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@ Gebrauchsanweisung

Mit dem NUK Beckenbodentrainer haben Sie ein Produkt
erworben, das die Riickbildung nach der Geburt unterstit-
zen und zur Starkung der Beckenbodenmuskulatur beitra-
gen kann. Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanweisung vor
der ersten Anwendung sorgfaltig durch.

Funktion

Wiéhrend einer Schwangerschaft und Geburt wird der Be-
ckenboden stark strapaziert, was zur Folge haben kann,
dass dieser seine Funktion nicht mehr voll erfillt. Die an-
genehm kleine und gerauschlose Trainingshilfe stimuliert,
starkt und trainiert die Beckenbodenmuskulatur. Sie ent-
hélt eine leichte Kugel (42g), die bei jeder Bewegung mit-
schwingt und durch diese Stimulation einen aktiven Mus-
kelaufbau unterstitzt. Wenige Trainingsminuten 2x taglich
reichen hierflr schon aus.

Reinigung

Vor dem ersten Gebrauch und nach jeder Anwendung soll-
te der NUK Beckenbodentrainer ausschlieBlich mit milder
Seife und warmen Wasser gereinigt werden. Wenn Sie den
Trainer desinfizieren mdéchten, empfehlen wir das NUK
Hygienespray (bitte die Anwendungshinweise beachten).
Anwendung

Nach der Geburt sollte der NUK Beckenbodentrainer erst
angewendet werden, wenn eventuelle Geburtsverletzun-
gen verheilt sind, der Wochenfluss abgeklungen ist und
die Rickbildungsgymnastik bereits begonnen wurde. Fir
spezielle Ubungen nach der Geburt bitte die Hebamme
oder den Frauenarzt befragen.

Vor jedem Gebrauch den NUK Beckenbodentrainer bitte
auf sichtbare Beschadigungen prifen. Der NUK Becken-
bodentrainer wird dhnlich wie ein Tampon, am Ende mit
dem Ruckholbandchen gehalten, langs in die Vagina ein-
geflhrt. Fir ein erleichtertes Einflhren und Entfernen ver-
wenden Sie bitte ein wasserbasiertes Gleitmittel z.B. der
Marke BILLY BOY. Fett- und &lhaltige Produkte sollten
nicht angewendet werden. Das elastische Riickholband-
chen bleibt sichtbar und greifbar auBen (siehe lllustration).
Je nach Empfinden kann der Trainer wenige Minuten oder
mehrere Stunden im Kérper verbleiben. Um seine Wirkung
optimal entfalten zu kénnen, wird er wahrend der alltégli-
chen korperlichen Bewegung getragen. Zum leichten Ent-
fernen entspannen Sie den Beckenboden und ziehen den
NUK Beckenbodentrainer mit Hilfe des Riickholbandchens
vorsichtig heraus.
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Bewahren Sie den NUK Beckenbodentrainer an einem sau-
beren Ort auf. Setzen Sie ihn nicht direktem Sonnenlicht
aus.

Bitte beachten Sie, dass der NUK Beckenbodentrainer
nicht wahrend der Menstruation verwendet werden sollte,
da das Gewebe in dieser Zeit sehr empfindlich ist. Frauen,
die ihren Beckenboden wahrend der Schwangerschaft trai-
nieren mochten, sollten den NUK Beckenbodentrainer nur
nach Ruicksprache mit der Hebamme oder dem Frauenarzt
verwenden.

Warnhinweis

Der NUK Beckenbodentrainer ist nicht fiir den analen Ge-
brauch geeignet, da dieser vom analen SchlieBmuskel ein-
gezogen werden kann. Vor vaginalem Geschlechtsverkehr
bitte entfernen.

Der NUK Beckenbodentrainer ist kein Kinderspielzeug und
sollte von Kindern ferngehalten werden.

Vermeiden Sie Schaden durch Fingernagel, Schmuck oder
andere spitze Gegenstande.

Bei Infektionen im Vaginalbereich oder bei Beschadigung
des Produktes, entsorgen Sie bitte aus Sicherheitsgriinden
den NUK Beckenbodentrainer.

Fiir eventuelle Riickfragen bewahren Sie bitte Anschrift
und Artikel-Nummer auf.

MAPA GmbH, IndustriestraBe 21-25, 27404 Zeven, Germany,
www.nuk.com

Instructions for use

By buying the NUK pelvic floor trainer, you have acquired
a product which is intended to support postnatal recovery
and contribute to strengthening the muscles of your pelvic
floor. Please read these instructions through carefully
before using for the first time.

Function

The pelvic floor is put under considerable strain during
pregnancy and birth, and this can result in it no longer
performing its function in full. This pleasantly small and silent
training aid stimulates, strengthens and trains the muscles
of the pelvic floor. It contains a lightweight ball (42g) which
vibrates along with every movement you make; it is this
stimulation which supports active muscle build-up. No more
than a few minutes’ training twice a day are required.
Cleaning

Before using for the first time, and after every use, the NUK
pelvic floor trainer should be washed using only a mild
soap and warm water. If you would like to disinfect the trai-
ner, we recommend NUK Hygiene Spray (please follow the
using instructions).

Use

The NUK pelvic floor trainer should only be used after
the birth once any birth-related injuries have healed, the
lochia has stopped and postnatal exercising has begun.
For special training after birth the midwife or obstetrician
should be contacted.

Please check the pelvic floor trainer for visible signs of
damage before using it each time. The NUK pelvic floor
trainer is inserted lengthwise into the vagina, held by the
end with the retrieval string, in a similar way to a tampon.
For easier insertion and removal, please use a water-based
lubricant - like the one from BILLY BQOY, for example. Do
not use greasy or oily products. The elastic retrieval string
remains visible and within reach outside the body (see
illustration). Depending on how you feel, the trainer can
remain in your body for just a few minutes or for several
hours. For best results, it should be worn during everyday
physical activities. To facilitate removal, relax your pelvic
floor and pull the NUK pelvic floor trainer out carefully with
the aid of the retrieval string.

Keep the NUK pelvic floor trainer in a clean place. Do not
expose it to direct sunlight.

Please note that the NUK pelvic floor trainer should not be
used during your period, as the tissue is highly sensitive
during this time. Women who would like to exercise their
pelvic floor muscles during pregnancy should only use the
NUK pelvic floor trainer after consulting their midwife or
obstetrician.

Warning

The NUK pelvic floor trainer is not intended for anal use,
as it may be retained by the anus. Please remove before
vaginal intercourse.

The NUK pelvic floor trainer is not a toy and should be kept
out of the reach of children.

Avoid damaging the trainer with fingernails, jewellery or
other sharp objects.

In the event of vaginal infections or if the product is
damaged, please dispose of the NUK pelvic floor trainer
for safety reasons.

Please retain address and article number for possible
future reference.

Distributed in the UK by: Newell Rubbermaid UK Services
Ltd., Halifax Avenue, Fradley Park, Lichfield, Staffordshire,
WS13 8SS, United Kingdom, www.nuk.co.uk

Distributed in Ireland by: Intrapharma Consumer Health,
Magna Business Park, Citywest Road, Dublin 24, Ireland

® Mode d‘emploi

Avec l‘entraineur de périnée NUK, vous venez d‘acquérir
un produit qui contribue a la rééducation du périnée aprés
|accouchement et au renforcement de sa musculature. Veuillez
lire attentivement ce mode d‘emploi avant de I‘utiliser pour la
premiere fois.

Fonction

Pendant la grossesse et I‘accouchement, le plancher pelvien
est mis a rude épreuve, et peut par conséquent ne plus pouvoir
remplir complétement sa fonction. L‘entraineur, agréable,
silencieux et de petite taille, stimule, renforce et tonifie les
muscles du périnée. Il contient une boule légére (42g), qui
reproduit chaque mouvement et assiste une musculation active
au travers de cette stimulation. Quelques minutes suffisent déja
pour s‘entrainer, a raison de deux fois par jour.

Nettoyage

Avant la premiere utilisation et aprés chaque utilisation,
I‘entraineur de périnée NUK doit étre nettoyé uniquement avec
de I'eau chaude et un savon doux. Si vous souhaitez désinfecter
I‘entraineur, nous vous recommandons d‘utiliser le spray hygié-
nique NUK (merci de lire attentivement la notice).

Utilisation

Aprés |‘accouchement, I‘entraineur de périnée NUK ne devra étre
utilisé qu’une fois les éventuelles séquelles de I'accouchement
soignées et les lochies stoppées et qu’apres avoir débuté une
gymnastique de rééducation. Pour une rééducation spécifique,
merci de contacter votre sage-femme ou obstétricien.

Veuillez vérifier avant chaque utilisation si |‘entraineur de périnée
NUK montre des traces d‘endommagement. Lentraineur de
périnée NUK doit étre introduit longitudinalement dans le vagin,
en étant maintenu au bout par le cordon de retrait, de la méme
maniére qu‘un tampon. Pour introduire et retirer facilement
I‘entraineur de périnée, veuillez utiliser un lubrifiant & base d’eau,
par exemple de la marque BILLY BOY. Les produits contenant
des graisses et de I'huile ne doivent pas étre utilisés. Le cordon
de retrait élastique demeure visible et accessible depuis
I'extérieur (voir illustration). En fonction du ressenti, I‘entraineur
peut rester de quelques minutes a plusieurs heures dans le
corps. Pour pouvoir déployer toute son efficacité de maniere
optimale, il doit étre porté pendant les mouvements corporels du
quotidien. Pour un retrait facile, détendez votre périnée et retirez
précautionneusement I‘entraineur de périnée NUK a I‘aide du
cordon de retrait.

Conservez |‘entraineur de périnée NUK dans un endroit propre.
Ne I‘exposez pas directement a la lumiére du soleil.

Veuillez noter que I‘entraineur de périnée NUK ne doit pas étre
utilisé pendant la menstruation, les tissus étant trés sensibles a
cette période. Les femmes désireuses de muscler leur périnée
pendant la grossesse devraient utiliser I‘entraineur de périnée
NUK uniquement aprés en avoir parlé a leur sage-femme ou leur
gynécologue.

Avertissement

L‘entraineur de périnée NUK n‘est pas adapté a une utilisation
anale car il peut étre absorbé par le sphincter anal. En cas de
rapport sexuel vaginal, veuillez retirer préalablement I‘entraineur.
L‘entraineur de périnée NUK n‘est pas un jouet et doit étre tenu
hors de portée des enfants.

Evitez d‘endommager I‘entraineur de périnée avec vos ongles,
bijoux ou tout autre objet pointu.

En cas d‘infection vaginale ou d‘endommagement du produit,
veuillez jeter I‘entraineur de périnée NUK pour des raisons de
sécurité.

Veuillez conserver les coordonnées du fournisseur et la ré-
férence article pour toute demande ultérieure.

Allegre Puériculture, 41 rue Edouard Martel, 42 000 Saint Etienne,
France, www.nuk.fr

@ 1 Istruzioni per 'uso

L’allenatore del pavimento pelvico NUK (NUK Trainer Pelvico)
€ un prodotto concepito per supportare il recupero postparto
e contribuisce a rafforzare i muscoli del pavimento pelvico.
Leggere attentamente queste istruzioni prima del primo utilizzo.
Funzionamento

Durante la gravidanza e il parto il pavimento pelvico & sottoposto
ad un considerevole stress; per questa ragione potrebbe
non svolgere piu le sue funzioni appieno. Questo piccolo,
confortevole e silenzioso allenatore stimola, rafforza e allena i
muscoli del pavimento pelvico. L’allenatore pelvico contiene una
pallina leggera (42g) che oscilla ad ogni movimento; & questa
stimolazione che favorisce il rafforzamento dei muscoli del
pavimento pelvico. Sono sufficienti pochi minuti di allenamento
un paio di volte al giorno.

Pulizia

Prima del primo utilizzo, e per gli utilizzi successivi, detergere
I’allenatore del pavimento pelvico NUK usando sapone neutro
e acqua tiepida. Qualora voleste disinfettare I'allenatore pelvico,
vi raccomandiamo di utilizzare NUK Spray Igienico (seguite le
istruzioni d’uso).

Uso

Dopo il parto, I'allenatore pelvico NUK dovrebbe essere usato
solo una volta che le lacerazioni da parto sono rimarginate,
il flusso puerperale & cessato ed é iniziata la ginnastica di

regresso dell’'utero. Per esercizi specifici postparto contattare
I'ostetrica. Assicuratevi che I'allenatore pelvico non presenti
danni visibili prima di ogni utilizzo. NUK Trainer Pelvico viene
inserito in vagina esattamente come un tampone, lasciando il
nastrino di recupero all‘esterno. Usare un lubrificante a base
d’acqua per facilitare I'introduzione e la rimozione del trainer,
ad esempio della marca BILLY BOY. Non usare prodotti a base
di grassi od oli. Il nastrino elastico di recupero deve rimanere
all‘esterno, visibile e afferrabile (vedi illustrazione). A seconda
della tollerabilita, I'allenatore puo restare dentro il corpo solo
per pochi minuti o per alcune ore. Per risultati migliori, dovrebbe
essere usato durante la quotidiana attivita fisica. Per facilitare
la rimozione, rilassate il pavimento pelvico e tirate il nastrino di
recupero con attenzione. Conservare I'allenatore pelvico NUK
in un luogo pulito. Non esporlo direttamente alla luce solare.
L’allenatore pelvico NUK non dovrebbe essere utilizzato durante
le mestruazioni, poiché il tessuto muscolare & pil sensibile. Le
donne che desiderano allenare i muscoli del pavimento pelvico
durante la gravidanza dovrebbero utilizzare I'allenatore NUK
dopo aver consultato la propria ostetrica.

Avvertenza

L’allenatore pelvico NUK non e concepito per un utilizzo anale,
poiché potrebbe rimanere incastrato nello sfintere. Rimuovere
I'allenatore prima di rapporti sessuali vaginali. L'allenatore
della parete pelvica NUK non € un gioco ed & da tenere fuori
dalla portata dei bambini. Evitare di danneggiare I'allenatore
pelvico con gioielli, unghie o altri oggetti affilati. Nell’eventualita
di infezioni vaginali o se il prodotto & danneggiato, gettare
I"allenatore NUK per ragioni di sicurezza.

Conservare indirizzo e codice articolo per eventuali doman-
de future.

Eleven S.r.l., viale della Navigazione Interna 87/A, 35027 Noventa
Padovana (PD), Italia, www.nuk.it, Numero Verde: 800 978 619
Attivo da lunedi a venerdi dalle ore 9.00 alle ore 17.00.

@ Instrucciones de uso

El entrenador de suelo pélvico NUK es un producto destinado
a la recuperacioén después del parto y contribuye a fortalecer
el suelo pélvico. Lea atentamente estas instrucciones de uso
antes de utilizar el producto por primera vez.

Funcion

Durante el embarazo y el parto, el suelo pélvico tiene
que soportar grandes esfuerzos que pueden tener como
consecuencia que ya no pueda cumplir plenamente su
funcion. Este dispositivo de recuperacion pequefio y
silencioso estimula, fortalece y entrena la musculatura del
suelo pélvico. Contiene una bola ligera (42g) que oscila
con cada movimiento y favorece con esta estimulacion el
desarrollo de la musculatura. Es suficiente con unos pocos
minutos de entrenamiento dos veces al dia.

Limpieza

Antes del primer uso y después de cada utilizacién conviene
limpiar el entrenador de suelo pélvico NUK exclusivamente
con agua templada y jabdn suave.

Utilizacion

Después del parto, se recomienda utilizar el entrenador de
suelo pélvico después de cicatrizar las eventuales lesiones
producidas en el parto, cesen los loquios y se haya iniciado la
gimnasia postparto. Para una actividad fisica especial después
del parto debe ponerse en contacto con su comadrona o su
obstetra.

Antes de cada uso, examine si el entrenador de suelo pélvico
NUK presenta defectos visibles. El entrenador de suelo
pélvico NUK se introduce longitudinalmente en la vagina, de
forma similar a un tampén, sujetandolo por el extremo con
el cordén de extraccion. Utilice un lubricante con base de
agua, para una insercién y extraccion facil. No se deberian
utilizar productos que contengan grasa o aceite. El cordén de
extraccion elastico permanece en el exterior, de forma visible
y accesible (ver ilustracién). Segun la sensacion, el entrenador
puede permanecer en el cuerpo desde unos minutos hasta
varias horas. Para desarrollar su efecto de forma éptima
conviene llevarlo durante la actividad fisica cotidiana.
Para facilitar la extraccion, relaje el suelo pélvico y retire el
entrenador de suelo pélvico con cuidado con la ayuda del
cordon de extraccion.

Conserve el entrenador de suelo pélvico NUK en un lugar
limpio. No lo exponga a la radiacion solar directa.

Tenga en cuenta que el entrenador de suelo pélvico no se
deberia utilizar durante la menstruacién, ya que los tejidos
son muy sensibles durante este tiempo. Las mujeres que
deseen entrenar su suelo pélvico durante el embarazo solo
deben utilizar el entrenador de suelo pélvico NUK consultando
previamente a su comadrona o ginecélogo.

Advertencia

El entrenador de suelo pélvico NUK no es apropiado para
el uso anal, ya que puede ser arrastrado al interior por el
esfinter. El producto se debe retirar antes de mantener
relaciones sexuales vaginales.

El entrenador de suelo pélvico NUK no es un juguete y se
deberia mantener fuera del alcance de los nifios.

Evite dafiar el producto con las ufias, joyas u otros objetos
puntiagudos.



En caso de infecciones vaginales o dafios en el producto,
el entrenador de suelo pélvico NUK debe desecharse por
motivos de seguridad.

Por favor, guarde la direccion y el nimero de articulo
para cualquier consulta.

Distribuidor en Espafa:, Roche Diagnostics, SL, Avda. de la
Generalitat, 171-173, 08174 Sant Cugat del Vallés, Barcelona,
Espafia, www.nuk.com.es

® Manual de utilizacao

Com o dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK,
adquiriu um produto destinado a ajudar na recuperagao
pds-parto e a reforgar a musculatura do diafragma pélvico.
Leia este manual de utilizagao antes da primeira utilizagao.
Funcao

Durante a gravidez e o parto, o diafragma pélvico sofre um
forte desgaste, o que pode fazer com que este deixe de
desempenhar em pleno as suas funcdes. Este dispositivo
de treino (pequeno, confortavel e silencioso) estimula,
reforga e treina a musculatura do diafragma pélvico. Dispde
de uma esfera leve (42 g), que vibra a cada movimento,
e mediante esta estimulacdo apoia um desenvolvimento
muscular ativo. Bastam poucos minutos de treino, duas
vezes por dia.

Limpeza

Antes da primeira utilizagcdo e apés cada utilizagédo, o
dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK deve ser
limpo apenas com d4gua quente e sabonete suave. Se
desejar desinfetar o dispositivo de treino, recomendamos
a utilizacdo do spray higiénico NUK (por favor veja as
instrucdes de utilizacao).

Utilizacao

Apos o parto, o dispositivo de treino do diafragma pélvico
NUK sé deve ser usado depois de cicatrizados os eventuais
ferimentos decorrentes do parto, de terminados os léquios
e iniciados os exercicios pds-parto. Para treino especial
apds o nascimento do bebé devera consultar o se médico
(a) obstreta.

Antes de cada utilizacéo, verifique se o dispositivo de
treino do diafragma pélvico NUK apresenta danos visiveis.
O dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK é
introduzido verticalmente na vagina, de modo semelhante
a um tampdo, sendo segurado com um corddo de
recuperagdo na extremidade. Para facilitar a introdugédo e
remogao, utilize um lubrificante a base de agua, por ex.,
da marca BILLY BOY. Nao se devem utilizar produtos a
base de gordura ou 6leo. O corddo de recuperagéo elastico
permanece no exterior, de forma visivel e acessivel (ver
figura em anexo). Dependendo de como se sente, podera
manter o dispositivo de treino no corpo durante alguns
minutos ou vdrias horas. Para poder tirar o maximo partido
do dispositivo, devera usa-lo durante as atividades normais
do dia a dia. Para facilitar a remogéo, relaxe o diafragma
pélvico e puxe o dispositivo de treino NUK com a ajuda do
corddo de recuperagao.

Guarde o dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK
num local limpo. N&o o exponha a luz solar direta.
Certifique-se de que o dispositivo de treino do diafragma
pélvico NUK nao é utilizado durante a menstruagédo, uma
vez que o tecido fica muito sensivel neste periodo. As
mulheres que necessitem de treinar o seu diafragma pélvico
durante a gravidez s6 dever&o usar o dispositivo de treino
NUK depois de consultar o seu médico obstetra.

Aviso

O dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK nZo ¢é
indicado para a utilizagdo anal, uma vez que podera ser
absorvido pelo esfincter anal. Retire-o antes de ter relagdes
sexuais vaginais.

O dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK nao é um
brinquedo e deve ser mantido fora do alcance das criancas.
Evite danos com as unhas, joias ou outros objetos
pontiagudos.

No caso de infecdes na zona vaginal ou de danos no
produto, elimine o dispositivo de treino do diafragma
pélvico NUK por razdes de seguranca.

Por favor, guarde a morada e o nimero do artigo para
possivel referéncia futura.

Representado e distribuido em Portugal por:, Laboratérios
Vitéria, S.A., Rua Elias Garcia, 28, 2700-327 Amadora,
Portugal, Linha de Apoio ao Cliente, 800 910 112 (dias Uteis
das 9h00 as 18h00)

Instrukcja obstugi

Decydujac sie na zakup trenera dopochwowego NUK do
éwiczenia miesni Kegla, wybrali Paristwo produkt, ktérego
celem jest utatwienie powrotu do formy po porodzie oraz
pomoc we wzmochieniu miesni dna miednicy. Przed
pierwszym uzyciem nalezy dokfadnie zapozna¢ sie z
niniejsza instrukcja.

Funkcja

W czasie ciazy i porodu migsnie dna miednicy narazone sa na silne
obciazenie. Moze to sprawi¢, ze nie beda one prawidtowo petity
swojej funkcji. Przyjemny maly i bezglosny przyrzad stymuluje,
wzmachnia i éwiczy miesnie dna miednicy. Trener zawiera lekka kulke
(42 g), ktdra zaczyna drga¢ podczas kazdego ruchu, doprowadzajac
w ten sposéb do rozwoju migsni. Wystarczy kilka minut treningu
dwa razy dziennie.

Czyszczenie

Przed pierwszym uzyciem i po kazdym zastosowaniu trenera NUK
do ¢éwiczenia miesni Kegla nalezy umyé wytacznie ciepta woda
i tagodnym mydtem. Do dezynfekcji polecamy antybakteryjny
$rodek do czyszczenia NUK (prosimy o przestrzeganie instrukcji
uzytkowania).

Zastosowanie

Po porodzie trenera dopochwowego NUK do ¢wiczenia migsni
Kegla mozna stosowa¢ dopiero po wyleczeniu ewentualnych ran
poporodowych, zakoriczeniu pofogu i rozpoczeciu gimnastyki
rekonwalescencyjnej. Informacji na temat specjalnych ¢wiczen po
porodzie udzielaja potozne oraz lekarze ginekolodzy.

Przed kazdym uzyciem trenera nalezy sprawdzi¢, czy nie ma
widocznych uszkodzen. Trenera NUK do éwiczenia migsni Kegla
wprowadza si¢ do pochwy jak tampon, trzymajac za koniec
z przymocowanym sznurkiem. Aby utatwi¢ wprowadzanie i
wyjmowanie, mozna uzy¢ zelu nawilzajacego na bazie wody, np.
marki BILLY BOY. Nie nalezy stosowa¢ w tym celu produktéw
zawierajacych tuszcz i oleje. Elastyczny sznurek do wyjmowania
przyrzadu powinien by¢ widoczny i tatwy do uchwycenia z zewnatrz
(patrz ilustracja). W zaleznosci od odczu¢ przyrzad mozna stosowac
od kilku minut do kilku godzin. Aby uzyska¢ optymalne efekty,
¢wiczenia z trenerem powinno sig¢ wykonywac¢ podczas normalnego
poruszania sig. W trakcie wyjmowania nalezy rozluzni¢ mieénie dna
miednicy i przy uzyciu sznurka ostroznie wyciagna¢ przyrzad.
Trenera dopochwowego NUK do ¢éwiczenia migéni Kegla nalezy
przechowywaé w czystym miejscu. Produkt nalezy chroni¢ przed
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.

Przyrzadu nie nalezy stosowaé¢ podczas menstruacji ze wzgledu
na duza wrazliwosé tkanek w tym okresie. Kobiety, ktére chca
¢wiczyé miesnie dna miednicy podczas ciazy, moga stosowac
trenera dopochwowego NUK tylko po konsultacji z potozng lub
ginekologiem.

Ostrzezenie

Trener dopochwowy NUK do c¢wiczenia migsni Kegla nie jest
przeznaczony do zastosowania analnego, poniewaz moze
zostaé wciagniety przez zwieracze odbytu. Przed stosunkiem
dopochwowym przyrzad nalezy wyjag.

Trener dopochwowy NUK do éwiczenia migsni Kegla nie jest
zabawka i nalezy go przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

Nalezy unika¢ uszkodzeri wykonanych paznokciami, bizuterig lub
ostrymi przedmiotami.

W przypadku infekcji pochwy lub uszkodzenia produktu trenera
NUK do ¢wiczenia migsni Kegla nalezy wyrzuci¢ ze wzgledéw
bezpieczeristwa.

Nalezy zachowac adres dystrybutora oraz numer artykutu, na
wypadek gdyby byly w przysztosci potrzebne.

Dystrybutor w Polsce: Baby Land Dariusz Staniszewski, al. Stanow
Zjednoczonych 67/D7, 04-028 Warszawa; biuro: ul. Trakt Brzeski
87B, 05-077 Warszawa, Poland, tel.: 22 773 36 76 (78, 79, 81),
faks:. 22 810 41 15,www.nuk.pl

WHCTPYKUMS MO NPpMMEHeHuo

Kyrme NUK TpeHaxép pans Mblwl, Ta3oBoro pAHa, Bbl
nprobpen MPOAYyKT, CMOocOGCTBYIOWMIA  MOCNEPOJOBOMY
BOCCTaHOBJIEHMIO U YKPEMEHNIO MyCKYNnaTypbl Ta30BOrO AHa.
Moxanyiicta, BHUMATENbHO MPOYTUTE AAHHYIO VHCTPYKLMIO
nepea nepsbIM MPUMEHEHIEM NMPOAYKTA.
DYHKLMOHUPOBaHUe

Bo Bpemsi 6epemMeHHOCTI 11 pO0B Ta30BOE AHO NOABepraeTcs
CUIbHBLIM Harpyskam, 4TO MOXET NPUBECTU K TOMY, YTO OHO
nepecTaeT BbINOMHATL CBOU (DYHKLWM B MOMHOM OOBEME.
ManeHbKuii 1 GeCLLyMHbIA TPEHaXEP CNOCOBCTBYET CTUMYNALIUN,
YKPEMNneHnto 1 TPEHUPOBKE MYCKynaTypbl Ta3oBOrO AHa.
Haxopawmincs BHYTPU TpeHaxepa LWapuk He6onbLloro
Beca (42 rp.) npn Kaxpom Baiwewm aBuXeHun cosepluaeT
KonebaHms, TakuM 06pasom CTUMYNMPYS ¥ NOAAEPKNBaHNS
pasBuTUEe MycKynaTtypbl. [N 3TOro [OCTaTO4HO BCero
HECKOMBKIX MUHYT TPEHNPOBOK 2 pasa B fAeHb.

OuucTtka

Mepen nepBbIM 1 NMOCNE KaXKAOro NocneaytoLLero NpUMeHeHNs
TPEHaXEp AN MbILLL, TA30BOr0 iHA HEOBXOAUMO O4UCTUTD. [Ans
OYUCTKMN HYXXHO UCMONb30BaTb TOMBKO TEnyto BOAy U MArkoe
Mbino. Ecnu Bbl xoTuTe npope3svHbuumpoBaTb TPeHaXEp,
TO Mbl pekomeHgyem Bam uncnonb3osatb MUrMeHU4ECKUii
cnpeit NUK (noxanyiicta, cobniopaiite pekoMeHpauuu o
NPUMEHEHIO).

MpumeHeHue

lMocne pomoB TpeHaXeép AN MbILL,
paspelaeTcs NpUMeHsiTb TONMbKO —TOrAa,
pofoBble  MOBPEXAEHWUS,  3aKOHYMNNCh

Ta3oBOro AHa
Korga 3axwunm
nocnepoAoBble

BblfjeneHns N Bbl Havann 3aHUMaTbCA BOCCTAHOBUTENBHON
MMMHACTUKON  (OTHOCUTENbHO — CreLvanbHbIX  MOCNEPOAOBbIX
YNpaxXHeHWd  MPOKOHCYNLTUPYITECh,  MOXanyicta,  CO
CBOVM aKyllepoM Wmi BpavoM - ruHekonorom). [epep
KaXabiM MPYMEHEHVEM TPeHaxEép ANsS MbIlL, Ta30BOrO [Ha
HeoBX0AMMO MPOBEPUTL Ha NPEAMET BUAVMbIX NMOBPEXAEHUIA.
Mo aHanorum ¢ TamnoHoM, TpeHaXEp HeobxoauMo BBECTW B
NPOAOIEHOM HanpaeneHun BO BRaranuile, Aepxa ero 3a KoHel,
CO LUHYpPOM ANnst u3Bnevenuns. [ns obnerdeHns BBefeHus W
13BNeYeHUs TpeHaxépa Bbl MOXeTe Mcrnonb3oBaTb cMasky Ha
BOAHOM oCHOBe, Hanpumep, Mapki BILLY BOY. He pekomerpyetcs
MPUMEHSITb XKNPOCOAEPXKALLIE CMa3KM U CMa3K1 Ha MacnsiHon
OCHOBE. ANaCTUYHBIN LWHYP AOMKEH OCTaBaTbCA CHapPYXM Tak,
YTOGbl €ro 6bIN0 BUAHO W MOXHO 6blNIO MCMONMb30BaTb ANs
V3BNeYeHUst TpeHaxepa (CM. n3obpaxeHue). B 3aBucumocTn
OT JIMYHBbIX OLLYLLIEHNA TPEeHaXep MOXHO OCTaBUTb BHYTPU
Ha HECKONbKO MUHYT NGO Xe Ha HECKONbKO 4acoB. YToGbI
TPeHaXXEép NOMHOCTLIO NPOSIBUI CBOE AECTBIE, ero Heo6XoANMO
ucnonb3oBaTb  BO  BPEMS  COBEpLUEHWS  MOBCEAHEBHbIX
TenofBVKEHNA. [INs nerkoro n3sneyveHust paccnabsre MbillLbl
Ta30BOro fjHa 1 OCTOPOXHO BbITSHUTE TPEHAXKEP C MOMOLLbIO
ANaCTUYHOTO LWHYypa.

XpaHuTe TpeHaxXEP ANS MbLLL, Ta30BOr0O AHa B YUCTOM MeCTe,
He noasepratoLLEeMcst BO3ENCTBUIO MPAMbIX COMHEYHbIX y4ei.
O6paTtuTe BHUMAHNE Ha TO, YTO TPEHaXEP ANS MbILLIL, TA30BOrO
[iHa He [OMMKEH MCMoNb30BaTbCs BO BPEMSI MEHCTpYyaLyn, Tak
KaK TKaHW B 3TOT MEPUOR OYEHb YyBCTBUTENbHbI. MKEHLLMHBI,
XKenatowme TPeHMpoBaTb MbillLpl Ta30BOTO [HA BO Bpemst
6epemeHHOCTH, MoryT ucrnonb3oBatb TpeHaxép NUK Tonbko
nocne KOHCYNbTaLumn ¢ BPaYoM — MMHEKONOrOM VN aKyLLEepOM.
MpepynpeauTenbHble yKazaHus

TpeHaxép ANs MbiLLIL, TA30BOr0 AHa He AOMKEH 1CMOb30BaThLCS

ONS aHanbHOroO MPUMEHEHUs!, Tak Kak OH MOXET GbiTb BTSHYT
cchuHkTepoM. Mepep BarMHanbHbIM NOMOBbIM aKTOM TPEHaXKEP
Heob6XxoANMO U3BNEYb.

Tperaxép A9 MblLLL, TA30BOrO AHA — 3TO HE UMPYLLKa, IETN He
LOMKHbI UMETb [OCTYN K HEMY.

136eraliTe NoBpeXAeHUii TPeHaXePa HOrTSIMM, YKPaLLIEHUSIMU 1
APYrvIMI OCTPbIMY MPeAMETaMU.

Mpu  BO3HWUKHOBEHUM BRAranuiHbIX WHMEKUWA 1 npu
NOBPEXAEHNN NPOAyKTa ero HeoGXOANMO YTUIN3NpoBaTh B
Lensix 6e30racHocTu.

CoxpaHsiiiTe HOMep apTUKyna U aapec NEKTPOHHOIN NOYTbI
Ha cnyyaii BO3HUKHOBEHUS! BONPOCOB.

Mpomssogutenb: MAMA  Tm6X, WHpyctpuwrtpacce 21-25,
27404 LieseH, lepmaHns.
www.nuk-baby.ru, medical@achaase.ru

0dnyieg

H ouokeur) ekyUuvaong Tuehikou edagoug NUK eival pio ouokeur
TIOU UTTOOTNPICEI TNV ETTAVOQOPG UETE TOV TOKETO Kal UTTOPE val
OUHBAAAEI 0TV €VOUVALWON TWV PUWV Tou TTUEAIKOU €BAQOUG.
AloBdoTe TTPOCEKTIKE TIG TTAPOUTESG 0BNYIEG TIPIV ATTO TNV TTPWTN
Xpnon.

Asitoupyia

Kard 1n didpkeia TNG eyKupooUvng Kal TOU TOKETOU TO TTUEAIKO
£0apog  xaAapwvel Eviova Kal, Kotd ouvémea, Tavel va
avTamokpivetal TTApwg oTn Aermoupyia Tou. To GveTa MIKPO
Kol aBopuBo BorRdnua ekyUuvaong Sieyeipel, EVOUVOHWVEN Kal
Yupvader Toug pUeg Tou TruehikoU edApoug. MepihapPaver pia
eAa@pIa pTTdAa (42 g) TTou TOAQVTWVETAI PE KEBE kivnon Kai BonBd
péow auTig TG diéyepang Tnv evioxuon Twv Juwv. Mepika AeTrtd
GoKnong 2 QopEG TNV NUEPQ Eival APKETA.

Ka@dpiopa

Mpiv atmd Ty TPWTN XErion Kal YETE atd KABe Xprion, n OUCKEUr
ekyUpvaong Truehikou eddgoug NUK Trpémer va kabapileTal pévo
Ye Ao oamolvi Kal {eaTd vepd. Eav emBupeite va amoAupdvere
N OUOKeUN, ouviaToUpe To oTTpél uyieivig TG NUK (TrapakaAoUpe
A&BeTe uTroYn oag TIG UTTOdEIEEIG EQAPHOYAS).

Xprion

MeTd TOV TOKETO, N oUOKeUr ekyUpvacng TTuehikoU eddgoug NUK
TIPETTEI VO XPNOILOTIOIEITAI HOVO €QOoOV £XOUV €TTOUAWOEI GAoI
Ol TPAUMATIONOI, €XOUV OTAUATACEl Ta AOXEID Kal €XETE APXioEel
QOKACEIG ATTOKATAOTACNG. 2€ OTI aQopd EIBIKEG AOKATEIG PETA TN
yévva, TrapakaloUpe atreubuvBeiTe OTN paia 1 0To yuvaikoAdyo
00G.

Mpiv amd KAGOe xprion TTPETTEI va EAEYKETE Tr) GUOKEUR EKYUUVAONG
TuehikoU  eddpoug NUK yia opatég @Bopég. H ouokeun
ekyUpvaong Truehikol eddgoug NUK eiodyetal otov kOATIO oav
TAUTIOV, PE TNV TTAEUPA ME TO KOPdOVI €Gaywyng TTPOG Ta Ew.
Mo eukoAdTEPN €loaywyn Kal aQaipeon XENOIUOTIOINOTE €va
UdaTOdIGAUTE AITTAVTIKG, OTTWG Yia TTapadelyua 1o AmavTiké BILLY
BOY. Mn xpnoipotoigite Aimrapd mpoiévta. To eAaoTIKG kopddvi
TPETTE va TTapapével opaTd kal atrto (BAETE ameikdvion). Avahoya
Ue TNV evaioBnaia, N CUCKEUN PTTOPET va TTAPAEIVEI OTOV KOATTO
YO EPIKA AETITA 1) yia APKETEG WPEG. Ma BEATIOTA atroTeAéTpaTa,
OUVIOTATOI N XPHON TNG CUOKEURG KATA T SIGPKEID TG KABNUEPIVAG
oag ekyUdvaong. MNa eukoAn a@aipean, xaAapwaTe Kal TPABASTE Tn
ouokeun ekyupvaong Tuehikou eddgoug NUK amaAd mpog Ta £§w
a1d 10 EAAOTIKG KOPOOVI.

ATIOBNKeVETE TN OUOKEUN eKyUpvaong Truehikol eddpoug NUK oe
KaBapd onpeio. Mnv Tv ekBETETE O€ ApETN NAIOKT akTIVOBOAIQ.

Oa TpéTel va onuelwdel 6T N OUOKEUR €KyUUvaong TTUEAIKOU
£0apoug NUK Sev Trpétrel va XpnaolpoTrolgital katd n Sidpkeia g
epI6dOU KaBwg o1 10Toi ivar e§aipeTika euaiobnTor. O1 yuvaikeg
TT0U €TMIBUPOUV Va YUpVAooUV TO TTUEAIKS €DaPog KaTd Tn SIGPKEIX
G €yKupoouvng, Ba TIPETEl va XpnoIJoTToloUV T OUOKeun
ekyUpvaong TuehikoU eddgpoug NUK pévo agol oupBouleutolv
N Haia 1 TOV YUVaIKOAGYO TOUG.

MNpogidotroinan

H ouokeuny ekylpvaong TuehikoU eddgoug NUK dev  eival
KOTGANAN  yia TTPwkTIKR  Xprion Oedopévou OTI pTropei va
TPaBNXTEl TTPOG Ta Yéoa aTé TOV OQIKTAPa. H GUOKEU TTPETTEl val
aaIpEiTal TTPIV TNV KOATTIKA ouvouaia.

H ouokeun ekyUpvaong TueAikou eddgoug NUK Sev eival Traiyvid
Kal TIPETTEI VO QUAACTETAI JAKPIA aTTd TTadIA.

ATro@eUyeTe TUXOV PBOPEG TTOU PTTOPEi va TIpokAnBoUv aTré vixia,
Koounuara 1) GAAa aixunped avTikeipeva.

Te TepiTTwon Aoipwgng Tou KOATIOU 1} GBOPEG TOU TTPOIGVTOG,
aToppiyTe TN OUOKEUN ekyUpvaong TueAikou eddgoug NUK yia
Adyoug ao@aAciag.

MNapakaAoUpe kpatioTe Tn dieUBuvon Kal Tov KWIKO €idoug
yia mi8avi) HEAAOVTIKN avagpopd.

dapparmpo EE - X. T¢Apou & Zia, T.O. 291 - Kahoxwpr 57009,
Oeaoahovikn, EAAEG

Kullanim talimatlan

NUK pelvik tabani egzersiz Grlniinii satin alarak, dogum
sonrasinda toparlanmaya yardimci olmasi ve pelvik tabani
kaslarinin gliclendirmesi amaciyla kullanilan bir driine sahip ol-
dunuz. ilk kullanimdan dnce liitfen kullanim talimatlarini dikkatli
bir sekilde okuyun.

islev

Hamilelik ve dogum esnhasinda pelvik tabani gugli gerilmelere
maruz kalr ve sonu¢ olarak islevini dizglin bir sekilde
gerceklestiremez hale gelebilir. Rahatsiz edici olmayan kicuk
ve sessiz egzersizler sayesinde pelvik tabani kaslari uyarilir,
gliclendirilir ve gerekli destegi alir. Bu tirlin, birlikte hareket eden
ve bu hareketi sayesinde kas olusumu etkin bir sekilde uyaran
hafif (42 gram ) bir kire igerir. Giinde 2 kez uygulanacak birkag
dakikalik kullanim bunun igin yeterli olacaktir.

Temizleme

NUK pelvik tabani egzersiz Urliniini sadece 1lik su ve yumusak
bir sabun kullanilarak ilk kullanimdan énce ve her uygulamadan
sonra temizlenmelidir. Egzersiz Urlininli dezenfekte etmek
istemeniz durumunda, NUK hijyen spreyini kullanmaniz éneririz
(Lften kullanma talimatina bakiniz).

Kullanim

NUK pelvik tabani egzersiz Uriniinii dogum sonrasinda
kullanmadan 6nce mutlaka doguma bagl yaralarin iyilesmis,
dogum sonrasi vajinal akintilarin dinmis ve dogum sonrasi
bedensel toparlanma amagl egzersizlere baslanmis olmasi
gerekir. Dogumdan sonra yapacaginiz bu ézel alistirma igin bir
dogum hemsiresi veya dogum uzmanina danisiimalidir.

Her kullanimdan énce NUK pelvik tabani egzersiz Urlininde
gorilebilir hasarlar olup olmadigini kontrol edin. NUK pelvik
tabani egzersiz Urlnl tipki bir tampon gibi vajina icerisine
yerlestirilir, toplara bagl olan lastik tutma kismi ise disarida kalir.
Yerlestirme ve disari ¢ikarma islemini daha rahat yapabilmek igin
orn. BILLY BOY markasina ait su bazli bir kayganlastirici kullanin.
Yag icerikli Urtinler kullaniimamalidir. Esnek lastik tutma kismi
gorlindr ve tutulur bir sekilde disarida kalir (Resimlere bakiniz).
Duruma bagl olarak egzersiz Uriinii vajinal bolge igerisinde birkag
dakika ya da birkag saat boyunca tutulabilir. Etkisini en uygun
seviyeye ¢ikarmak igin glindelik hareketleriniz sirasinda kullanilir.
Kolay bir sekilde gikarmak icin pelvik tabaninizi gevsetin ve lastik
tutma kisimindan tutmak suretiyle NUK pelvik tabani egzersiz
Urlinlinu dikkatli bir sekilde ¢ikarin.

NUK pelvik tabani egzersiz Grintinii temiz bir yerde muhafaza
edin. Dogrudan gilines Isigina maruz birakmayin.

Adet dénemi sirasinda dokunun ¢ok hassas olmasi
nedeniyle, NUK pelvik tabani egzersiz Grinini bu dénemde
kullanmadiginizda dikkat edin. Hamilelik doneminde pelvik tabani
kas egzersizleri yapmak isteyen kadinlar, NUK pelvik tabani
egzersiz Urlntnl yalnizca dogum danismani ya da doktor ile
gorustikten sonra kullanmalidir.

Onemli uyan

Biziilen anlis kaslar tarafindan igeri gekilebileceginden dolayi
NUK pelvik tabani egzersiz Uriinii anal kullanima yonelik degildir.
Vajinal iliski 6ncesinde lutfen Grlind ¢ikarin.

NUK' pelvik tabani egzersiz (riini oyuncak degildir, litfen
cocuklarin erisemeyecegi yerlerde saklayin.

Tirnak, taki veya buna benzer sivri nesneler nedeniyle meydana
gelebilecek hasarlardan kaginin.

Vajinal bolgenin enfeksiyon kapmasi veya (rliniin hasar gérmesi
durumunda, liitfen giivenlik tedbirleri uyarinca NUK pelvik tabani
egzersiz Urlinli bertaraf edin.

ileride referans olmasi icin iiretici adresini ve iiriiniin kod
numarasini saklayiniz.

ithalatgi Firma: Atak DIS TIC. A.S., Maya Akar Center K:20 Esentepe,
istanbul, Turkey, www.nuk.com.tr



