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Stozki dopochwowe
MC-200

Do cwiczen miesni dna miednicy
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WPROWADZENIE

Dziekujemy za wybranie stozkéw dopochwowych HEE (numer modelu: MC-200). Nietrzymanie
moczu u dorostych jest bardzo rozpowszechnionym stanem chorobowym, ktéry moze miec duzy
wptyw na jakos$¢ zycia pacjentow. Jest to rowniez gtdwny cel pracy urologa.

Stozki dopochwowe HEE, to zatwierdzony medycznie system ¢éwiczen Kegla, sktadajacy sie z
obcigzonych stozkéw dopochwowych. Stozki dopochwowe HEE zostaty zaprojektowane, aby
pomac kobietom cierpigcym na wysitkowe nietrzymanie moczu i wzmocni¢ miesnie dna miednicy
mniejszej. Wysitkowe nietrzymanie moczu odnosi sie do stanu chorobowego oznaczajgcego
niezamierzony wyciek moczu wystepujacy podczas ruchu fizycznego, np. smiechu, kaszlu,
kichania, ¢wiczen lub zmiany postawy.

Stozki dopochwowe HEE to niewszczepialne urzgdzenie medyczne, ktére moze by¢ stosowane
samodzielnie lub fgcznie z lekami.

Przed uzyciem Stozki dopochwowe HEE nalezy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje obstugi.
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CO TO JEST TRENING KEGLA / TRENING MIESNI DNA MIEDNICY (MNIEJSZEJ)?

Badania wykazaty, ze nietrzymanie moczu moze mieé znaczacy wptyw na cechy i aktywnosé
fizyczng, spoteczng i emocjonalng kobiet, poniewaz uwaza sie to za sytuacje ktopotliwg, ktéra
powoduje, ze osoba wycofuje sie z aktywnosci spotecznej i obniza sie jej jako$¢ zycia.

Cwiczenia mie$ni dna miednicy moga odgrywac istotna role w profilaktyce i leczeniu nietrzymania
moczu. Jedno z tych éwiczen nosi nazwe ¢wiczen Kegla. Cwiczenia Kegla zostaty opracowane przez
Arnolda Kegla w 1948 roku w celu poprawy i korekty rozluznienia lub atrofii miesni dna miednicy.
Obejmujg one serie ¢wiczen, ktdre majg na celu wzmocnienie i ustanowienie rownowagi miedzy
miesniami plecow i brzucha oraz miesniami konczyn dolnych, a takze wzmocnienie miesni dna
miednicy w celu utrzymania naturalnej anatomicznej struktury w miednicy. Cwiczenia te opieraja
sie na zatozeniu, ze silne skurcze miesni dna miednicy zaciskajg drogi moczowe, zwiekszajg
ci$nienie i zapobiegajg wydostawaniu sie moczu w przypadku nagtego wzrostu cisnienia w jamie
brzusznej.

Tak wiec c¢wiczenia miesni dna miednicy mogg by¢ zalecane jako niefarmakologiczny,
nieinwazyjny i optacalny kosztowo sposéb kontrolowania nietrzymania moczu.

Ponizej, prosta ilustracja ¢wiczenia Kegla:
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KORZYSCI ZE SKUTECZNYCH CWICZEN KEGLA / MIEDNICY

Wzmocnienie miesni dna Poprawa odczuc i funkg;ji
miednicy seksualnych
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obszaru miednicy

Korzysci z
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OPIS STOZKOW
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Stozki Odwazniki Trzpienie z linka

e Stozek poczatkujacy (Srednica 2,8 cm)

e Stozek zaawansowany (Srednica 2,3 cm),
e Metalowy trzpien (15g),

e Trzpien z tworzywa sztucznego,

e Odwazniki (1 x5g, 1 x 10g, 2 x 20g).

Przygotowanie do uzycia stozkow dopochwowych

. Umyj rece wodg z mydtem, zwtaszcza palce.

. Umyj wszystkie czesci stozkow dopochwowych HEE wodg z mydtem.
. Odkre¢ stozki w srodku.

. Optucz i osusz wszystkie czesci stozkéw

. W16z trzpien do stozka.

. Natdz ciezarki na trzpien.

. Bezpiecznie mocno skrec stozki.

No oo s WN e



ROZPOCZECIE CWICZENIA

Okresl obcigzenie

1.

w

Rozpocznij ¢éwiczenie Kegla od stozka dla poczatkujgcych, widz stozek do pochwy, jakbys
uzywata tamponu.

Przytrzymaj stozek w pozycji stojgcej.

Jesli mozesz utrzymac stozek bez wysitku, wyciggnij stozek i zacznij dodawaé odwazniki.
Rozpocznij éwiczenie z najwiekszym ciezarem, jaki mozesz utrzymac przez 1 minute w pozycji
stojace;j.

Przejdz do nastepnego, ciezszego stozka, jesli jestes w stanie chodzi¢ z nim przez 20, wybierz
stozek zaawansowany, jesli mozesz juz utrzymywadé najciezszy stozek poczatkujacy.

Wykonaj ¢wiczenia KEGLA:

1.
2.

Oproznij pecherz.

Przyjmij pozycje: lezacq / siedzaca na krzesle / stojaca.

Na poczatku éwiczen KEGLA potdz sie na plecach i zegnij nogi rozluzniajac brzuch i posladki.
W16z stozek do pochwy, zazwyczaj podstawa stozka zagtebia sie we wtasciwym miejscu na 2
cm wewnatrz pochwy.

Napnij miesnie dna miednicy. Twoim celem jest trzymanie stozka przez 10 sekund. Nastepnie
rozluznij miesnie catkowicie i odpocznij przez okoto 10 sekund.

Powtdrz cykl skurczu i rozluznienia 10 razy. Czesto na poczatku zdarza sie, ze nie mozna
skurczy¢ miesni dna miednicy przez 10 sekund lub powtarza¢ to zbyt wiele razy. Zacznij od
takiej liczby sekund, przez ktére mozesz utrzymac stozek, a nastepnie zrelaksuj sie i odpocznij
na dfuzej przy mniejszej ilosci powtorzen.

Wykonuj éwiczenia Kegla co najmniej 3 razy dziennie.

Oto przyktadowy program ¢wiczen:

Pozycja Czas skurczu | Czas Liczba cykli | llosé/dzien
odpoczynku
Lezaca 5 sekund 5 sekund 10 razy |3

Jest to tylko przyktadowy program. Powinnas opracowac wtasny program w zaleznosci od sity

swoich miesni.

Postaraj sie, aby ¢wiczenie byto trudniejsze:

Jesli uwazasz, ze tatwo jest osiggnac swoj cel po serii treningdw, sprébuj zwiekszy¢ poziom

trudnosci éwiczenia, aby staty sie bardziej trudne:

a. Zmieniaj pozycje: od posladkédw w gdorze (wspomaganie grawitacji) do lezenia (grawitacja
neutralna) do siedzenia lub stania (wbrew grawitacji).

b. Przytrzymaj skurcz dfuzej: Przytrzymaj do 10 sekund za kazdym razem.
Skré¢ czas odpoczynku: od jednakowego czas skurczu i odpoczynku, zmniejszaj czas
odpoczynku nawet o potowe. Na przyktad mozesz sprobowac:
skurcz 10 sekund, odpoczynek 10 sekund / skurcz 10 sekund odpoczynek 5 sekund.

d. Kiedy nauczysz sie wykonywac ¢éwiczenia, zastandow sie, czy uzy¢ stozka w innych
codziennych czynnosciach, na przyktad utrzymywanie stozka podczas chodzenia lub
wchodzenia po schodach.



Uwagi do ¢wiczen:

1. Przed ¢éwiczeniami KEGLA opréznij pecherz i nie ¢wicz w tym samym czasie, kiedy oddajesz
mocz.

2. Nie Sciskaj w tym samym czasie innych miesni, takich jak miesnie brzucha, czy nég.
Sciskanie niewtfasciwych mieéni moze wywieraé wiekszy nacisk na pecherz.

3. Nie wstrzymuj oddechu.

Nie przesadzaj. Nadmierne ¢wiczenia mogg doprowadzi¢ do nadwyrezania.

5. Badz cierpliwa. Mozesz nawet nie poczué, ze kontrola pecherza poprawita sie po 3 do 6
tygodniach. Kontynuuj ¢wiczenia Kegla przez 12 tygodni.

o

OSTRZEZENIA
Nie uzywaj stozkéw dopochwowych HEE w nastepujgcych okolicznosciach:
e w trakcie lub tuz po stosunku
e W czasie cigzy
e jesli masz stwierdzone wypadniecie pochwy lub macicy
e jesli masz infekcje pochwy / drég moczowych
e podczas menstruacji lub gdy wystepuje krwawienie w pochwie
e gdy uzywasz wktadke domaciczng

Nie udostepniaj nikomu swoich stozkow dopochwowych HEE ze wzgleddéw higienicznych.
Trzymaj urzadzenie z dala od matych dzieci. Urzgdzenie zawiera mate czesci, ktére moga zostac
potkniete. W przypadku potkniecia, nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Myj rece przed uzyciem stozkéw i doktadnie czys¢ stozki i ciezarki za kazdym razem, gdy ich
uzywasz.

Wazne, zeby doktadnie my¢ stozki w biezgcej wodzie lub w wodzie z mydtem i zeby nie zostawaty
na nich resztki mydta lub wody. Wyczysc¢ je zawsze do sucha chusteczkg papierowa lub mikrofibra.
Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do korzystania ze stozkdw dopochwowych, zasiegnij porady
specjalisty.

Uwaga: Kazdy powazny incydent zwigzany z uzytkowaniem stozkéw powinien by¢ zgtoszony do
producenta lub do dystrybutora urzgdzenia, a takze do wtasciwego urzedu odpowiedzialnego za
rejestracje incydentéw medycznych.

MOZLIWE RYZYKA | SKUTKI UBOCZNE

e Infekcje pochwy lub dréog moczowych.

o Jedli zamkniecie stozka nie jest gtadkie lub gdy pojawity sie ostre zakonczenia, przestan
stosowac stozek, gdyz grozi to ranami skory.

Gdy pojawig sie opisane wczesniej reakcje spowodowane stosowaniem urzadzenia, przestan
uzywac stozkdw dopochwowych i skonsultuj sie z lekarzem.



SYMBOLE ZNORMALIZOWANE

Postepuj zgodnie z instrukcjami obstugi

q3

Zgodnos¢ z europejska dyrektywa dotyczgcg wyrobow medycznych
(MDR 2017/745).

Informacje o producencie: Producentem jest: Netop Industrial Company
Limited

Upowazniony przedstawiciel we Wspdlnocie Europejskiej. Przedstawicielem
EC |REP e
europejskim jest: Welkang Ltd.
A Ten symbol oznacza: ostroznosc
LOT Symbol kodu partii, reprezentujacy date produkgji

Symbol "Temperatury granicznej"

Symbol "Ograniczenie wilgotnosci"

Ograniczenie cisnienia atmosferycznego

Numer seryjny

GWARANCIA

Urzadzenie jest objete gwarancjg przez okres 1 roku od daty nabycia, pod warunkiem jest
uzytkowane zgodnie z niniejszg instrukcjg. Nigdy nie naprawiaj samodzielnie urzadzenia, gdyz
uniewazni to gwarancje.

Jesli masz problem lub chcesz uzyska¢ informacje, zaloguj sie na naszej stronie internetowej
www.hee-beauty.co.kr lub skontaktuj sie z lokalnym importerem/dystrybutorem.
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