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(@ Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv -
Gebrauchsanweisung

Liebe Kundin,

vielen Dank, dass Sie sich fiir unsere ELANEE Beckenbo-
den-Trainingshilfen Phase | aktiv entschieden haben! Diese
Gebrauchsanweisung soll Ihnen helfen das Produkt maglichst
optimal einzusetzen. Bitte lesen Sie sich die Gebrauchsanwei-
sung — insbesondere die Anwendung und Sicherheitshinweise
- vor dem ersten Gebrauch genau durch.

Gerne stehen wir lhnen fiir Fragen und Anregungen zur Ver-

fugung.

Ihr ELANEE-Team

A Bitte Gebrauchsanweisung und Verpackung beachten
und aufbewahren!

Hergestellt in Deutschland

1. Geltungsbereich

Diese Gebrauchsanweisung gilt fir das folgende Produkt:

701-00/702-00 ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv

2. Produktinhalt

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv sind
ein Set aus vier tamponformigen Konen mit jeweils unter-
schiedlicher Farbe und Gewicht:

Farbe gelb blau griin violett
Gewicht | 20g 289 529 719

Zudem sind eine Gebrauchsanweisung und ein Ubungsheft
beigelegt.

3. Zweckbestimmung und bestimmungsgeméRer Gebrauch
ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv sind ein
Set aus vier gleich groRen tamponformigen Konen mit unter-
schiedlichem Gewicht zur voriibergehenden Anwendung in der
Scheide. Das Training dient der Vorbeugung, Abschwéchung
(Linderung) oder Behebung (Behandlung) von Belastungsin-
kontinenz, verursacht durch eine geschwachte Beckenboden-
muskulatur.

Das Training ist geeignet fir Frauen

- wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt zur
Vorbeugung einer Beckenbodenschwache und zur Unterstit-
zung der Regeneration und/oder

- zur Vorbeugung, zur Abschwachung und zum Beheben von
Blasenschwache aufgrund einer Belastungs-/Stressinkonti-
nenz, insbesondere in den Wechseljahren und der Menopause.

Fir andere als die genannten Anwendungszwecke sind die

ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv nicht ge-

eignet.

4. Anwendungsbereiche

- Wéhrend einer unproblematischen Schwangerschaft
kann ein Training mit ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv den Beckenboden kraftigen und eventuellen
Folgebeschwerden vorgebeugt werden.

+ Nach der Geburt kénnen Sie, sobald der Muttermund
geschlossen ist (etwa nach 6-wdchiger Wochenbettzeit),
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wieder mit dem Training beginnen. Im Zweifel fragen Sie bitte
Ihren Arzt oder lhre Hebamme.

- Bei fehlgeschlagenem nicht invasiven Beckenboden-
training aufgrund fehlender Wahrnehmungsfahigkeit der
Beckenbodenmuskulatur, kann ein Training mit den ELANEE
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv den erwlinschten
Erfolg bringen.

« Zur Behandlung einer aus einer Beckenbodenschwéche
resultierenden  Blasenschwiche (Belastungs-/Stres-
sinkontinenz) ist ein Beckenbodentraining mit den ELANEE
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv ebenfalls geeig-
net. Allerdings kann Blasenschwéche verschiedene Ursa-
chen haben. Andere Ursachen fiir die bestehende Blasen-
schwéche sollten daher im Vorfeld durch lhren Arzt und/oder
Ihre Hebamme ausgeschlossen werden.

5. Funktionsweise

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergroRe, flache, elasti-
sche Muskelplatte zwischen Schambein, SteiRbein und den Sitz-
beinhdckern. Er stiitzt die inneren Organe im Bauchraum. Der Be-
ckenboden wird durchbrochen von Harnréhre, Scheide und After.
Durch Schwangerschaft und Geburt, Hormonumstellung/-mangel
in den Wechseljahren bzw. der Menopause, durch schwere kor-
perliche Belastung oder Ubergewicht kann es zu einer Uberdeh-
nung bzw. Schwachung des Beckenbodens kommen. Die Folgen
konnen Blasenschwache (Belastungs-/Stressinkontinenz) oder
eine Fehllage der Organe im Bauchraum sein. Der Beckenboden
kann jedoch, wie jeder Muskel, durch Training gekraftigt werden.
Ein kréaftiger Beckenboden kann sich dartiber hinaus positiv auf
das sexuelle Lustempfinden auswirken.
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Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv be-
stehen aus einem Set von vier unterschiedlichen Gewichten,
die ein aktives Beckenbodentraining gemaR dem Biofeed-
back-Prinzip ermdglichen. Dem Biofeedback-Prinzip liegt die
Tatsache zu Grunde, dass die Kone durch das Eigengewicht
aus der Scheide herausgleitet. Die Beckenbodenmuskulatur
reagiert darauf aktiv, indem sie sich spontan und selbststandig
immer wieder zusammenzieht, um das Gewicht zu halten. Die-
se wiederholten aktiven Kontraktionen sorgen fiir den Muske-
laufbau — genauso wie das Muskeltraining mit Hanteln.

Durch vier verschiedene Gewichte erméglicht das Set eine Stei-
gerung der aktiven Trainingsintensitat. Kann die Muskulatur eine
Kone problemlos halten, wird das Trainingsgewicht erhéht. So
kann vom leichtesten bis zum schwersten Gewicht eine enorme
Steigerung der Muskelstérke erzielt werden. Ein aktives Training
mit den Beckenboden-Trainingshilfen ist fiir Frauen jeden Alters
sinnvoll. Es dient wahrend der Schwangerschaft und nach der
Geburt zur Vorbeugung einer Beckenbodenschwéche und zur
Unterstlitzung der Regeneration. Zudem ist es zur Abschwa-
chung, zum Beheben und zur Vorbeugung von Blasenschwache
(aufgrund einer Belastungs-/Stressinkontinenz) bei Frauen, ins-
besondere in den Wechseljahren und der Menopause, geeignet.

6. Anwendung

1. Waschen Sie die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv vor dem Erstgebrauch griindlich ab und achten
Sie auf saubere Bedingungen (z. B. Hande waschen).

2. Testen Sie mit welchem Konus Sie das Training beginnen:
Dazu nehmen Sie die gelbe (leichteste) Kone und fiihren
diese langsam, vollstandig und etwa 3-4 cm tief in die Schei-
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de ein, wie Sie normalerweise einen Tampon einfiihren.

- Falls Sie die gelbe Kone 10 Minuten im Stehen und Gehen
halten kénnen, kdnnen Sie den nachst schwereren Konus
(blau) verwenden.

- Falls Sie auch den blauen Konus 10 Minuten halten kénnen,
nehmen Sie das nachste Gewicht usw.

3. Das Training mit den Konen absolvieren Sie bereits durch
das bloRe Steigern der Tragedauer bis Sie den gerade ver-
wendeten Konus zweimal téglich iiber 10 Minuten im Ste-
hen und Gehen mehrere Tage hintereinander halten kénnen.
Steigern  Sie nun |hre  Wahrnehmung fir Ihre Be-
ckenbodenmuskulatur bewusst, indem Sie lhre Mus-
kulatur im Wechsel aktiv zusammenziehen und ent-
spannen, um den Konus herausgleiten zu lassen und
wieder einziehen zu konnen. Zusétzlich finden Sie im
beiliegendem Ubungsheft (deutsche Version) weitere
Ubungen zum Beckenbodentraining mit unseren Konen.
Danach kénnen Sie mit dem néchst schwereren Konus weiter
trainieren (erst blau, dann griin und zum Schluss violett).

4. Nach wenigen Wochen taglichem Training mit den ELANEE
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv haben Sie ge-
lernt, Ihre Beckenbodenmuskulatur ohne Anwendung der
Konen wahrzunehmen und zu trainieren. Dabei ist ein gele-
gentliches Uben mit Hilfe der Konen jedoch weiterhin emp-
fehlenswert.

Tipp: Die Verwendung von medizinischem Gleitgel ist beim

Training mit den ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase

| aktiv insbesondere bei trockener Scheide hilfreich.

7. Sicherheitshinweise

A Reinigen Sie Ihre ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen
Phase | aktiv vor dem Erstgebrauch sowie nach jeder
Anwendung griindlich und achten Sie auf saubere Bedin-
gungen (z.B. Hande waschen).

A Bitte priifen Sie Ihre Trainingshilfen vor jeder Anwendung.
Verwenden Sie nur einwandfreie Konen. Eine Trainingshilfe
mit zerkratzter oder beschadigter Oberflache kann zu Ver-
letzungen fihren.

& Bei vaginalen Infektionen, Entziindungen, Verletzungen
oder schmerzhaften Beschwerden im Intimbereich sowie
wahrend der Menstruation und bei einer Problemschwan-
gerschaft sollte von der Anwendung der Beckenbo-
den-Trainingshilfen abgesehen werden.

A Bei anderen Beschwerden (wie z.B. einer Senkung der Be-
ckenorgane) sollten Sie im Vorfeld eine andere Ursache als
eine Beckenbodenschwéche durch einen Arzt ausschlie-
Ren lassen, bevor Sie mit dem Training beginnen.

A Bei bekannter Uberempfindlichkeit und Allergien auf einen
der genannten Inhaltsstoffe sollte von der Anwendung abge-
sehen werden bzw. nur in Absprache mit einem Arzt erfolgen.

A Bei bestehender Jungfraulichkeit sollte von der Anwendung
der Beckenboden-Trainingshilfen abgesehen werden.

& Das Tragen von Portiokappen, Verhtitungsring, Diaphrag-
ma oder Intrauterinpessar wahrend des Trainings sind
maglich. Die korrekte Positionierung muss allerdings vor
und nach jedem Training tiberprift werden (im Zweifel nur
in Absprache mit einem Arzt).

7



A Die Konen durfen nicht wahrend des Rdntgens, einer
Computertomographie (CT) oder einer Magnet-Reso-
nanz-Tomographie (MRT) getragen werden.

A Bitte suchen Sie bei anhaltenden oder sich verschlech-
ternden Symptomen einen Arzt auf.

A Alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen
schwerwiegenden Vorfdlle sind dem Hersteller und der
zustandigen Behdrde des Landes, in dem der Anwender
niedergelassen ist, zu melden.

A Die Reinigung mittels Dampf-, Trockensterilisation oder
Auskochen ist nicht geeignet, da es zu einer Verformung
des Materials kommen kann.

8. Aufbewahrung, Haltbarkeit, Lagerung und Transport
Fur die Aufbewahrung, Lagerung und den Transport sind keine
Besonderheiten zu beachten.

Die Trainingshilfen sollten bei einem normalen Gebrauch nach
5 Jahren ersetzt werden.

9. Reinigungs- und Entsorgungshinweise

Reinigen Sie die Trainingshilfen nach jeder Anwendung mit
warmem Wasser und Seife oder desinfizieren Sie die Kone mit
einem handelstiblichen Hautdesinfektionsmittel.

Vor der erneuten Verwendung der Trainingshilfen sollten even-
tuell vorhandene Reste von Seife oder Desinfektionsmittel
griindlich mit Wasser abgesplilt werden.

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv kon-
nen im handelsublichen Hausmdill entsorgt werden.
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Die einzelnen Bestandteile der Verpackung bitte sortenrein
trennen und dem entsprechenden Recycling-System zufiihren.

Bitte beachten Sie dabei die lokalen und regionalen Entsor-
gungsrichtlinien.

10. Materialzusammensetzung

Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv be-
stehen aus:

- einem mit Polypropylen ummantelten Aluminium- oder Stahl-
kern und

- einem Polyamidgarn iberzogenen mit Polyurethan

11. Erlauterungen der verwendeten Symbole

N Hersteller /N Achtung!
Chargennummer Artikelnummer
ﬂ Herstellungsdatum (TT.MM.JJ)
Medizinprodukt

ﬂ}] Gebrauchsanweisung beachten!

(B> Pelvic Floor Training Aids Phase | active —
Instructions for use

Dear Customer,
thank you for choosing our Pelvic Floor Training Aids Phase |
active. The Instructions for Use should help you to get the best
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KoHycbl Ans ykpenneHus MbIwL Ta3oBoro AgHa ®azsa
akTuBHast — MHCTpyKUMA No npuMeHeH

YBaxaeMmblii nokynarens,

6narogapum 3a npuobpeteHne ELANEE  Kowychl Aans
YKPENnneHus: MblllL, Ta3oBoro AHa, ®asa | aktusHas. [aHHas
VHCTPYKLMS MOMOXET MCMONb3oBaTb NPOAYKT ONTUManbHbIM
0bpasom. Moxanyiicta, BHAMATENLHO NPOYMTaNTE UHCTPYKLMIO
no nNpUMeHeHMO — ydenuB ocoboe BHUMaHWe pasgeny
«Yka3aHus no 6e30nacHOCTUY, Nepes NepBbIM UCTONb30BAHNEM
neyebHoit MonoyHoi kuenoTsl ELANEE!

M1 6yaem pabl 0TBETUTb Ha Miobble BONPOCH! UMK BbICMyLLaTH
npeAnoxexms!

Bawa komanda ELANEE

A lMoxanyicTa BHUMATENLHO NPOYNTANTE MHCTPYKLMIO MO
npuMeHerntio. CoxpaHaiiTe HCTPYKLMIO W YNaKoBKy B
TEYeHIe BCEro BPEMEHM UCMOMNb30BaHNS u3aenis!

Mpou3ssedeHo 8 epmanuu

1. Cchepa npumeHeHus

[laHHas MHCTPYKLMS! NO MPUMEHEHMI0 OTHOCUTCS K CreflytoLLemy

NPOAYKTY:

701-00/702-00 ELANEE KoHycbl Ans ykpenneHus MbiLwL
Ta3oBoro AHa, Pasa | akTueHas.

2. Copepxumoe ynakoBKu

Komnnekr ELANEE KoHycbl Ansi ykpenneHus MblLLL, Ta30BOr0

AHa ®a3a | akTMBHas COCTOUT M3 YETLIPEX KOHYCOB, KaXzblil U3
KOTOpbIX MMEET Pa3nuyHblil LUBET U BEC:
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Lser KENTHIA | CUHMIA | 3enéHbIA | NUONETOBbIN
Bec 20r 281 52t Mr

Takke B KOMMNEKT BXOAST WHCTPYKUMS MO MPUMEHEHWIO W
6poLutopa ¢ ynpaxHerusamu (D, GB, F).

3. HazHauyeHue 1 npumeHeHne

KoHycbl ons ykpennenus wmbiwy TasoBoro gHa ELANEE,
®aza | aKkTMBHas — 9TO KOMMMEKT U3 YeTblpex
TamnoHOOOPa3HbIX KOHYCOB OAMHAKOBOTO pa3Mepa, HO
Ppa3HOro Beca Ans BPEMEHHOro BBEAGHWS BO Braranuuue.

TPEHUPOBKM C UCMOMb30BAHMEM KOHYCOB CRyxaT Ans
MpefoTBPaLLEHNs,  YMEHbLUEHWS — WMW  YCTPaHeHWst
CTPECCOBOrO HeepXaHns MoK, BbI3BAHHOTO OcnabrneHnem
MbILLIL| TA30BOTO fiHa.

TpeHupoBaTbes € KOHYCamy MOTyT XeHLUWHbI

-BO Bpemss OepemMeHHOCTM M nocne poaoB  Ans
npegoTBpalyeHnsl cnabocTy  MbllL Ta3oBoro fHa M
YCKOPEHWUSt BOCCTAHOBNEHUS 1/vunu

- ANS NpoWNaKTUKM,  YMeHbLEHWs W YCTpaHeHus
HeaepXaH1s MOYM 13-3a Harpy3Ki UMK CTPECca, CBA3aHHOr0
CO CHIKEHWEM TOHyCa MbILLL| Ta30BOTO AHA, 0COGEHHO BO
BpeMst KNMMaKca 1 MeHonayabl.

KoHycbl onsi ykpennewust Mbiwl Ta3oBoro aHa ELANEE,
®asa | aKTuB, He MOAXOAST [ANsI MPUMEHEHWs B LEnsix,
OTIINYHbIX OT OMMUCAHHBIX 3AEC.
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4. O6bnacTb NpMMeHeHUs

B nepuopa GepemeHHOCTM, npoTekalowen 6e3
OCNOXHEHUN, YynpaxHeHus C npumeHeHnem ELANEE
KoHycbl Ans ykpenneHus Mbllwl TasoBoro fHa, ®asa
| akTMBHas, [omyckalTCs B LENSX NpefoTBpaLieHus
ocrabneHus MblL TA30BOr0 [HA UM BO3MOXHBIX
nocnegytoLux npobnem.

Mocne pomoB MOXHO NpUCTynaTb K YNpaXHEHWAM
ANA  TPEHMPOBKM MblWL Ta3oBOr0 [AHAa TONbKO
nocne 3aKpbITUA LWeEAKN MaTku (npumepHo yepe3 6
Hefenb nocne poAos). Mpu BO3HMKHOBEHWUM COMHEHNIA,
noxanyincra, 0bpaTuTech K Bpauy Unm akyLlepke.

Ecnu  HeuHBa3uBHble  MeToAbl  (3aHATMA  Ge3
TPeHaXepoB) He Aann NONOXWUTENbLHOrO pesynbTaTta
no MpWYMHE HEBOCMPUMMYMBOCTM MbILIL, TA30BOrO [Ha,
xenaemoro achhekta noMoryT [oBUTLCS ynpaxHeHWs ¢
npumeHeHnem ELANEE Konycbl ans ykpennewusi mbiwl
Ta30Boro gHa, ®asa | akTueHas.

YnpaxHeHus ¢ npumeHenmem ELANEE Kouychl Ans
yKpenneHus Mbilwl Tasoeoro AHa, ®asa | akTveHag,
MOTYT UCMOMb30BaTbCs ANA NEeYeHUs aTOHUU MOYeBOro
ny3bipsA (CTPeccoBoe HeAepKaHWe MouM), BO3HMKLUEN
u3-3a ocnabneHus Mbiwy TasoBoro pHa. OpHako
aTOHWS MOYEBOTO My3bIpsi MOXET BO3HWKHYTb MO psay
APYrUX NpyUYMH, NO3TOMY Ball Bpay UNK akyLlepka AOMKHbI
NPEeABapUTENBHO UCKIIOYNTL  Hamnyne Kakux-nmbo Apyrux
MPUYMH BO3HUKHOBEHWS! aTOHWUM MOYEBOTO MY3bIps.
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5. dkcnnyarauus

Ta30B0e AHO - 3T0 NNOCckas 3NacTUYHas MbILLEYHO-CYXOKMITbHAS
NnacTiHka, pasMepoM NPUONM3UTENBHO C NafioHb, koTopast
HaxoauTCs MeXY NOBKOBOI KOCTbIO, KOMUUKOM W CEAAMMLLHBIMM
Gyrpamu. MbilLLpl Ta30BOTO [HA NOALEPKUBAIOT BHYTPEHHUE
opraHbl GPIOLLHOI NONOCTW. 3T MblLLbI 06pa3YIoT CHUHKTEPSI
YpeTpbl, aHyca 1 BXOAa BO Brarasnmie.

BepemeHHOCTb 1 poAbl, rOpMOHanbHas NepecTpoiika/HuaKii
YPOBEHb EHCKWX MONIOBLIX FTOPMOHOB B KIMMAKTEPUYECKNI
nepuop W BO BPEMA MeHomay3bl, a Takke upe3aMepHble
buandeckme Harpysku M NWWHMIA BEC MOTYT MPUBECTU K
pacTsxeHnio UM ocnabneHnio Mbllwl, Tasosoro AHa. Kak
CreACTBUE, MOXET BO3HMKHYTb ATOHMSI MOYEBOTO My3bIps
(cTpeccoBoe  HemepxaHue MOYM) UMW HEMpaBUNbHOE
MONOXeHne OpraHoB B OpioLWHONA nmomocTi. Tem He MeHee,
MbILLLbI Ta30BOTO [jHA MOXHO YKpenuTb, kak v niobble Apyrie
MbILLILbI, C TOMOLLbHO YNIPaXHEHMIA. CUMbHbIE MbILLLbI TA30BOTO
AHa MOryT CnocobCTBOBaTb HACTYMNEHMIO CEKCyanbHoro
YAOBNETBOPEHNS.

KoHycbl Ans ykpenneHns mbiwuy tazoBoro aHa ELANEE, ®asa |
aKTVUBHast — 3TO KOMMNEKT U3 YeTbIPEX KOHYCOB Pa3Horo Beca,
MO3BONSIOLNX MPOBOAUTL aKTUBHYIO TPEHMPOBKY Ta3oBOrO
[Ha no npuHUMNYy Guororuyeckoit obpaTHoi CBsiau.

MMpuHUMN Bronornyeckoit 0BpaTHON CBA3N OCHOBaH Ha TOM,
YTO KOHYC BbICKanb3blBaeT W3 BRaranuwa noj TSKECTblo
cobCTBEHHOTO Beca.

Mblwubl  TA30BOTO [HA aKTMBHO —pearvpyloT Ha 3To,
MHOTOKPaTHO CTIOHTaHHO COKpALLasich, YTOBbI yaEpKaTb KOHYC.
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Ot NOBTOPAOLLNECA aKTUBHbIE COKpalleHUA obecneumsaiot
HapallmsaHue MbILLEYHON Maccbl — TOYHO TaK Xe, Kak
00blyHas TPEHNPOBKa C raHTeNAMU.

KomnnekT 13 4eTbIpéX KOHYCOB, UMEIOLNX PasNuyHbIA BEC,
MO3BOMNSET NOBbILIATH MHTEHCUBHOCTb aKTUBHBIX YNIPaXHEHWIA.
Ecnv MblLULbI B COCTOSHUY YAEPKMBATL Manblii BEC, NEPEXOAAT
k KkoHycy 6Gonblero Beca. [locTeneHHo yBenuumBas Bec,
MOXHO [A0OWTLCS 3HAUNTENbBHBIX PE3yNbTaToB N0 YKPENNeHuio
MbILLL. AKTMBHbIE YNPaXHEHUS C MPUMEHEHNEM KOHYCOB Ans
YKPEnneHus MblLUL} TAa30BOTO [{HA PEKOMEHAYETCS BbINONHATL
XeHwyHam noboro Bospacta. KOHyCbl MCMONb3yKOTCS BO
Bpems GepeMeHHOCTU W nocne pofoB Ans NpocunaKTUKK
ocrabrneHns MbiLLL, Ta30BOTO AHA W B LIENSX BOCCTAHOBIEHNS.
Kpome TOro, KOHYCbl ~WCMOMb3YKTCH [ANS  CHUKEHUS
WHTEHCMBHOCTW, YCTPaHEHWs W MpOUNaKTUKN  aTOHUK
MOYEBOrO My3blpsi (BCMEACTBUE CTPECCOBOTO HeAepkaHus
MOYM) Y KEHLWMH (0COBEHHO B KNMMAKTEPUYECKUNA NEPUOS U
BO BPEMS MEHOMay3bl).

6. MpumeHeHue

1. Tepepn nepebIM NpUMeHeHNeM TLaTenbHO BbiMoTe ELA-
NEE KoHycbl Ans ykpenneHus MblLul Ta3oBoro AHa, ®asa |
aKTUBHas, npy 3ToM cobntofaiiTe NpaBuna IMYHOMN TUrVEHBI
(BbIMOTE PYKM, MPOBEANTE UHTUMHYIO TUTUEHY).

2. Onpepenute, C Kakoro koHyca Bam crnegyer Havatb
ynpaxHeHus. [Ins 3TOro BBEAWTE CaMblit NETKWA (KENTbIN)
KOHYC BO Briaranuiue Ha 3-4 cm (kak 0BbI4HO BBOAMTE TaMrOH).
KoHycbl neper BBeeHEM CMaablBaiTe MoBprKaHTOM.
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- Ecrn Bbl MoxeTe ynepkaTb XENTbI KOHYC CTOS U Mpu
xonbbe B TeueHne 10 MUHYT, MOXHO MCMOMb30BaTh
cregytoLLmit, Gonee TSHKENbIA KOHYC (CUHMIA).

- Ecnn Bbl MoxeTe yaepxaTb CUHUA KOHyC B TeueHue 10
MWHYT, NepeiauTe Kk bonbLuemy BeCy W T. .

3. YnpaxHeHus c koHycom Bbl 3aBepliaeTe nocrne Toro,

KaK MpW YBENUYEHUN BPEMEHW UCTONb30BaHWS KOHYCa
OH yfepXvBaeTcs ABa pa3a B AeHb Gonee 10 MuUHYT, B
MNoroXeHUn CTost U Mpu xofbbe, B TEYEHWUE HECKONMbKMX
[Hel noapsg,.
LleneHanpaBneHHo  yBenuuuBaiiTe  BOCMPUMMYMBOCTb
MbIL, Ta3OBOTO [HA, NOMEPEMEHHO Hanpsras U
paccnabnsis MbllLbl, Tak 4Tobbl Bbl MornM nepemeLyath u
OCTaHaBNMBATb KOHYC.

3aTem aHanornyHoe ynpaxHeHWe BbIMNOMHUTE C KOHYCOM
crepytoLero Beca (CHavana MCronb3yeTcs CUHMIA KOHYC,
3aTeM 3eMn€Hblii 1, HaKoHeL, (hMONeToBbIN).

4. Yepe3 HeCKONbKO Hefenb eXeOHEBHbIX YNPaXHEHWA C
npumeHennem ELANEE KoHycbl ons ykpennewus mbitu
Ta30Boro gHa, ®a3a | akTMBHas, Bbl HAYYNTECH OLLYLATb U
TPEHNPOBATb MbILLLbI TA30BOIO [Ha, He UCMONb3ys KOHYCHI,
OfHaKO 1 B AanbHeilleM PeKOMEHAYEeTCS Nepuoanyecku
1CrIONb30BaTh KOHYCbI ANS TPEHUPOBKN.

Coger: [py TpeHNpOBKe C Ucnonb3osaHneM koHycoB ELANEE
®a3sa | aKkTVBHas, PEKOMEHAYEM WCMONb30BaTh MEAULIMHCKYHO
CcMa3ky, 0COBEHHO Mpy CyXOCTW Bnaranuua.



7. Yka3aHusi no 6e3onacHocTn

ACneuyeT npombie  ELANEE  KoHychl Ans  ykpenneus
MbILLL, Ta30BOrO AHa, Pasa | akTveHas, nepen nepebiM
VCMOMb30BAHMEM W MOCTIE KaXKAOrO WCTOMb30BaHNS, Mpu
3TOM cobntofaiiTe npasuna NMYHOI TMrveHs! (Hanpumep,
MOMOTE pyku).

/N BHuMaTenbHo OcMaTpUBaiiTe KOHYChl Nepes KawmbiM
npumeHeHreM. icnonb3oBaHe KOHYCOB C noLiapanaHHoi
UM NOBPEXAEHHON MOBEPXHOCTLIO MOXET MPUBECTU K
TpaBMaMm.

/N Tlpn BaruHanbHbIx MHbeKLMSX, BocnaneHmsx, TpasMax
U GonesHeHHbIX OLLYLeHUsiX B 06MmacTu MomoBblX
OpraHoB, BO BpeEMS MeHCTpyauum U npobremHow
GepeMeHHOCTU He CrieyeT MCMoMnb3oBaTh KOHYChl A
YKPEMNNEHUS MbILLIL, TA30BOTO AHa.

/N Tlpn Hanuumm fipyrvx npoBriem (HanpuMep, onylueHve
OpraHoB Ta3a) HeobX0AMMO Nepea HavarnoM ynpaxHeHui
06paTUTLCS K Bpady, YToObl UCKMIOUUTD MHBIE MPUYMHBI,
kpome ocriabneHns MbiLLL, Ta30BOTO AHA.

& B cny4vae MOBbILLEHHON YyBCTBUTENBLHOCTU W annepruu
Ha OANH U3 YKa3aHHbIX KOMMNOHEHTOB CNeAyeT 0TKa3aTbCa
OT NPUMEHEHNA KOHYCOB UK UCNONb30BaTh UX TOJBLKO MO
COrnacoBaHuio ¢ Bpavom.

A ﬂeByUJKaM, COXPaHMBLUMM OEBCTBEHHOCTb, MPOTMUBOMOKa3aHO
MCNoNb30BaHMe KOHYCOB  ONA  YKpenneHua  Mbllil
Ta30BOro AHa.

&BO Bpema yl'lpa)KHeHMl;l AonycKkaeTca MCnonb3oBaHne
KOHTPALENTMBHbIX KONMNaykoB, KOHTPALENTUBHbIX KOneL,
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[avadparMbl Urv BHYTPUMATOHHOI cniupanu. Tem He MeHee,
HeobXoaMMO MpOBEPSTb  UX MpaBWMbHOE  MOMNOXEHUE
nepez 1 nocne Kaxgaoi TpeHnpoBky (Mpu BO3HUKHOBEHUM
COMHEHMIA NPOKOHCYNbTUPYMTECH C BPAYOM).

A3anpemaemﬂ nonb3oBaThCsl  KOHycamum BO  Bpems
PEHTTEHOBCKOr0 obcnenosanus, KOMMbIOTEPHO
Tomorpacmu  (KT) ~ wnu MarHMTHO-pE30HaHCHO
Tomorpacpum (MPT).

& [Py CTOMKNX MM yXyALLAOLLMXCS CUMNTOMaX 0bpaTuTeCh K
Bpauy.

AOGO BCEX CBSI3aHHbIX C M3OENMEM 3HAYMTENbHbIX
VHUMAEHTaX cnepyeT cooblaTth  M3roTOBUTENK K
COOTBETCTBYIOLMM OpraHam BnacTu B TOW CTpaHe, B
KOTOpOW NPOXMBAET NOMb30BATENb.

& He npumeHsiiTe CTepunn3aunio KOHYCOB NapoMm, CyXyio
CTEpUNN3aLMI0 UMK KUNSYEHWe, Tak Kak 3TO MOXeT
npuBECTM K fiechopMaLii MaTepuana.

8. XpaHeHue, CpOK roAHOCTH, CKNagupoBaHue u
TpaHCNOpPTUPOBKa

Ocobble YCrioBMst XpaHeHNs ¥ TPaHCTIOPTUPOBKIA He TPeBYHoTCS.
Mpu coGMiofeHM NPaBUN XPaHEHNS U MPUMEHEHNS KOHYCbI
rnoanexar sameHe Yepes 5 net.

9. YKkazaHusi M0 YNCTKe M yTUIU3aLmm

MoiiTe KOHYCbI MOCIIE KaX[I0r0 NpUMeHeHusi. KoHychl criefyeT
MbITb TENNOi BOAO C MbINIOM Wriv 06pabaTbieaTs C NOMOLLLO
NMEIOLLErocst B NPOAaKe Ae3VHPULMPYIOLLEro CPEACTBa Anst
KOXM.



Mepen NOBTOPHBIM MCMOMb30BAHWEM TLLATENBHO CMOIATE BOAOW
OCTATKW Mblra Urv [E3MHULIMPYIOLLEro CPEACTBA C KOHYCOB.

ELANEE KoHycbl ans ykpenmneHus MbiLLL Ta3oBoro aHa ®asa |
aKTVBHast MOXHO YTUNM3MPOBaTL BMECTe C GbITOBBIMY OTXO[aMM.

[MoxanyiicTa, paccopTMpyiATe KOMMOHEHTbl YMakoBKA 1
MOMECTUTE B COOTBETCTBYIOLLME KOHTENHEPBI ANs Mycopa.

CobritogaitTe  MECTHblE M pPErvoHarnbHble MpeanmMcaHus o
yTunusaumm.

10. CocTaB matepuana

ELANEE KoHycbl Ans ykpenmneHus MbiLul, Ta3oBoro gHa ®asa |
aKTVBHas BKITIOYaloT B CeDs:

+ ANKOMWUHWEBbIN NN CTamNbHOM CEPAEUHVK B NOMMNPONMIIEHOBOM
oborouke

- Monnamua, NoKpPbITHIA NONMYpeTaHOM
11. NosicHeHWe Ucnonb3yeMbIX CUMBOSIOB
wl MponssoanTens /N Brumanme!

Homep napTun Howmep apTukyna
& [lata warotoenexus (44.MM.IT)

EE CoGniogaifTe MHCTPYKLMIO MO NPUMEHEHMIO



