonik
wprowadzony do pochwy mozna nadmuchac¢ do dowolnego rozmiaru za pomocg pompki
recznej. Zmienny ksztatt oraz rozmiar balonika pozwala na optymalne przystosowanie sie
do anatomii ciata kazdej kobiety. Po prawidtowym wprowadzeniu balonika, nie powinno
sig odczuwac bolesci lub nieprzyjemnych uczuc. W przypadku, gdy parcie balonika jest
odczuwane bolesnie, mozna kiedykolwiek zmniejszy¢ jego rozmiar przez wypuszczenie
powietrza zaworem znajdujacym sie na pompce recznej. Jednak wrazenie lekkiego parcia
pomaga lepiej odczuwac umiejscowienie balonika oraz jego opér podczas wykonywanych
¢wiczen. Napinanie i rozluznianie miesni dna miednicy powoduje delikatne poruszanie sig
balonika w pochwie (w strone do $rodka pochwy, jak rowniez na zewnatrz), co pozwala na
odebranie informacji zwrotnych o stanie jakosci migsni dna macicy.

Produkt Aniball INCO sktada sie z:
1. Nadmuchiwanego balonika wykonanego z zatwierdzonego sylikonu medycznego
2. Mechanicznej pompki

3. Rurki 1 5 ?
4. kacznika \ 4 ’L /
5. Zaworu dwukierunkowego \ ad

-

—

g
3

Informacje dotyczace bezpieczenstwa
« Kobiety po porodzie lub cierpigce na nietrzymanie moczu powinny skonsultowaé
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« sie ze swoim ginekologiem, urologiem lub psychoterapeutg w celu indywidualnego | C7
dostosowania ¢wiczen.

 Jezeli do uzycia produktéw Aniballa lub Aniball INCO dochodzi po porodzie, prosze pa-
mietac, ze éwiczenie tym produktem mozliwe jest dopiero po skonczeniu 6 tygodni
po pordzie (okres potogu) oraz po zagojeniu wszystkich urazéw powstatych przy
porodzie.

« Nigdy nie wstrzymuj oddechu w trakcie éwiczen! (Z wyjgtkiem zamierzonego kaszlu
podczas treningu odpornosci na cignienie).

» (Czasami mozesz odczuwac zmeczenie migsni dna miednicy. Jest to catkowicie w po-
rzadku i oznacza, ze ¢wiczysz prawidtowo. Jeslizmeczenie jest tak duze, ze nie mozesz
zaktywizowac¢ miesni, przerwij cwiczenie.

» W ciggu ¢wicenia nie wolno wyciggac¢ nadmuchanego balonika z pochwy. Zanim ba-
lonik zostanie wyciagnigty, trzeba zmniejszy¢ jego rozmiar na minimum, a to spusz-
czeniem z niego powietrza, za pomoca zaworu znajdujgcego sie na pompce recznej.
Razem z wydechem powietrza powinno dojs¢ do rozluznienia miesni dna miednicy, na-
stepnie trzeba ztapac balonik za plastikowa szyjke i powolnym ciggnieciem, wyjac z po-
chwy. Mozliwe jest réwniez posuniecie balonika tak, aby sam wyslizgnat sie na zewnatrz.

Zalecenia dotyczace uzytkowania wyrobu Aniball INCO

« Aby skutecznie korzystac z tego urzadzenia i czerpac korzysci ze swoich wysitkdw, na-
lezy ¢wiczy¢ regulamie i wytrwale. Regularne ¢wiczenia (codziennie przez 5—16 minut)
tagodza dolegliwosciw ciggu okoto trzech miesigcy.

« Naucz sie kontrolowac¢ miesnie dna miednicy w ciagu dnia, rowniez wtedy, gdy nie uzy-
wasz balonika. Zanim kaszlniesz lub kichniesz, wyobraz sobie wstrzymywanie balonika w
pochwie i zapobieganie jego wypadnieciu. Taka aktywacja migsni pomoze ci regulowac
wyciek moczu w sytuacjach nagtego parcia na pecherz. Nigdy nie ,wzmacniaj” mig$ni
dna miednicy poprzez wstrzymanie strumienia podczas oddawania moczu! Moze to
prowadzi¢ do zaburzenia odruchu mikgji.

Opis éwiczen

Nalezy éwiczyé przynajmniejraz dziennie przez 5—156 minut. Wszystkie ¢wiczenia powinny
byd wykonywane w sposdéb spokojny, powoli i precyzyjnie, zgodnie z instrukcja. Cwiczenia
miesni dna miednicy nalezy wykonywac z pustym pecherzem.
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1. Pozycja ciata podczas ¢wiczen

/acznijod pozycji lezacej na plecach, wygnij kolana i zakotwicz stopy w ziemi. Rozstaw stopy
na szerokosé bioder. Jesli czujesz, ze twoja gtowa odchyla sie do tytu, podtéz 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
plecéw. 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

spieszyé. Pochwa moze by¢ suchaiwrazliwa, dlatego zalecamy stosowanie odpowiednie-
go lubrykantu (patrz Zalecenia dotyczace bezpiecznego uzytkowania). Balonik mozna

pozostawi¢ bez powietrza lub nadmuchac go lekko 1—2 nacignigciami pompki. Nastepnie

przytrzymaj plastikowa szyjke balonika i umies¢ go w pochwie. Jesli po umieszczeniu

balonika w pochwie pojawia sig uczucie dyskomfortu, nalezy spuscic z balonika powietrze

za pomoca zaworu na korcu 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 ijednoczesnego uczucia nacisku

na $ciany pochwy. Cwiczenia mozna rozpoczad, jak tylko zostanie osiagniete optymalne

uczucie, tj. odczuwanie lekkiego oporu balonika bez dyskomfortu ani bélu. Cwiczenia opisane

ponizej nalezy wykonywac z poszanowaniem wtasnego ciata.

W przypadku zmeczenia lub wystapienia bolu gtowy, nalezy zrobié przerwe w ¢wiczeniach
lub zakoniczy¢ trening na dany dzien. Odczuwanie bolu podczas wykonywania ¢wiczen jest
niepozadane.
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3. Cwiczenia oddechowe

W tym ¢wiczeniu nauczysz sie zaciskaé i rozluznia¢ migesnie dna miednicy w potaczeniu
7 oddychaniem. Najpierw zwolnij oddech i zacznij Swiadomie koncentrowac sie na indywi-
dualnych wdechach i wydechach.

Podczas wdechu wyobraZ sobie, ze oddech przeptywa przez klatke piersiowg az do brzucha
i podbrzusza. Wyobraz sobie wdychane powietrze docierajace do miesni dna miednicy, az
do miejsca, gdzie znajduje sie balonik. Jesli dtonie sg potozone na podbrzuszu lub w oko-
licy krocza, mozesz wyczuc rosngcg objetosé w tym obszarze, ktéra ma na celu delikatne
wypchnigcie balonika.

Podczas wdechdw ucz sig swiadomie rozluznia¢ miesnie dna miednicy, aby poczué, ze
balonik porusza sie pod delikatnym naciskiem w kierunku na zewnatrz. Nie powinnas jed-
nak rozluznia¢ miedni za bardzo, aby balonik nie wypadt catkowicie z pochwy (celem jest
dwiadome i kontrolowane rozluznienie).

Podczas wydechdw naucz sie mocno chwytac balonik i przesuwac go w gore pochwy (wazne

jest $wiadome zaciskanie migsni dna miednicy). W tym momencie wewnetrzna objetosc jamy
brzusznej spowodowana poprzednim oddechem moze ulec zmnigjszeniu. Pomocne moze

okazac sie zwizualizowanie sobie Sciskania balonika $cianami pochwy, a nie zwieraczami

cewki czy odbytu. Gdy probujesz objacé balonik, staraj sie nie zaciskac¢ migsni posladkow

aninie przyciaga¢ pepka do brzucha. Podczas wydechu obszar jamy brzusznej powinien

by¢ rozluzniony, bez napinania (naucz sie pracowac wytacznie migéniami dna miednicy).

Ponownie nabierz powietrze swiadomie rozluzniajac migsgnie i uwalniajgc balonik, podob-
nie jak w poprzednim ¢wiczeniu. Zgodnie z wtasnym naturalnym cyklem oddychania na-
przemiennie wdychaj powietrze (zwalniajac Sciskanie balonika i delikatnie popychajac go

w dot) iwydychaj (aktywny chwyt balonika i delikatne przesuniecie go w gore). Czas trwania

¢wiczenia zalezy od twojej koncentracji oraz stopnia zmeczenia miesni. Poczatkowo sprobuj

powtorzy¢ kazdy cykl wdechu iwydechu co najmnigj piec razy; stopniowo mozesz robic do

dziesieciu powtdrzen.

4. Wydtuzanie czasu trwania éwiczen

Dzieki temu ¢wiczeniu zwiekszysz site i wytrzymatosc miesni dna miednicy.

\Wykonuj éwiczenie w taki sam sposob jak poprzednie (patrz Cwiczenia oddechowe)
zjedna réznica w fazie aktywacji ($ciskanie balonika), kiedy Swiadomie przedtuzasz $ci
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skanie balonika, aby utrzymac je przez co najmniej dziesie¢ sekund (mozesz policzyé do
dziesieciu). Trzymajac balonik, kontynuuj dtugie wydechy lub ponownie nabierz powietrze
i je wypusé (jednak, jesli to mozliwe, staraj sie caty czas $ciskaé balonik). Powtarzaj caty
cykl nieprzerwanej aktywizacji miggni 5—710 razy.

5. Odpornosé na zwiekszone cisnienie

Celem tego éwiczenia jest opanowanie sytuacji nadmiernego cisnienia w jamie brzusznej,
ktdre moze prowadzic¢ do niepozadanego rozluZnienia dna miednicy lub wycieku moczu.

Utz sie na plecach jak w poprzednim éwiczeniu. Przesuwaj oddech w kierunku podbrzusza
i okolic pachwiny w celu zwiekszenia objetosciw tym obszarze. Teraz sprobuj scisnac balonik
po nabraniu powietrza. Wypusé powietrze, jednoczesnie nie tracgc wytworzonej objetosci
i Swiadomie sciskaj balonik, uzywajgc miesni dna miednicy. Wykonaj 5—10 powtdrzen.
Kontynuuj wydechy, probujac jednoczesnie kaszlec, nie pozwalajgc, aby balonik zsunat sie
w dot lub az do wyjscia z pochwy. Wykonaj 3—b powtorzen.

6. Relaksacja

Przygotuj sie do najbardziej przyjemneji uspokajajacej czesci cwiczenia, poswieconej rozluz-
nieniu migsni miednicy po ich uprzednim wzmocnieniu. Przed wykonaniem ¢wiczenia mozesz
spuscic powietrze z balonika, a nastepnie ostroznie usunac go z pochwy (patrz Usuwanie
balonika). Jesli chcesz pozostawic balonik w pochwie na czas relaksacji, mozesz to zrobic.
/ balonikiem pozostawionym w pochwie odczujesz wieksze rozluznienie miesni dna miednicy,
ale nie pozwdl, by napetniony balonik wypadt z pochwy podczas c¢wiczenia. Balonik mozna
usunac z pochwy wytacznie po opréznieniu go z powietrzal

Pozostan w pozycji lezacej, przyciagnij kolana rekami do klatki piersiowej, tak by stopy nie
dotykaty podtogi i «zwin sie w kulke». Utéz gtowe swobodnie na ptaskiej poduszce lub
zwinietym reczniku. Nastepnie skup swoja uwage na oddechu i wyobraz sobie, ze caty
obszar dna miednicy rozszerza sie i rozwija w kazdym kierunku jak kwitngcy kwiat. Podczas
wydechu przestan $ciskac balonik i po prostu sie zrelaksuj. Powtérz wdech i pozwol, aby dno
miednicy ponownie otworzyto sie jak kwiat bez wymuszonego Sciskania balonika. Pogwigd
sporo czasu na ¢wiczenia relaksacyjne, aby dac¢ miesniom wystarczajgco duzo czasu na
odpoczynek. Dlatego nalezy powtdrzy¢ caty cykl wdechu i wydechu 16—30 razy.
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7. Usuwanie balonika

Przed wyjeciem balonika z pochwy zalecamy oprdznienie go z powietrza do minimalnego
rozmiaru za pomocg zaworu. Podczas wdechu rozluznij miesnie dna miednicy, nastepnie
chwy¢ balonik za plastikowg szyjke i powoli wyciagnij go z pochwy badz przesur go w kie-
runku wyjscia, aby sie wyslizgnat. Alternatywnie mozna go wysunac na zewnatrz, aby sie
samoistnie wyslizgnat. Nastepnie umyj balonik (patrz Zalecenia dotyczace bezpiecznego
uzytkowania).

Dalsze informacije podane sg na stronie internetowej www.aniball.pl

Data waznosci produktu: umiesczczona na etykiecie produktu medycznego oraz na
jego opakowaniu.

Przed likwidacjg wskazane jest oczyszczenie oraz dezynfekeja wedltug instrukeji obstugi.

Data ostatniej aktualizacji: 15. 5. 2021

]

RR Medical sr.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Republika Czeska
Numer identyfikacyjny: 01999541

E-mail: info@aniball.cz

A Przestroga g Data waznosci

D’jtl Zapoznac sie z instrukcjg obstugi ? Chronic¢ przed wilgocia
\I . ’ .
u Producent =& Chronié przed $wiattem stonecznym
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1. AZ ANIBALL ES AZ ANIBALL INCO RENDELTETESSZERU

HASZNALATA

Az Aniball és az Aniball INCO olyan gyogyészati segédeszkoz, amely a felndtt ndi test
medencealapiizmainak tudatos ellazitasénak (relaxécio) és 0sszehtizasanak (aktivizalas)
gyakorlasara szolgal. A ballon segitségével tudatosulhat a felnasznaloban a medencealapi
izomzat helye és annak a légzéssel szinkronban torténd hatékony hasznélata.

Az Aniball a szUlésre valo felkészllésre, a gattéjeki sérilések és a stressz vizelet-inkon-
tinencia megelézésére szolgal.

Az Aniball INCO a stressz vizelet-inkontinencia megel6zésére és kezelésére szolgal.

A Kérjiik, figyelmesen olvassa el az alabbi utasitasokat!

2. ELLENJAVALLATOK AZ ANIBALL ES AZ ANIBALL INCO

HASZNALATARA

Az On egészségi allapota hatarozza meg, hogy hasznélhatja-e az Aniball/Aniball INCO
ballont. Kérdezze meg kezelGorvosat, gydgytornaszat vagy sziilészndjét, hogy végez-
heti-e a gyakorlatokat vagy van-e barmilyen ellenjavallat:

Ne hasznalja az Aniballt/Aniball INCOT az alabbi esetekben:

o veszélyeztetett terhesség

o béarmilyen hivelyi gyulladas (fert6z6 vagy nem fertzé)

o barmilyen hivelyi vérzés

« condyloma vagy barmilyen mas fert6zé betegség jelenléte a hivelyben vagy a hively
bejaratandl

o hlvelyi sérilés

« barmilyen holyaggyulladés

« méhslllyedés
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« genitdlis herpesz CZ

« améhnyak, a hiively vagy a kilsé nemi szervek rakmegeléz6 éllapotai vagy daganatos
betegségei SK

* a gyermekagyi idészakban, valamint a négydgyaszati beavatkozasokat és miteteket | P
kovetd hat héten beldl (beleértve a genitélis [ézeres kezeléseket is) m

Az alabbi esetekben kiilonos elévigyazatossaggal hasznalja az Aniballt, és
kérje ki kezel6orvosa tanacsat:

« hlvelyi vagy szeméremtdji visszeér

o mélyen tapadd méhlepény

« akilsd nemi szervek vagy a hlively csokkent érzékenysége (neuroldgiai betegség,
fajdalomesillapitok mellékhatésa, alkohol- és drogfogyasztas)

hivelyi gyulladas kezelését kovetden (a hively tovabbrais érzékeny lehet)

hivelyi mitét utan (a hegek csokkenthetik a hivelyfal rugalmassagéat)
« akulsé nemi szervek lichen sclerosus betegsége (krénikus bérbetegség)

medencetdjéki daganat

Az eszko6zzel kapcsolatban el6fordulé stilyos varatlan eseményeket jelenteni
kell a gyarténak és a felhasznalé és/vagy a beteg letelepedési helye szerinti
tagallam illetékes hatésaganak.

3. AZ ANIBALL ES AZ ANIBALL INCO BIZTONSAGOS

HASZNALATARA VONATKOZO UTASITASOK

o Az elsé hasznélat el6tt és minden azt kdvetd 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. Széradés utén ajanlatos fertétlenitenia ballont orvosi
szilikonhoz hasznélhat¢ fertétlenitdszerrel. A fertétlenitést a gyarto utasitésai szerint
végezze. A ballon fertétlenitését Ugy is elvégezheti, hogy forré vizbe teszi és legalabb 6t
percig forralja. Ezutan tiszta, sima fellleten hagyja megszaradni. Végil helyezze vissza
a ballont a mlianyag adapterre. A ballon viszonylag szorosan illeszkedik az adapterre, de

barmikor eltévolithatd és visszahelyezhetd. a7
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Minden hasznélat utan alaposan tisztitsa meg a ballont pH-semleges olajmentes szap-
pannal meleg folyd viz alatt, fertétlenitse megfeleld termékkel és tegye vissza az
(eredeti) taskaba.

Ha két hasznéalat kozott b napnalhosszabbidd telik el, a ballont a fent ismertetett modon
tisztitsa meg, forralja fel és fertétlenitse.

Ha nem biztos benne, hogy milyen szappant vagy fertétlenitészert szabad hasznélnia,
ldtogasson el weboldalunkra: www.aniball.hu

Mieldtt prébalna felhelyezni a ballont a hiivelybe, segitségével fuijja a ballont 20 pumpalés,
igy ellendrizve aballon dllapotat és megfeleld. Ezt az ellenérzést minden hasznalat el6tt
végezze el! Sose hasznaljon sérlilt vagy anyagaban karosodott terméket! A sériilt
ballon helyett Uj potalkatrész vasarolhato.

A kényelmes és biztonségos felhelyezés érdekében célszerli a ballon fellletét bekenni
kizardlag vizbazisu, belsé hasznalatra alkalmas sikositéval (nyalkahartyaval valé
érintkezés). Ne hasznaljon olajbazisti terméket vagy olajos fellilet(i 6vszert! A nem
vizbazisu sikositok karosithatjak a szilikont és a ballon szakadéséat okozhatjak. Felhivjuk
figyelmét, hogy garanciaigény esetén az effajta sérilések nem minéstinek termékhibénak.

Ha az Aniball gatizom-gyakorlatai el6tt barmilyen gdtmasszazst végez, masszazsolaj
helyett hasznaljon vizbazisu sikositot.

Az Aniball hasznélata a terhesség 36. hete utan a sziilésig ajénlott.

Ne eréltesse a gyakorlatot, ha kozben 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.

A sziilésre val6 felkésziilés soran nem szitkséges minden aron névelni az Aniball
ballon méretét. A klinikai adatok azt mutatjék, hogy a szllés soran fellépé sérilések
hatékony megel6zéséhez elegend6, ha a ballont 25 cm-esre tudja fujni (korlbeliil 10
pumpalas). A sériilések elkeriilése érdekében javasoljuk, hogy ne lépje til ezt a hatart!
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« Ne hagyja, hogy a ballon tul gyorsan kicstisszon a hiivelybdél. Ezt Gigy tudja megaka-
dalyozni, hogy a miianyag nyaknal megfogja az eszkozt. A gyors kicsuiszés azt jelzi,
hogy elvesztette az iranyitast, ami sérilést okozhat.

o Ha éles, a kelleténél er6sebb nyomést vagy feszllést érez az alhasi részen, tartson
szlinetet vagy hagyja abba a gyakorlatot.

A gyakorlatok végzése kozben rendszeresen eléforduld hiba a has behtizasa és a fariz-
mok befeszitése. Az igy végzett gyakorlatok soran nem a gatizomzat dolgozik.

« A ballon tisztitésa kdzben Ugyeljen arra, hogy a pumpat lehetdleg ne érje viz, mivel az
a pumpa meghibasodasat okozhatja.

« Minden tisztitas utan hagyja a ballont alaposan megszaradni.

o Az eszkozt eredeti csomagolasaban, szaraz tarolja, és ne tegye ki sugérzo hének vagy
kozvetlen napsugéarzasnak!

« Ugyelienra, hogy az eszkoz ne érintkezzen éles targyakkal.

» Ne haszndlja az eszkozt vizben.

o Az eszkozt tartsa gyermekektdl tavol.

« Biztonségi és higiéniai okokbol az eszkozt kizardlag egy személy hasznalhatjal

Esetleges tovabbi kérdéseit és javaslatait a info@aniball.hu e-mail cimen varjuk.
Segitséglinkre barmikor szamithat.

4. ANIBALL

Rendeltetésszerii hasznalat
Az Aniball a sziilésre valé felkésziilésre, a gattajéki sériilések és a stressz vizelet-in-
kontinencia megel6zésére szolgal.

Leiras
Az Aniball egy olyan bevalt gydgyaszati segédeszkoz, amely a megfeleld légzés mellett

bizonyitottan hatékony kiegészitéje a medencealapi izmok tudatos ellazitasat célzé és
az eréltetett nyomast melléz6 gyakorlatoknak. Az eredmény egy konnyebb tolofazis, és
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géattajéki szakadasok és sérilések nélkili szllés. Az eszkdz a szllés utani hetedik héttél
remekul hasznélhato a gatizomzat erésitésére és a késdébbi inkontinencia megeldzésére.

Az Aniball felépitése:
1. Felfujhato ballon orvosi minéségti szilikonbol
2. Mechanikus pumpa

3.Csé 1 2
4. Csatlakozd adapter \ 4 3 /
5. Kétiranyu szelep \ i
03 -
LN

|. AZ ANIBALL HASZNALATA A SZULES ELOTTI
FELKESZULES SORAN

Tudnivalok a gyakorlatok elGtt

Az Aniball a terhesség 36. hete utan hasznalhatd. Napi kb. 15-30 percet gyakoroljon. Az
idéhossz és a gyakorisag azonban csak tajékoztato jellegl, ugyanis egyénenként valtozo,
hogy kinek mennyiidére van sziiksége a megfeleld ellazulédshoz. A gyakorlat elején helyez-
kedjen olyan testhelyzetbe, amely Onnek a legkényelmesebb; példaul hanyatt fekve és

labait enyhén behajlitva, térdelve, oldalfekvésben, éllva vagy guggolva. A szllés legtobbszor
abban a pdzban a legbiztonsdgosabb, amelyben a legkényelmesebben érzi magét.

A ballon felhelyezése

Helyezkedjen el kényelmesen, majd relaxaljion néhéany percig, hogy kelléen ellazulion. A gya-
korlatokat is ebben az ellazult dllapotban vegezze, izmai maradjanak lazék, ne feszitse meg
nyak-, kar-, kéz-vagy farizmait. Ha megtanulja, hogyan maradjon ellazult allapotban (nem csak
a gyakorlatok sorén, de vajudas kézben is) sokkal pozitivabb szilésélményben lesz része.

A szilikon ballon kdnnyedén bevezethetd a hiivelybe, ha 1—2 pumpaéléssal némiellenallast
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ad a ballonnak. A ballon teljesen leeresztett dllapotban is felhelyezhetd. A kényelmes és

biztonséagos felhelyezés érdekében érdemes benedvesiteni a ballon fellletét kizardlag viz-
bézisy, belsé hasznélatra alkalmas sikositdval (Iésd a Biztonsagos hasznalatra vonatkozo

utasitasokat). Ezutan fogja meg a ballont a miianyag nyak mogott, és a nagyobb kerekded

részt dvatosan vezesse be a hivelybe.

Ha felhelyezés utan nem érez semmiféle fajdalmat (ﬁ?f @
vagy kellemetlen érzést, elkezdheti felfujniaballont.
A felfujas egy szeleppel ellatott pumpa segitsé-
gével a csovon keresztll torténik. Felfljas soran
a ballon térfogata megné, és ezzel egyltt a hlively
belsejében is megné a nyomas. A taguld ballon és
a hiivelyfal kozotti nyoméas miatt a kornyezd izmok ) v
, o . . . Két ujal dvatosan forgassa el a kis kereket.
megnylinak. Szlilés kozbenis hasonld nyomast fog . o0 2t érez, hagyja abba, Ne szorf-

tapasztalni. tsa meg. A szelep rendkivil érzékeny és za-

Fgyénenkent valtozd, hogy mennyire szilkséges ~ '0%7erkezetként mikodik

felfujni a ballont. Az Aniball legelsé hasznélata al-

kalmaval legfeljebb 6t pumpalasnyi levegét juttasson a ballonba, és ebbe a felhelyezés
eldtti pumpalasok szédma is beleszamit. A késdébbiekben, ha teste méar hozzészokott az
Aniballhoz, névelhetia pumpalédsok szamat, de ezt mindig dvatosan tegye, és ha barmilyen
fajdalmat érez, hagyja abba. Ha tul nagynak vagy kényelmetlenek érzi a ballont, a szelep
segitségével kiengedheti a leveg6t a ballonbdl, amelynek ezéltal csokken a térfogata.
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Gyakorlatok
Maradjon abban a testhelyzetben, amelyet kivélasztott a gyakorlathoz.

1. A ballon mozgatasanak tudatos iranyitasa
A kévetkezdkben azt fogja elsajatitani, hogy miként kell irényitani a ballon mozgasat a hiive-

lyen beltil. Ezt tudatosan, a sajat testére 6sszpontositva kell vegeznie, és a mozdulatsor
magabiztos végrehajtaséhoz rendszeres gyakorlas sziikséges. A medencealapi izmok
mozgatésanak hatéséra a ballon befelé és kifelé is képes mozogni a hiivelyben. Ha befesziti
a gatizmokat, a ballon beljebb csuszik; ha viszont tudatosan ellazitja ezeket az izomcso-
portokat, a ballon elére csuszik a hiively bejaratahoz. A hiivelybdl kifelé irdnyuld mozgas

tudatos irényitésanak gyakorlésa segit felkész(ini a szilésre.

Probalja meg tudatosan iréanyitani a mozdulatokat. Fujja ki a levegét, majd gatizmaival
szorftsa meg a ballont és figyelje annak mozgasat (a szoritas hatasara mélyebbre csuszik
a ballon). Vegyen egy nagy levegét, és lazitsa el az izmokat (érezni fogja, ahogy a ballon
megindul a hiively bejérata felé). A lényeg, hogy raérezzen a ballon tudatos mozgatésa-
nak technikdjéra, és hogy felismerje, hogy a ballon (és a magzat) mindossze a gatizmok
hasznélataval mozgathatd a szilécsatornaban. Ennek a gyakorlatnak nem az a célja, hogy
aballon teljesenkitolja a hiivelybdl. Ismételje meg a gyakorlatot tizszer: mozgassa a ballont
eldre-hatra a hlivelyben.

2. A ballon kitolasa
Lazitson, majd fokozatosan térjen at a hiivelyben lévé ballon kitolaséra.

Hasznélja az el6z6 gyakorlat sorén elsajatitott technikét. Belégzés kozben lazitsa el
a gatizmokat, és érezze, ahogy a ballon barmiféle tolé mozdulat nélkdl a hiively bejérata
felé csuszik. Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy megtanulja a ballon kitolni a hiivelybél
kizardlag a légzésnek (belégzés) és a gatizmok tudatos ellazitasanak segitségével.

Kilégzéskor probélja egy helyben tartania ballont, ne engedije, hogy az mélyebbre csiisszon
a hlvelyben. lsmét vegyen egy levegdt, lazitsa el a gatizmokat, és fokuszaljon arra, hogy
a ballon megindul a hiively bejérata felé. A ballont most tudatosan tolja kifelé a hiivelybdl
egészen a gatig. A gat kitagul, és aballon kicsuiszik a hiivelybdl. Ne engedje, hogy a ballon
tul gyorsan csusszanjon ki a hiivelybél; a miianyag nyaknal tartsa meg a ballont (ahogy
azt a felhelyezésnél is tette). A ballon akkor tud tul gyorsan kicsuszni a hiivelybdl, ha On
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elveszitette felette aziranyitast, és ez sériléshez vezethet. A magzatot is tartani fogjak
a szllés soran, ezért On is batran megfoghatja az Aniballt.

A nyomas — amelyet a ballon tudatos kitolasaval hoz létre — kizardlag a gattajékrol
eredhet. A gyakorlat végrehajtasa kozben megfeszilé nyak-, vall-, kéz-, has- vagy farizmok
azt jelzik, hogy a kitolas soran nem megfelel6en hasznalja a medenceizmokat. Kezdetben
még automatikusak lehetnek ezek azizomreakciok, de ne ijedjen meg: az Aniballal végzett
gyakorlatok segitenek felkészini a szlilésre.

3. A ballon felfijasa

Terhességének 36. hete utan kezdte végezni a gyakorlatokat, és hamarosan elérkezik
a szllés idépontja. Itt az ideje attérni egy olyan gyakorlatra, amellyel teste hozzészokhat
a nagyobb méreti ballonhoz.

Csak ovatosan! Ne ndvelje tovabb a ballon méretét, ha az barmiféle fajdalmat vagy
jelentds kellemetlenséget okoz. A klinikai adatok azt mutatjak, hogy a szllés sorén fel-
lépd sérllések hatékony megelézéséhez elegendd, ha a ballont 25 cm-esre tudja fujni
(kortlbeliil 10 pumpalas). A sériilések elkeriilése érdekében javasoljuk, hogy ne lépje
tul ezt a hatart! Ha tul nagynak érzi a ballont, nyugodtan gyakoroljon egy kevésbé felfujt
ballonnal, hiszen nem cél, hogy mindenaron ndveljik az eszkoz méretét. Az a fontos, hogy
megtanulja tudatosan iranyitani a ballon mozgatasat a hiivelyen beliil, igy készitve fel
a szlilécsatornat a magzat kitolasara. Ugyanez érvényes abban az esetben, ha a nagyra
fujt ballon kitolasa kozben fajdalmat érez vagy fennall a veszélye, hogy a kornyezd szdvetek
megsérilnek. Ne feledje: nem az a lényeg, hogy minél nagyobbra fjja a ballont.

Szabaélyként elmondhatd, hogy mindig olyan méret(i ballonnal végezze a gyakorlatokat, amely
még kényelmes az On testének és a tudatanak is. Ne akarjon tébbet, mint amire képes,
és ne okozzon dnmagénak fajdalmat vagy netén sérilést. Sose hasonlitsa magat mas
anyakhoz, akik terhességilk ugyanazon szakaszaban jarnak, mint Onl Mindannyian masok
vagyunk, ezért hallgasson a testére és tartsa tiszteletben sajat hatérait. Ne feledje, hogy
a szllés soran felszabaduld hormonok nagyban megkonnyitik majd a vajudast — vagyis
a felkészllésnek akkor is van értelme, ha csak kisebb méret( ballonnal tud gyakorolni.

A mellekelt mérészalag segitségével nyomon kdvetheti a ballon méretének alakulasat. De
még egyszer hangsuUlyozzuk: nem a méret a lényeg! A cél, hogy egészséges, nyugodt,
felkésziilt, a gatizmait tudatosan iranyitd anyaként a leheté legkisebb sérlilésveszély
mellett legyen képes vilagra hozni gyermekét.
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Il. GATIZOM-EROSITO GYAKORLATOK AZ ANIBALL-LAL
A SZULES UTANI HETEDIK HETTOL AZ INKONTINENCIA
MEGELOZESERE

Fontos lenne, hogy a nék hlivelyi szllés és csészarmetszés utan is kelld figyelmet fordit-
sanak a medencealapi izomzatra. Nem csak a szUlés, de az egész terhesség is okozhat
karokat ezen a terUleten, ami mUkodésében is stlyos problémékhoz vezethet.

Ha a szllés uténi hetedik héttdl elkezdi vegezni a megfelelé gyakorlatokat, azzal nagyban
segithetia medencealapiizmok mikodésének helyreallitésat és az inkontinencia megeld-
zését. Ehhez nem csak a klasszikus Aniballt, de a kisebb méret(i Aniball INCO ballont is
hasznalhatja. A sziilés utani heteik héttdl végezhetd Aniball-gyakorlatok megegyeznek
az Aniball INCOVAL az inkontinencia megel6zéséért végzett gyakorlatokkal. A hatodik
hét utan végezhet6 gyakorlatok leirasat az alabbiakban talalja.

Rendeltetésszerii hasznalat
Az Aniball INCO a stressz vizelet-inkontinencia megel6zésére és kezelésére szolgal.

Leiras

Az Aniball INCO (mas néven a ,ballon”) a medencealapiizmok megfeleld mlikodésének (ak-
tivizalés/relaxécio) elésegitését szolgélja a stressz inkontinencia megelézése és kezelése
soran. A hiivelybe helyezett ballon a kivant méretire fujhato fel. Alakjanak és méretének
koszdnhetdéen tokéletesen idomul a néi testhez. Az igy felhelyezett ballon nem okozhat
fajdalmat vagy diszkomfort érzést. Ha ennek ellenére a gyakorlatok kdzben kellemetlen
nyomast vagy fajdalmat érez, a szelep segitségével konnyedén csdkkenthetd az eszkéz
mérete. Valamekkora nyoméas azonban szlikséges ahhoz, hogy érzékelje a ballon helyzetét
és ellendllasat a gyakorlatok végzése kozben. A medencealapi izmok megfeszitésére és
ellazitaséra a ballon mozogni tud a hiivelyben (elére és hétra csuszik), ami nagyon fontos
visszajelzést ad a medencealapi izmok muikodéseérdl.
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Az Aniball INCO felépitése:
1. Felfujhato ballon orvosi minéségti szilikonbol
2. Mechanikus pumpa 2
3.Cs6 L : “
4. Csatlakozé adapter \ 4 ,J\

=

5. Kétiranyu szelep \

Biztonsagi informaciok
« Szllés utan vagy inkontinencia esetén a megfeleld gyakorlatokrol kérje kindgyogyasza,
uroldgusa vagy gyogytornésza tanacsat.

« Ha sziilés utan kezdi el hasznalni az Aniballt vagy az Aniball INCOT, ne feledje, hogy
legkorabban a hetedik hét elején, a szllési sérllések gydgyulasat kovetden kezdhetiel
a gyakorlatok végzéseét.

« A gyakorlatok végzése kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét! Kivéve a hasi nyomas
kezelésének elsajatitasakor végzett kohogé mozdulatok soran.

« Eléfordulhat, hogy idénként a gatizmok faradését érzi. Ez teljesen normélis, sét, annak
a jele, hogy a megfeleld izomcsoportot edzi. Ha tul faradtnak érzi magat, pihentesse az
izmokat.

« Neengedje, hogy a gyakorlatok végzése kozben a felfuijt ballon egyenesen kicstisszon
a hlivelybdl. Javasoljuk, hogy eltavolitas el6tt a szelep megnyitasaval csékkentse
minimalisra a ballon méretét. Figyelien a légzésére, lazitsa el a medencealapi izmokat,
fogja meg a ballont a mianyag nyaknal, majd dvatosan hiizza ki a hiivelybdl, vagy hagyja
magatol kicsuszni.

Javaslatok az Aniball INCO hasznalatahoz

« Ahatékonysaghoz elengedhetetlen, hogy rendszeresen és kitartoan hasznélja a termé-
ket. A rendszeres gyakorlas (naponta legalabb 5—15 perc) nagyjabol hdrom hénap alatt
hozza meg a kivant eredményt.
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« Akkor is gyakorolja a gatizmok mozgéaséanak tudatos irdnyitasat, ha épp nem a ballon-

nal végzi a gyakorlatot. Kbhogés vagy tlsszentés eldtt képzelje el, hogy megszoritja

a ballont, hogy az ne tudjon kicsuiszni a hiivelybdl. Ez a gyakorlat segithet abban, hogy
a megerdéltetd mozdulatok soran ne Iépjen fel vizeletcsepegés. Ne probaélja ,.erésiteni”
gatizmait a vizelés megszakitasaval! Ez a helytelen miivelet néveli a hiigyuti fert6zés

kockazatat, a vizelési reflex zavarahoz és inkontinenciahoz vezethet!

Tudnivalok a gyakorlatok elGtt

Naponta legalabb 5—15 percet szanjon gyakorlasra. A gyakorlatsorokat nyugodtan, lassu
tempdban, az utasitasokat kovetve hajtsa végre. A gatizom-erdsité gyakorlatokat (res
hugyhdlyaggal végezze.

1. A megfelelé testhelyzet

Fekldjon hanyatt, hajlitsa be a térdét és talpa legyen a talajon. Lébait nyissa szét csipdszé-
lességliterpeszbe. Ha ligy érzi, hogy feje hatraddl, tegyen egy dsszehajtogatott torilkozét
vagy parnat a tartéja alé, hogy nyaki gerince kiegyenesedjen. Hata kényelmesen simuljon
a talajhoz, dereka enyhe ivben emelkedjen meg. Karjait helyezze lazén a teste mellé vagy
tegye ahas also részére.

2. A ballon felhelyezése

Mielétt felnelyezné aballont, lazitsa el a testét és ne siettesse a mozdulatokat. A hiively
széraz és érzékeny lehet, ezért javasoljuk, hogy hasznéljon megfelelé sikositét (lésd
a Biztonsagos hasznalatra vonatkozo utasitasokat). FUjjon 1—2 pumpélasnyi levegét
a ballonba vagy hagyja leeresztve. Ezutén fogja meg a ballont a mtanyag nyak mogott és
vezesse be az eszkozt ahlivelybe. Ha volt levegd aballonban és felhelyezés utén kellemetlen
nyomast érez a hiivelyben, a pumpa végeén talélhatd szelepet megnyitva szabélyozhatja
a ballon méretét. Ha semmilyen ellendllast nem érez a hiivelyfalon, pumpéljon egy kevés
levegdt a ballonba. Miutén siker(lt beallitani a ballon idedlis méretét — vagyis érzi a hiively-
fal ellenallaséat, de az érzet nem kellemetlen vagy fajdalmas —, elkezdheti a gyakorlatot.
A gyakorlatok sorén figyelje teste visszajelzéseit.

Ha faradtnak érzimagat vagy féj a feje, tartson szlinetet vagy hagyja ki az aznapi gyakorlatot.
Ne végezze gy a gyakorlatokat, hogy kdzben barmilyen féjdalom gyotri.

56



N2

: 9T
o7 =~

3. Légzbgyakorlatok

Ennek a gyakorlatnak a soréan megtanulja a lézéssel 6sszehangolva megfesziteni és eler-
nyeszteni a gatizmokat. El6szériis lassitsa le a légzését 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 hivelybe helyezett ballont. Ha tenyerét az alhaséra vagy a szeméremtéjékra helyezi,
éreznie kell, hogy a terllet megemelkedik, és a ballon megindul a hiively bejarata felé.

Koncentréljonarra, hogy belégzéskor ellazitsa a gatizmokat, és az enyhe nyomas kifelé tolja
aballont. Arra azonban figyeljen, hogy az izmokat ne lazitsa el teljesen: ne tolja ki teljesen
a ballont a hGvelybdl (a gyakorlat lényege, hogy tudatosan és irdnyitottan mozgassa
aballont).

Kilégzéskor Ugyeljen arra, hogy enyhén megszoritsa a ballont, ezzel kissé beljebb tolva az
eszkozt a vaginéba (a gatizmok tudatos 6sszehlizésa). Ezzel egy idében az eldzé belégzés
sorén megemelkedett has térfogata akilégzés hatasara csdkken. Képzelje maga elé, hogy
a hlvelyfal —és nemahligycsé alsé része vagy a zardizom — gyakorol nyomést a ballonra.
A ballon beljebb hiizésa soran koncentréljon arra, hogy farizmai ne feszlljenek meg és
a hasét se huzza be. Kilégzés kdzben a hasi teriilet maradjon nyugalmi allapotban, 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 eléz6 gyakorlathoz
hasonléan — a ballon kifelé cstiisszon a hlivelybdl. Sajat légzésének (itemében felvaltva
lelegezzen be (az izmok elengednek és a ballon a hively bejérata felé indul), majd fijja ki
a levegdt (a gatizmok enyhén 6sszeszorulnak és a ballon mélyebbre csiiszik a hiivelyben).
A gyakorlat hossza filgg az On koncentracids készségétdl és attolis, hogy éppen mennyire
faradt. Kezdetben ismételje meg legalabb 6tszor a be- és kilégzési ciklust, majd idével
emelje tizre az ismeétlések szamat.

4. A ballon megtartasa
Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy erdsitsiik és kitartobba tegyiik a medencealapiizmokat.

A gyakorlatot hasonldan kell elvégezni, mint az el6z6 gyakorlatot (lasd Légzégyakorlatok),
azzal akulonbséggel, hogy a ballon megtartasét (enyhe szoritd mozdulat) tudatosan hosz-
szabbideig végzi (szamoljon el tizig). A ballon megtartasa kozben hosszan és folyamatosan

fUjja ki alevegdt, vagy vegyen egy lélegzetet és gy fujja ki alevegdt (kozben Ugyelien arra,
hogy lehetdleg ne engedjen a ballon szoritasan). Ismételje meg a teljes gyakorlatot 5—10

alkalommal.

5. Ellenéllas a megnévekedett nyomassal szemben

Ennek a gyakorlatnak a célja a tul nagy hasinyomas kezelésének elsajatitasa, amely megol-
dést jelenthet vizeletcsepegés és a medencealapiizomzat nemkivanatos elernyedése ellen.

Helyezkedjen el hanyattfekvésben, ahogy azt az eléz gyakorlat soranis tette. Vegyen egy
mély lélegzetet, és koncentraljon arra, hogy a levegd elér az alhasi és agyéki terlletekre,
novelve ezen testtajékok térfogatat. Most belégzés kozben probélja meg megszoritani
aballont. Fujja kia levegdt, mikdzben megtartja az elért térfogatot és gatizmaival folyama-
tosan szoritja a ballont. Ismételje meg a gyakorlatot 5—10 alkalommal.

Ezutan fujja ki a levegdt és kozben kohogjon néhanyszor, de ne engedje, hogy ezalatt
aballonelére cstisszon vagy teliesen kicsusszon a hlivelybdl. Ismételje meg 3—b5 alkalommal.

6. Lazitas

Kétségtelendl a legnépszerlibb gyakorlat kovetkezik, ugyanis az eddigi gétizom-erésité
feladatok utan most nydjtas és lazitas kovetkezik. Engedje ki a levegét a ballonbdl, majd
Gvatosan hiizza kia hivelybdl (lasd A ballon eltavolitasa). De ha gondolja, bent is hagyhatja

58



®

az eszkozt a hiivelyben. Ha Ugy dont, hogy bent hagyja az eszkozt a hiivelyben, intenzivebben
fogja érezni a gatizmok ellazulédsét: mindenesetre a gyakorlat soran ne engedje kicsuszni
a felfujt ballont a hivelybdl. A ballont mindig leeresztve htizza ki vagy cstisztassa ki
a hiivelybdl!

Maradjon hanyattfekvésben, Iabait hiizza fel a mellkaséhoz, és ebben a labdéva gombo-
lyodott pozban” labfeje ne érintse a foldet. Feje alatt legyen egy vékony parna vagy egy
dsszehajtogatott tortlkozo. Vegyen egy mély lélegzetet, és képzelje el, hogy a medencealapi
terllet mindeniranyban megnovekszik és kitarul, mint egy virag. Kilégzés kozben ne szoritsa
aballont, csaklazitson. Ismét Iélegezzen be, és a medencealapi terdlet taruljon ki, mint egy
virdg: ne szoritsa a ballont. Szanjon elég idét a lazito gyakorlatra, hogy izmai kell6képpen
megnyulianak. A be- és kilégzéseket 16—30 alkalommal ismételje meg.

7. A ballon eltavolitasa

Eltavolitas elétt nyissa meg a szelepet és engedije ki alevegét a ballonbdl. Lélegezzen
be, lazitsa el a gatizmokat, majd fogja meg a ballont a mlianyag nyaknél és dvatosan hiizza
kiahUvelybdl. Donthet Ugyis, hogy kicsusztatja a ballont a hlivelybdl. Eltavolitast kovetden
alaposan tisztitsa meg a ballont a Biztonsagos hasznalatra vonatkozé utasitasokban
lefrtak szerint.
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Tovébbi informécidkat az alédbbi weboldalon talal: www.aniball.hu

Eltarthatdsagiidé: a gyogyaszati segédeszkoz cimkéjén és csomagolasan feltiintetve.
Megsemmisités elétt tisztitsa meg és fertétlenitse az eszkdzt a hasznalati utasitédsnak
megfelelden!

m Utolsd modositas datuma: 15. 5. 2021

!

RR Medical s r.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Csehorszag
Azonositd szam: 01999641

E-mail: info@aniball hu

A Vigyazat

Dﬂ Lésd a hasznalati utasitast

“ Gyérto

Gyartési tételszam
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