Pelvike

AVANT L'UTILISATION LIRE ATTENTIVEMENT
LE PROSPECTUS

PelviK L est un céne vaginaux unique destiné a
renforcer les muscles du plancher pelvien avec laxisme
accentué pratiquement, efficacement et de fagon
autonome, en respectant la technique du premier
expert dans ce domaine Dr. Kegel.

Le plancher pelvien est le systéme de muscles et
ligaments responsable pour souternir les organes
principaux tels que la vessie, I'utérus et l'intestin et
pour le bon fonctionnement de l'urétre, du vagin et
du rectum.

L'affaiblissement du plancher pelvien peut étre
causé par:

-la gravidité,

-la ménopause,

-l'activité sportive soutenue,
-l'obésité,

-la constipation chronique,

-la toux chronique,

-les efforts phisiques robutes,

-les résultats possibles de la chirurgie,
-la prédisposition dans la famille.

Ces conditions peuvent conduire a:
-l'incontinence urinaire (résultant de I'effort)
-vaginal prolapsus (vessie, utérus, rectum)
-l'incontinence fécale

-des relations sexuelles insatisfaisantes et/ou
douloureuses.

Compte tenu de I'accroisement de la longévité féminine,
la femme est susceptible de dépenser une partie
importante de sa vie avec des dysfonctionnements
importantes du plancher pelvien qu'interfére sur le plan:
-personnel (dans leur vie privée, par exemple:
I'utilisation de couches pour pour l'incontinence ou
prolapsus avec tous les problémes en découlant),

-social (difficulté a quitter la maison et entretenir des
relations interpersonnelles)

-sexuel (insatisfaction personelle et/ou du partenaire)
limitant I'état physique et psychologique de la personne.

Les cones vaginaux PelviK.
Ces cones vaginaux ont été développés par des

ANTES DE USAR LEER CON ATENCION EL PROSPECTO

PelviK L es un cono vaginal individual disefado para
fortalecer los musculos del suelo pélvico con laxitud
acentuada de una manera practica, eficiente y
auténomo, respetando la técnica del primer experto
en esta materia, el Dr. Kegel.

El piso pélvico es el sistema de musculos y ligamentos
responsable del sostenimiento de 6rganos importantes,
como la vesica, el ttero y el intestino y del
funcionamiento correcto de la uretra, vagina y recto.

El debilitamiento del piso pélvico puede estar
causado por

-peso,

-menopausia,

-actividad deportiva sostenida,

-obesidad,

-estrefiimiento crénico,

-tos cronica,

-esfuerzos fisicos dificiles,

-posibles resultados de intervenciones quirdrgicas,
-predisposiciones familiares.

Estas condiciones pueden llevar a:

-incontinencia urinaria (por el esfuerzo)

-prolapso vaginal (vesica, Utero, recto)
-incontinencia fecal.

-relaciones sexuales insatisfactorias y/o dolorosas.

Teniendo en cuenta el crecimiento de la longevidad
femenina, la mujer se arriesga a pasar una parte
sensible de su vida con disfunciones importantes del
piso pelviano, que le repercute a nivel:

-personal (en su propia intimidad, por ejemplo: el uso
de panales para la incontinencia o el dolor por el
prolapso con todos los problemas que se derivan de ello),
-social (dificultades para salir de la vivienda y para el
mantenimiento de relaciones interpersonales)
-sexual (insatisfaccion personal y/o de la pareja),
limitando el estado fisico y psicolégico de la persona.

Los conos vaginales PelviK.

Estos conos vaginales han sido desarrollados por
especialistas para ayudar a la mujer a realizar de modo
correcto los ejercicios del piso pelviano. Los conos
vaginales PelviK al tener en el interior una esfera de

LEGGERE ATTENTAMENTE IL FOGLIETTO ILLUSTRATIVO
PRIMA DELL'UTILIZZO

PelviK L & un innovativo cono vaginale appositamente
studiato per allenare i muscoli del pavimento pelvico con
una lassita accentuata, in modo semplice, efficace e
autonomo seguendo la tecnica del Dr Kegel.

Che cos'@ il pavimento pelvico?

Il pavimento pelvico & un sistema di muscoli e legamenti
responsabile del sostegno di organi importanti come
vescica, utero e intestino, e della corretta funzionalita di
uretra, vagina e retto. Lindebolimento del pavimento
pelvico pud essere causato da:

- gravidanza

- menopausa

- attivita sportiva sostenuta

- obesita

- stitichezza cronica

- tosse cronica

- sforzi fisici pesanti

- possibili esiti di interventi chirurgici

- predisposizione famigliare

Queste condizioni possono portare a:

- incontinenza urinaria (da sforzo)

- prolassi vaginali (vescica, utero, retto)

- incontinenza fecale

- rapporti sessuali insoddisfacenti e/o dolorosi

Dato I'aumento della longevita femminile, la donna rischia
di trascorrere una parte significativa della propria vita con
importanti disfunzioni del pavimento pelvico che
interferiscono a livello:

- Personale (con la propria intimita, es: utilizzo di pannolini
per l'incontinenza o pessari per il prolasso con tutti i
problemi che ne conseguono)

- Sociale (difficolta ad allontanarsi da casa e mantenere
relazioni interpersonali)

- Sessuale (insoddisfazione personale e/o del proprio
partner)

Limitando il benessere fisico e psicologico della donna
stessa.

Coni vaginali PelviK.
Questi coni vaginali sono stati sviluppati da specialisti del
settore al fine di aiutare le donne a eseguire

spécialistes pour aider les femmes a effectuer des
exercices du plancher pelvien correctement. Les cones
vaginaux PelviK, ayant a l'intérieur une sphére d'acier qui,
a movement, émet des vibrations légéres, aprés avoir été
insérés dans le vagin, crée un retroaction sur les parois, en
aidant la femme de percevoir le cone et une stimulation
plus grande des muscles pelviens, facilitant I'exercice et
accroissant son efficacité.
Le cone avec son poids a la tendance a sortir du vagin en
raison de la gravité, provoquant la stimulation des
muscles péri-vaginaux, pour éviter la sortie, et la
combinaison entre la vibration et le poids conduit a un
»entrainement automatique”.

Cet exercice de contraction musculaire et le changement
progressif et graduel des cones plus lourds, renforcent
efficacement les muscles périanales et permet
I'observation d’une amélioration du tonus pelvien en
quelques semaines, tout en appréciant les avantages.

Utilisation

Explorez le plancher pelvien en insérant un doigt, lavé et
lubrifié, dans le vagin au moins 2 cm.

Sentez les parois vaginaux qui se resserrent lorsque vous
contractez la musculature pelvienne, semblable a essayer
d‘arréter 'écoulement de I'urine pendant la miction.

Au début, vous pouvez rencontrez des difficultés a
connaitre votre propre muscles pelviens et la perception
de la contraction vaginale. Grace aux cones PelviK et la
charactéristique vibrante sera beaucoup plus facile
d'apprendre a reconnaitre et a utiliser les muscles, méme
dans les premiers stades de I'exercice.

Nettoyer le cone et I'entrée dans le vagin:

IMPORTANT: Lavez soigneusement vos mains et
désinfectez le cone vaginal Pelvik avec des solutions ou de
savon désinfectants (par exemple: désinfectant ou
clorexidine), rincez avec de l'eau et essuyez-le avec un
chiffon doux, ne pas utiliser de brosses ou d'éponges
abrasives et évitez de rayer le cone, avant et aprés
|'utilisation. En utilisant un lubrifiant a base de l'eau, le
cone est amené au moins 3 cm dans le vagin, laissant le
queue du céne en dehors pour faciliter I'envélement.

Le premier contact:

Chercher la position la plus confortable. Aux premiers
essais est recommandé d'utiliser les muscles pelviens de la
position allongée et puis essayer de se tenir parce que, par

acero, que con el movimiento emite vibraciones suaves,
una vez que se ha introducido en la vagina crea un
feedback en las paredes, ayudando a la mujer a percibir

el cono y provocar una estimulaciéon mayor de la
musculatura pelviana, facilitando el ejercicio y creciendo
la eficiencia. El cono con su peso tiende a salir de la vagina
debido a la gravedad, provocando la estimulacién de los
musculos peri-vaginales, para evitar que se salga, y la
combinacion entre vibraciones y peso lleva a un "ejercicio
automético”.

Este ejercicio de contraccién muscular y de cambio
progresivo y sucesivo a conos mas pesados, endurece de
modo eficiente los musculos perineales, y permite
observar un mejoramiento de la tonalidad pelviana en

pocas semanas, realizando al mismo tiempo otras ventajas.

Utilizacion

En la exploracion del propio piso pélvico al introducir el
dedo, limpio y lubrificado, en la vagina, al menos dos
centimetros, se sienten las paredes vaginales, que se
juntan al contraer la musculatura pelviana, de modo
similar como cuando se trata de cerrar el flujo de orina al
momento de orinar.

Al comienzo es posible que encontréis dificultades en el
conocimiento de los propios musculos pelvianos y en la
percepcion de las contracciones vaginales. Debido a los
conos PelviK y a sus caracteristicas vibrantes sera mas
facil aprender a reconocer y a usar la musculatura, incluso
desde las primeras etapas del ejercicio.

Limpieza del cono e introduccion en la vagina:
IMPORTANTE: Lavad bien las manos y desinfectad el cono
vaginal PelviK con soluciones o jabon desinfectante (por
ejemplo desinfectante o clorhexidina), aclarad con agua

y limpiad con un pafo suave, no uséis cepillos o esponjas
abrasivas y evitad aranazos del cono, antes y después del
uso. Utilizando un lubrificante a base de agua, el cono se
introduce al menos 3 cm en el interior de la vagina,
dejando la cola del cono afuera para facilitar su retirada.

Primer contacto:

Buscad la posicion mas comoda. En los primeros intentos
se recomienda usar la musculatura pelviana desde la
posicion de extendido y después intentad poneros en pie
pues, debido a la gravedad, el cono trataré de salir mas
facil debido a un piso pelviano mas débil.

correttamente gli esercizi del pavimento pelvico. | coni
vaginali PelviK, avendo all'interno una sfera di acciaio che
muovendosi emette leggere vibrazioni, una volta inseriti in
vagina creano un feedback sulle pareti vaginali, aiutando
la donna ad avere piu percezione del cono e pit
stimolazione sulla muscolatura pelvica, facilitandone
l'esercizio e aumentandone l'efficacia. Il cono, con il suo
peso, tende a uscire dalla vagina a causa della gravita,
suscitando lo stimolo a contrarre i muscoli perivaginali per
evitarne la fuoriuscita: la combinazione fra vibrazione e
peso porta a un “automatico allenamento”.

Questo esercizio di contrazione muscolare e il progressivo
e graduale cambio a coni pil pesanti, rafforza
efficacemente i muscoli perineali e permette di notare un
miglioramento del tono pelvico in poche settimane,
percependone immediatamente i benefici.

Utilizzo

Conoscere il proprio pavimento pelvico inserendo un dito,
lavato e lubrificato, in vagina per almeno 2 cm. Percepire le
pareti vaginali che si stringono quando si andra a contrarre
la muscolatura pelvica, simile all'atto di fermare il flusso di
urina durante la minzione.

All'inizio, probabilmente, si avra difficolta a conoscere i
propri muscoli pelvici, e a percepire la contrazione
vaginale. Grazie ai coni PelviK L, e alla loro caratteristica
vibrante, sara piu facile imparare a riconoscere e a
utilizzare la muscolatura anche nelle prime fasi
dell'esercizio.

Pulizia del cono e inserimento in vagina:
IMPORTANTE: Lavarsi accuratamente le mani e
disinfettare il cono vaginale PelviK L con soluzioni o
saponi disinfettanti (es: Amuchina o clorexidina),
risciacquarlo con acqua e asciugarlo con un panno
morbido, non utilizzare spazzole o spugne abrasive ed
evitare di graffiare il cono, prima e dopo I'utilizzo.
Utilizzando un lubrificante a base d’acqua, il cono va
inserito oltre 3 cm all'interno della vagina, lasciando la
coda del cono all'esterno per facilitarne la rimozione.

Primo approccio:

Cercare la posizione pit comoda. Le prime volte &
consigliato utilizzare la muscolatura pelvica da sdraiate e
successivamente provare a mettersi in piedi poiché per
gravita il cono tenderebbe a fuoriuscire facilmente a causa
di un pavimento pelvico debole.

gravité, le cone va essayer de sortir facilement en raison
d'un affaiblissement du plancher pelvien.

Entrainement avec PelviK

En respectant la méthode originale du Dr. Kegel, vous
devez apprendre a serrer et lever le plancher pelvien en
utilisant votre propres muscles.

Chaque étape que nous vivons doit étre a l'aise, méme si
elle peut sembler fastidieux, il est stir une séance
d'entrainement musculaire.

Commencez l'exercice, aprés avoir saisi le cone vaginal, les
muscles pelviens sont contractés pendant environ

2 secondes tenant le cone dans le vagin. Comme vous
progressez dans votre entrainement, les contractions de

2 secondes vont progressivement atteindre a plus de 10
secondes:

Commencez avec des quelques secondes de contraction
et répétez 10 fois, avec 5/10 secondes de repos entre une
contraction et l'autre.

Initialement, augmentez le repos si nécessaire; important
est que le temps de contraction sera maintenu dans toutes
les répétitions.

ATTENTION: ne pas utiliser les muscles abdominaux ou
fessiers pour soutenir le cone, mais concentrez-vous sur les
muscles pelviens. Si vous ne pouvez pas controler les
muscles pelviens, consulter un spécialiste.

Notez que vous pouvez controler la fonctionnalité de
votre propre muscles pelviens pendant I'entrainement,
soit en insérant un doigt lors de la contraction et détectant
la montée du céne, ou observant avec un miroir le queue
du cone vaginal PelviK qui raccourcit lors de la contraction.
L'entrainement est recommandé au moins 3 fois par
semaine pendant environ 12 semaines ou aprés au moins
3 semaines aprés la disparition des symptomes et est
recommandé une utilisation occasionnelle pour maintenir
le bon état pelvien obtenu. Lutilisation préventive de
cones vaginaux est recommandé pour toutes les femmes.

Exercices avancés:

Le plus la musculature pelviene propre est plus entrainée,
donc la contraction durera plus longtemps et moins sera
la pause nécessaire pour briser la fin de la série de
I'entrainement.

Plus tard, vous pouvez passer a Kit de 3 cones PelviK,
essayez d'exécuter des exercices spécifiques avec le cone
dans le vagin afin d'évaluer votre propre niveau. Comme
par exemple:

-déplacez au moins une minute;

Ejercicios con PelviK

Respetando el método original del Dr. Kegel, debéis
aprender a recoger y levantar el piso pelviano con ayuda
de la propia musculatura.

Cada etapa que curséis debe hacerse confortablemente,
incuso cuando os parezca cansino al tratarse de un
entrenamiento muscular.

Se comienza el ejercicio, después de introducir el cono
vaginal se contracta la musculatura pelviana alrededor de
2 segundos, reteniendo el cono en la vagina. En la medida
en que se avanza en el entrenamiento, las contracciones
de 2 segundos pueden avanzar progresivamente hasta un
maximo de 10 segundos:

Empezais con pocos segundos de contracciones y los
repetis 10 veces, con 5/10 segundos de pausa entre una
contraccién y otra.

Inicialmente, crecéis el tiempo de pausa en funcion de las
necesidades; lo importante es que el tiempo de
contracciones se observe en todas las repeticiones.
ATENCION: no uséis los musculos abdominales o gluteales
para sostener el cono, sino concentraos en la musculatura
pelviana. En el caso en que no podéis controlar en
absoluto la musculatura pelviana consultad a un
especialista.

Recordad que durante el ejercicio podéis controlar la
funcionalidad de los propios musculos pelvianos, sea
introduciendo un dedo durante la contraccion y
levantando el cono, sea observando con un espejo la cola
del cono vaginal PelviK que se recorta durante las
contracciones.

El entrenamiento esta recomendado al menos 3 veces a la
semana durante alrededor de 12 semanas o después de al
menos 3 semanas desde la desaparicion de los sintomas y
se recomienda el uso ocasional para mantener el buen
estado pelviano conseguido. La utilizacion con fines
preventivos de los conos vaginales esta recomendado a
todas las mujeres.

Ejercicios avanzados:

Cuanto mas esta entrenada la musculatura pelviana, es
mayor la duracion de las contracciones y menor las pausas
necesarias para terminar las series de ejercicios.

Posteriormente podéis pasar al Kit de 3 conos PelviK,
tratando de ejecutar ejercicios especificos con el cono en
la vagina para evaluar el propio nivel. Como por ejemplo:
-Desplazaos al menos durante un minuto;

-Subid y bajad escaleras;

Allenamento con PelviK L

Seguendo il metodo originale del Dr. Kegel, occorre
imparare a stringere e sollevare il pavimento pelvico con la
propria muscolatura.

Ogni fase che andiamo a svolgere deve essere
confortevole, anche se puo risultare faticosa, trattandosi di
un allenamento muscolare.

Si inizia I'esercizio dopo aver inserito il cono vaginale: si
contrae la muscolatura pelvica per circa 2 secondi
trattenendo il cono in vagina. Progredendo con
I'allenamento, le contrazioni di 2 secondi potranno
progressivamente arrivare a oltre 10 secondi. Iniziare con
pochi secondi di contrazione e ripetere 10 volte, con 5/10
secondi di pausa fra una contrazione e l'altra.
Inizialmente aumentare il tempo di pausa al bisogno;
I'importante é che il tempo di contrazione venga
mantenuto uguale in tutte le ripetizioni.

ATTENZIONE: non usare i muscoli addominali o i glutei
per sostenere il cono, ma concentrarsi sulla muscolatura
pelvica. In caso di completa assenza di controllo della
muscolatura pelvica consultare uno specialista.

Si noti che durante I'allenamento si puo controllare la
funzionalita dei propri muscoli pelvici sia inserendo un
dito durante la contrazione, e percependo la risalita del
cono, sia osservando con uno specchio la coda del cono
vaginale PelviK L che si accorcia durante le contrazioni.
L'allenamento & consigliato almeno 3 volte alla settimana
per circa 12 settimane o dopo almeno 3 settimane dalla
scomparsa dei sintomi e un utilizzo saltuario per il
mantenimento del benessere pelvico raggiunto. L'uso a
scopo preventivo dei coni vaginali & consigliato a tutte le
donne.

Esercizi avanzati:

Piu allenata & la propria muscolatura pelvica, pit tempo
durera la contrazione, e meno pausa sara necessaria per
terminare la serie dell’allenamento. Successivamente si
puod passare al kit di tre coni PelviK, provando a fare degli
esercizi specifici con il cono in vagina per valutare il
proprio livello come:

- camminare per almeno un minuto;

- salire e scendere le scale;

- saltellare sul posto per almeno 30 secondi;

- tossire 10-15 volte;

- accovacciarsi;

- lavarsi le mani sotto I'acqua fredda per 1 minuto.

-montez et descendez les escaliers;

-sautez en place au moins 30 secondes;

-toussant 10-15 fois;

-accroupez;

-se laver les mains avec de I'eau froide pendant 1 minute.

Apres ces exercices, vous pouvez passer a Kit de 3 cones
PelviK, initialement réduisant les secondes de contraction
et augmentant les pauses.

Les intervalles de changement du niveau des cones
vaginaux varient de femme a femme.

Lorsque vous avez atteint un bon niveau d’entrainement,
I'ceuf sera en mesure d'étre utilisé un terme de plus en plus
élevé au cours de la journée et méme au cours d’autres
activités, ,exercice automatique’”.

Non recommandé I'utilisation continue pendant plus
d’une heure.

AVERTISSEMENTS:

Tenir hors de portée des enfants.

Siau bout de 20 semaines d'utilisation quotidienne et
correcte des cones vaginaux, n'est pas aucune amélioration
des symptdmes, nous vous recommandons l'interruption
de I'utilisation et la consultation d’un spécialiste pour
déterminer la modification de la thérapie.

Les cones vaginaux ne doivent pas étre utilisés:
-pendant la grossesse,

-dans les 6/8 semaines aprés la naissance

-pendant la menstruation,

-avant la guérison totale de I’épithélium vaginal de

toute origine;

-aprés une chirurgie;

-au cours des infections ou des problémes vaginaux;

-si rayés ou endommagés.

Le poids des ceufs peut varier de quelques grammes au
poids indiqué sur 'emballage.

En cas de problémes de santé, consultez un médecin.

Ce texte ne vise pas a remplacer et ne doit pas remplacer
les conseils d'un médecin.

Avant de commencer tout traitement, nous vous
recommandons de consulter toujours un spécialiste.

PelviKL  Poids:37g. Diamétre: 38mm.
Silicone médical.

www.pelvik.eu

-saltad en el sitio al menos 30 segundos;

-tosed de 10-15 veces;

-Estad en cuclillas;

-lavad las manas con agua fria durante 1 minuto.

Tras la realizacion de estos ejercicios podéis pasar al Kit de
3 conos PelviK, reduciendo inicialmente los segundos de
contraccion y ampliando las pausas

Los intervalos de cambios de nivel de los conos vaginales
varian de una mujer a otra.

Cuando habéis obtenido un buen nivel de entrenamiento.
el dvulo se va a poder usar durante cada vez més tiempo
enundia incluso desarrollando otras actividades,
"ejercicio automatico".

No se recomiendo el uso continuado por mas de una hora.

ADVERTENCIAS:

jéis al alcance de los nifios.
Si después de 20 semanas de uso diario y correcto de los
conos vaginales no se observa ninguna mejoria de los
sintomas, recomendamos la interrupcion del uso y la
consulta a un especialista para establecer la moficacion
de la terapia.
Los conos vaginales no deben ser utilizados:
-durante el embarazo,
-antes de las 6/8 semanas después del alumbramiento,
-durante las menstruaciones,
-antes de la sanacion total del epitelio vaginal de
cualquier origen,
-atrds una intervencion quirdrgica
-durante infecciones o problemas de mucosa vaginal,
-si estén arafiados o deteriorados.

El peso de los dvulos puede variar algunos gramos a
los indicados en el embalaje.

En el caso de cualesquiera problemas de salud, consultad
con un médico.

Este texto no desea sustituir y no debe sustituir la
opinién de un médico especialista.

Antes de comenzar cualquier terapia, se recomienda
siempre la consulta de un médico especialista.
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Superati questi esercizi si pud passare al kit di 3 coni
PelviK di peso superiore inizialmente riducendo i
secondi di contrazione e allungando le pause. | tempi di
cambio di livello dei coni vaginali variano da donna a
donna.

Raggiunto un buon livello di allenamento, 'ovulo si
potra utilizzare per un tempo sempre maggiore durante
I'arco della giornata e anche durante lo svolgimento di
altre attivita come “esercizio automatico”.

Non si consiglia I'utilizzo oltre un‘ora consecutiva.

AVVERTENZE:

Tenere lontano dalla portata dei bambini.

Trascorse 20 settimane di quotidiano e corretto impiego
dei coni vaginali se non viene riscontrato nessun
miglioramento dei sintomi, si consiglia di interrompere
I'utilizzo e consultare uno specialista al fine di stabilire le
variazioni della terapia.

I coni vaginali NON devono essere utilizzati:

- durante la gravidanza;

- prima di 6/8 settimane dopo il parto;

- durante le mestruazioni;

- prima della completa guarigione dell’epitelio vaginale
di qualsiasi origine;

- dopo un intervento chirurgico;

- durante infezioni o problemi della mucosa vaginale;

- se graffiati o danneggiati.

Il peso degli ovuli puo variare di qualche grammo dal
peso indicato sulla confezione.

In caso di qualsiasi problema di salute, riferirsi a
consiglio medico. Il presente testo non vuole e non deve
essere sostituito al parere sanitario specialistico. Prima
di sottoporsi a qualsiasi terapia si consiglia sempre il
consulto di uno specialista.

| coni vaginali PelviK L sono interamente in silicone
medico con una superfice omogenea per evitare
abrasioni nell’ uso e per una sicura e rapida pulizia
PelviKL Peso:37 gr. Diametro 38 mm.
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Bladder Spine
Pubic Rectum
Uterus

PAVIMETO PELVICO DEBOLE
PLANCHER PELVIEN FAIBLE
DEBILIDAD DE SUELO PELVICO
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Uterus

Bladder

Urethra  Anus

Vagina

PAVIMENTO PELVICO NORMALE
PLANCHER PELVIEN NORMAL
SUELO PELVICO NORMAL

ANATOMICAL DIFFERENCES

Contrarre e sollevare verso l'alto
Serrer et soulever vers le haut
Contraen y levantar hacia arriba

Pausa / Pause

Tenere la contrazione
Maintenir le contraction
Mantener el contraccion

Rilassare la contrazione
Détente la contraction
Relajar la contraccién

EXERCISE PATTERNS



READ CAREFULLY THE PRODUCT INFORMATION
USE LEAFLET BEFORE USE

PelviK L is a single vaginal cone designed to strengthen
the pelvic floor muscles with accentuated laxity in a
practical, effective and autonomous way, resembling
the technique of the first expert in this field, Dr Kegel.
The pelvic floor is the muscular and ligamentous
complex responsible to

preserve important organs such as bladder, uterus,
intestine and the correct

functionality of the urethra, vagina and of the rectus.

The impairment of the pelvic floor could be due to:
-pregnancy

-menopause

-physical sport activities

-obesity

-chronic constipation

-chronic cough

-heavy physical exertion

-possible results of previous surgeries

-familial predisposition

These conditions could lead to:

-urinary incontinence ( from exertion)

-vaginal prolapse (vesicles, uterus, rectus)

-fecal incontinence

-unsatisfactory and/or painful sexual intercourse

Thank to the increase of female longevity, the woman
has higher chances to live a significant period of her
life with serious pelvic floor dysfunctions that interferes
on particular levels:

-Personal (with her intimacy, ex: the use of diapers for
incontinence or pessary for the prolapse followed by
other issues that derive from it)

-Social (difficulties to be away from home and

maintain interpersonal relationships)

-Sexual (personal and/or partner's displeasure).

Limiting personal physical and partner's wellbeing.

Vaginal cones PelviK.

These vaginal cones have been developed by
specialists to help women to follow correct exercises of
the pelvic floor. The PelviK vaginal cones consisting in
the inside of an iron sphere which by moving emits

VOR GEBRAUCH DIE ANWEISUNGEN
SORGFALTIG DURCHLESEN

PelviK L ist ein Einzelkonus von Spezialisten entwickelt,
um eine geschwéchte Beckenbodenmuskulatur zu
starken; die Anwendung ist einfach, effektiv und kann
unabhéngig erfolgen. Die Anwendung kann allein
durchgefiihrt werden nach der Technik des ersten
Experten auf diesem Gebiet, Dr. Arnold Kegel.

Der Beckenboden ist der bindegewebig-muskulése
Boden der Beckenhohle und stiitzt wichtige Organe wie
Blase, Gebarmutter und Mastdarm und tragt zur korrekten
Funktion der Harnréhre, der Scheide und des Anus bei.

Die Schwéche des Beckenbodens kann auf folgende
Ursachen zuriickgefiihrt werden:

- Schwangerschaft

- Wechseljahre

- ausgepragte Sporttatigkeit

- Ubergewicht

- chronische Verstopfung

- chronischer Husten

- schwere korperliche Anstrengung

- mégliche Folgenerscheinungen nach Operationen
- familire Veranlagung

Diese Voraussetzungen kénnen dazu fiihren:

- Harninkontinenz (unter Druck)

- Senkungsbeschwerden der Vagina (Harnréhre,
Gebarmutter, Anus)

- Stuhlinkontinenz

- unbefriedigender oder schmerzhafter
Geschlechtsverkehr

Da sich die Lebenserwartung erheblich erhdht hat,
kénnen Frauen die Gefahr laufen, viele Jahre mit
Beschwerden im Bereich einer unzureichenden
Beckenbodenmuskulatur leben zu missen, mit
folgenschweren physischen und psychischen
Belastungen. Dieses Problem hat Auswirkungen in
folgenden Bereichen:

- im personlichen Bereich (in der Intimsphére, z.B. auf
Benutzung von Windeln angewiesen wegen Inkontinenz
oder Senkungsbeschwerden)

- im sozialen Bereich (Schwierigkeit sich von Zuhause zu
entfernen und zwischenmenschliche Kontakte zu pflegen)
- im sexuellen Bereich (persénliche Unzufriedenheit oder
dem Partner gegentiber).

®

Pel

light vibrations, after inserting them in the vagina creates
afeedback sensation on the walls helping the woman to
gain perception of the cone and more

stimulation on the pelvic musculature facilitating the work
and increasing the efficacy. The cone itself with its weight
has the tendency to escape from the vagina due to the
simple gravity law inducing the stimulus to contract the
perivaginal muscles denying the exit and by combining
vibrations and weight lead to an "automatic training".

The muscular contraction exercise and the progressive and
gradual switch to heavier cones, gain efficient strength to
the perineal musculature, and allow to evolve in a bright
improvement of the pelvic tone in just few weeks denoting
its benefits.

How to use it

Understanding its own pelvic floor by inserting a finger,
washed and properly lubricated, in the vagina for at least
2 cm. To feel the vaginal walls tightening when it will be
induced contraction to the pelvic musculature, similar to
the stopping reflex of urination during the micturition.
At the beginning it is probably difficult to know its pelvic
muscles and to experience the vaginal contraction. Thank
to PelviK cones and to its vibrating characteristic it will be
easier to learn recognize and use the muscolature even in
the first phases of the exercise.

Cleaning of the cone and introduction in vagina:
IMPORTANT: accurately clean the hands and disinfect the
vaginal PelviK cone with specific agents or disinfectant
soaps (ex: purell or clorexidine), washing it with water and
drying it with a soft tissue, do no use brushes or sponges
and try not to scratch the cone, before and after the use.
With the usage of a lubricant based up on water, the cone
has to be inserted 3 cm

over the inside of the vagina, leaving the tail of the cone
on the outside helping the possible removal.

First approach:

Look for the best position preferred. The first times it is
suggested to stress the pelvic musculature while lying on
a supine position and subsequently changing posture
standing up inducing the cone, for the gravitational force,
to easily bypass due to a weakened pelvic floor.

Vaginalkonen Pelvik

Diese Vaginalkonen wurden von Spezialisten entwickelt fiir
korrekte Ubungen zur Stirkung des Beckenbodens der
Frauen. Die Vaginalkonen Pelvik haben im Inneren eine
Stahlkugel, die bei Bewegung leicht vibriert. Eingefiihrt in die
Vagina geben diese Konen den Scheidenwénden einen
Feedback und helfen somit der Frau ein besseres Gefiihl der
Stimulation auf die Muskulatur zu geben. Damit erleichtern
sie das Training und erhéhen die Effektivitét. Die Vagina
versucht die Konen auf Grund ihres Gewichtes auszuscheiden
und damit verursachen sie eine Kontraktion der
Beckenboden- und Vaginalmuskulatur, um das Ausscheiden
zu verhindern. Diese Kombination zwischen Vibration und
Gewicht ermdglicht ein "automatisches Training".

Diese Ubungen basieren auf eine muskularer Kontraktion
und progressivem Wechsel der verschiedenen Gewichte der
Konen, erméglicht ein effizientes Beckenbodentraining und
somit eine Verbesserung der Muskulatur in nur wenigen
Wochen.

Gebrauchsanleitung

Um die Wahrnehmung des eigenen Beckenbodens zu
erleichtern wird ein Finger - ca. 2 cm - in die Vagina
eingefiihrt, Finger, der vorher gut gewaschen und mit einem
Gleitgel versehen sein soll. Es ist wichtig die Kontraktion der
eigenen Muskulatur wahrzunehmen, wie beim Anhalten von
Wasserlassen. Am Anfang kann es schwerfallen, die
Muskulatur des Beckenbodens und die Anspannung der
Vagina zu spuren. Mit Hilfe der Vaginalkonen, mit der
Charakteristik der Vibration, ist es in den Anfangsiibungen
einfacher die Muskulatur wahrzunehmen und zu trainieren.

Hygienemanahmen und Einfiihrung in die Vagina
WICHTIGER HINWEIS: Vor der Einfiihrung der Vaginalkonen
Pelvik ist es wichtig sich die Hande zu waschen und den

Konus sorgféltig zu reinigen (mit Desinfektionsmitteln wie z.B.

Chlorhexidin), mit Wasser zu spiilen und mit einem weichen
Tuch zu trocknen. Vor oder nach dem Gebrauch keine Biirste
oder Schwamm beniitzen, die auf den Konus Kratzer
hinterlassen konnten. Mit Hilfe eines wasserhaltigen Gels
fiihrt man den Konus bis zu 3 cm in die Vagina ein und lasst
dabei den Riickholfaden auBerhalb der Scheide, um ihn nach
Gebrauch besser zu entfernen.

Anfangsphase

Eine angenehme Lage einnehmen. Die ersten Male ist es
vorzuziehen eine Liegestellung vorzuziehen und erst dann
zu versuchen, sich aufzurichten, da auf Grund der
Schwerkraft der Konus wegen der schwachen
Beckenbodenmuskulatur entgleiten kénnte.

INAINTE DE UTILIZARE CITITI CU ATENTIE PROSPECTUL

PelviK L este un con vaginal conceput pentru a ranforsa

muschii planseului pelvian cu laxitate accentuatd in mod
practic, eficient si autonom, respectand tehnica primului
expert in acest domeniu Dr. Kegel.

Planseul pelvian este sistemul de muschi si ligamente
responsabil de sustinerea organelor importante precum
vezica, uterul si intestinul si de functionarea corectd a
uretrei, vaginului si a rectului.

Slabirea planseului pelvian poate fi cauzata de:
-graviditate,

-menopauza,

-activitate sportiva sustinuta,

-obezitate,

-constipatie cronica,

-tuse cronica,

-eforturi fizice dificile,

-posibile rezultate ale interventiilor chirurgicale,
-predispozitie in familie.

itii pot conduce la:

-incontinenta urinara (de la efort)

-prolaps vaginal (vezica, uter, rect)

-incontinenta fecala

-raporturi sexuale nesatisfacatoare si/sau dureroase.

Tinand cont de cresterea longevitatii feminine, femeia
risca sa petreaca o parte semnificativa a propriei vieti cu
disfunctii importante ale planseului pelvian ce interfereaza
la nivel:

-personal (in propria intimitate, spre exemplu: utilizarea de
scutece pentru incontinenta sau pesare pentru prolaps cu
toate problemele ce deriva din acestea),

-social (dificultate in parasirea locuintei si mentinerea
relatiilor interpersonale)

-sexual (insatisfactie personala si/sau a partenerului),
limitand starea fizica si psihologica a persoanei.

Conuri vaginale PelviK.

Aceste conuri vaginale au fost dezvoltate de specialisti
pentru a ajuta femeile sa efectueze in mod corect
exercitiile planseului pelvian. Conurile vaginale PelviK,
avand in interior o sferd de otel care la miscare emite
vibratii usoare, dupa ce au fost introduse in vagin, creeaza
un feedback pe pereti ajutand femeia perceapa conul si o

Practicing with PelviK

Following the original method of Dr. Kegel, it is important
to learn how to reduce and raise the pelvic floor along
with its musculature. Each phase we will perform has to
be comfortable, even if it could result in a strenuous
dealing with the muscular training.

We begin the exercise, after introducing the vaginal cone,
the pelvic musculature contracts for around 2 seconds
holding the vaginal cone. Progressing with the exercise
routine, the spasms lasting 2 seconds will promptly
advance up to over ten seconds:

Begin with few seconds of contractions and reoccur for

10 times, with breaks of 5/10 seconds from each
tightening.

Initially increase the intervals to the personal need; it is
important to the contraction period to last equally during
each set.

WARNING: do not abuse of the abdominal muscles or the
gluteal muscles to hold the cone, instead focus on the
pelvic musculature. In case of loosing control of the pelvic
musculature refer to a specialist. Note that during the
workout it is possible to check the functionality of the own
pelvic muscles,by inserting a finger during the constriction
and perceiving the recovery of the cone and by observing
through a mirror the tail of the vaginal cone PelviK that
shortens on each spasm.

The training is recommended at least three times a week
for around twelve weeks or after three weeks at the
earliest from the disappearance of the symptoms, and a
salutary use for the maintenance of the pelvic wealth
achieved. The use of the vaginal cones for preventive
purposes is advised to every women.

Advanced exercises:

The more is taken care of is the pelvic musculature, the
more time the contraction will last, and less breaks will be
necessary to end the set of training.

Afterwards it is possible to switch to 3 cones kit Pelvik,
Trying to follow some specific exercises with the cone in
the vagina taking into consideration its own level while:

- walking for at least one minute;

-walking up and down the stairs;

- Jumping on the spot for at least thirty seconds;
- Coughing for ten to fifteen times;

- Groveling;

Trainingstibungen mit Pelvik

Nach der herkémmlichen Methode von Dr. Kegel muss man
lernen den Beckenboden mit der eigenen Muskulatur zu
erheben.

Jede durchzufiihrende Trainingsphase soll als angenehm
empfunden werden, auch wenn das Trainieren der
Muskulatur anfangs schwer fallt.

Die Ubung beginnt mit der Einfiihrung des Vaginalkonus, es
erfolgt fiir 2 Sekunden eine Anspannung der
Beckenmuskulatur mit dem Konus in der Vagina. Die
Kontraktionsiibungen beginnen mit 2 Sekunden und
erhohen sich schrittweise auf mehr als 10 Sekunden:

die Dauer der Kontraktionstibung beginnt mit wenigen
Sekunden und wird 10 Mal wiederholt, mit jeweils 5-10
Sekunden Entspannung zwischen den Ubungen.

Anfangs kénnen die Pausen erhoht werden; wichtig ist nur,
dass die Zeit der Anspannung in jeder Ubungsphase gleich
bleibt.

WICHTIGER HINWEIS: bei den Ubungen darf nicht die
Bauch- und Beinmuskulatur angespannt werden, um den
Konus zu stiitzen, man soll sich auf die
Bodenbeckenmuskulatur konzentrieren. Sollte keine
Kontrolle der Beckenbodenmuskulatur vorhanden sein,
empfiehlt man, sich an einen Facharzt zu wenden.

Wahrend des Trainings erméglicht man die Kontrolle der
Funktionalitat der eigenen Bodenbeckenmuskulatur, indem
man wahrend der Anspannung einen Finger einfiihrt, um
Position des Konus zu ertasten oder einen Spiegel bentitzt,
um den Riickholfaden des Vaginalkonus Pelvik zu
beobachten, der sich bei der Anspannung verkiirzt.

Das Training soll wenigstens 3 Mal pro Woche durchgefiihrt
werden fiir eine Zeitdauer von zirka 12 Wochen, oder nach
wenigstens 3 Wochen nach Beseitigung der Symptome. Um
die Erfolgsergebnisse des Trainings beizubehalten, sollten
die Ubungen gelegentlich wiederholt werden.

Aufbauphase

Je besser die Bodenbeckenmuskulatur trainiert ist, desto
langer ist die Anspannungsdauer und kiirzer

die Entspannung.

Nach diesem Training konnen die darauffolgenden
Ubungen erfolgen, wie:

- Laufen fiir mindestens 1 Minute

- Treppen aufwarts- und abwarts steigen

- auf der Stelle hiipfen fiir mindestens 30 Sekunden

stimulare mai mare a musculaturii pelviene facilitand
exercitiul si crescandu-i eficienta. Conul cu greutatea sa
tinde sa iasa din vagin datorita gravitatii provocand
stimularea muschilor peri-vaginali pentru a evita iesirea,
iar combinatia dintre vibratie si greutate conduc la un
,antrenament automat”.

Acest exercitiu de contractie musculara si schimbarea
progresiva si treptata a conurilor mai grele, intaresc in
mod eficient muschii perianali, si permite observarea unei
imbunatatiri a tonusului pelvian in putine saptamani
sesizand in acelasi timp si avantajele.

Utilizare

Explorati propriul planseu pelvian introducéand un deget,
spalat si lubrifiat, in vagin cel putin 2 cm. Simtiti peretii
vaginali care se strang atunci cand contractati musculatura
pelviana, in mod similar cu incercarea de a opri fluxul de
urind in timpul urinarii.

La inceput este posibil s intampinati dificultati in
cunoasterea propriilor muschi pelvieni si in perceperea
contractiei vaginale. Datorita conurilor PelviK si
caracteristicii vibrante va fi mult mai usor sé invatati sa
recunoasteti si sa folositi musculatura chiar si in primele
etape ale exercitiului.

Curatarea conului si introducerea in vagin:

IMPORTANT: Spalati-va bine pe maini si dezinfectati conul
vaginal PelviK cu solutii sau sapun dezinfectant (spre
exemplu: dezinfectant sau clorexidina), clatiti-l cu apa si
stergeti-l cu o laveta moale, nu utilizati perii sau bureti

abrazivi si evitati zgarierea conului, inainte si dupa utilizare.

Utilizand un lubrifiant pe baza de apa, conul este introdus
cel putin 3 cm in interiorul vaginului, ldsand coada conului
afara pentru a facilita indepartarea.

Primul contact:

Cautati cea mai comoda pozitie. La primele incercari se
recomanda sa utilizati musculatura pelviana din pozitia
intins si apoi sa incercati sa stati in picioare deoarece,
datorita gravitatii, conul va incerca sa iasa usor datorita
unui planseu pelvian slabit.

Antrenamentul cu PelviK
Respectand metoda originalé a Dr. Kegel, trebuie sa

ajutorul propriei musculaturi.

-Washing hands under cold water for one minute.

Overcoming these exercises, can go through to 3 cones
kit PelviK, initially reducing the time of contraction and
prolonging the breaks.

The periods of time to switch the level of the vaginal
cones depends on each woman.

Fulfilled a good level of training, the ovum can be applied
for a longer period of time throughout the day and even
when following other activities, as an "automatic workout".

The continuous use is not recommended for over a
consecutive hour.

WARNINGS:

Keep out of reach of children

After twenty weeks of daily and correct treat of the
vaginal cones with no evidence of symptom
improvement, it is suggested to lay off the use and
consult a specialist with the purpose to establish
variations to the therapy.

The vaginal cones DO NOT have to be used:

- during on course pregnancy

- Before the sixth/eight week postpartum

- During the menstrual cycle

- Before the complete healing of the vaginal epithelium
of any origin

- After a surgical intervention

- During vaginal mucous infections or difficulties

- If scraped or injured.

The cones weight could vary of few grams from the
weight subscribed on the box

In case of any health problem, refer to medical counseling.
This scripture does not want and must not be replaced

to the sanitary expert opinion.

Before undertake any therapy we suggest to always
consult a specialist.

PelviKL Weight: 37g. Diameter 38 mm. Medical silicone.

www.pelvik.eu

- 10 bis 15 Mal husten
- sich niederhocken
- sich 1 Minute lang die Hande mit kaltem Wasser waschen

Nach diesen Ubungen kann man zur nichsten Phase
tibergehen und den Set mit 3 Vaginalkonen PelviK
beniitzen, zuerst mit nur wenigen Sekunden Anspannung
und groBeren Pausen.

Der schrittweise Wechsel vom niedrigeren zum hoheren
Gewicht der Vaginalkonen &ndert sich von Frau zu Frau.

Nach Erreichen eines guten Trainings kann man den Konus
immer ldnger im Laufe des Tages anwenden, auch wahrend
anderer Tétigkeiten, "automatisches Training".

Allerdings sollte eine dauerhafte Benutzung die Zeitdauer
einer Stunde nicht Gberschreiten.

HINWEISE:

Von Kindern fernhalten.

Sollte sich nach einer 20 wéchigen regelméBigen und
korrekten Benutzung der Vaginalkonen kein positiver Erfolg
einstellen und keine Verbesserung der Symptome erfolgen,
wird dringend geraten den Gebrauch zu unterbrechen und
Ihren Arzt zu konsultieren, um eine Anderung der Therapie
vorzunehmen.

Die Vaginalkonen diirfen nicht eingesetzt werden:

- wéhrend der Schwangerschaft,

- nicht vor Ablauf von 6-8 Wochen nach der Entbindung,

- wahrend der Menstruation,

- bevor eine vollstandige Heilung des Vaginalepithels
jeglichen Ursprungs eingetreten ist,

- als stiitzende MaBBnahme nach einem

chirurgischen Eingriff,

- bei Vaginalinfektionen oder Probleme der Schleimhaut,

- wenn die Geréte Kratzer oder Beschadigungen aufweisen.

Das Gewicht der Konen kann von den in der Packung
angegebenen Gewichten leicht abweichen.

Bei jedem gesundheitlich auftauchenden Problem sollte
man einen Arzt aufsuchen.

Vor jedem Beginn einer Therapie wird empfohlen einen
Facharzt aufzusuchen.

PelviKL Gewicht: 37 g. Durchmesser 38mm.
Medizinisches Silikon.

www.pelvik.eu

Fiecare etapa pe care o parcurgem trebuie sa fie
confortabild chiar daca poate parea obositoare fiind vorba
despre un antrenament muscular.

Se incepe exercitiul, dupa ce ati introdus conul vaginal, se
contracteaza musculatura pelviana timp de circa

2 secunde retinand conul in vagin. Pe masura ce avansati
cu antrenamentul, contractiile de 2 secunde vor putea sa
ajunga progresiv la mai mult de 10 secunde:

Incepeti cu putine secunde de contractie si repetati de

10 ori, cu 5/10 secunde de pauza intre o contractie si
cealalta.

Initial, cresteti timpul de pauza in functie de necesitati;
important este ca timpul de contractie sa fie pastrat in
toate repetarile.

ATENTIE: nu utilizati muschii abdominali sau gluteali
pentru a sustine conul, ci concentrati-va asupra
musculaturii pelviene. in cazul in care nu puteti controla
absolut deloc musculatura pelviana, consultati un
specialist.

Retineti ca in timpul antrenamentului puteti controla
functionalitatea propriilor muschi pelvieni, fie introducand
un deget in timpul contractiei si sesizand urcarea conului,
fie observand cu o oglinda coada conului vaginal PelviK
care se scurteaza in timpul contractiilor.

Antrenamentul este recomandat cel putin de 3 ori pe
saptamana timp de circa 12 saptamani sau dupa cel putin
3 saptamani de la disparitia simptomelor si se recomanda
o utilizare ocazionala pentru mentinerea starea buna
pelviana obtinuta. Utilizarea in scop preventiv a conurilor
vaginale este recomandata tuturor femeilor.

Exercitii avansate:

Cu cat propria musculaturd pelviana este mai antrenata,
cu atat mai mult va dura contractie si cu atat mai mica va fi
pauza necesare pentru terminarea seriei de antrenament.

Ulterior puteti trece la kit 3 conuri PelviK, incercand sa
executati exercitii specifice cu conul in vagin pentru a
evalua nivelul propriu. Ca spre exemplu:

-deplasati-va cel putin un minut;

-urcati si coborati scari;

-sariti pe loc cel putin 30 secunde;

-tusind de 10-15 ori;

-stand pe vine;

-spaland mainile cu apa rece timp de 1 minut.

Bladder Spine
Rectum

Urethra  Anus
Vagina

WEAKENED PELVIC FLOOR
SCHWACHEN BECKENBODEN
PODEA PELVIAN SLAB

Bladder Spine
Rectum

Uterus

Urethra  Anus
Vagina
NORMAL PELVIC FLOOR

NORMALER BECKENBODEN
PODEA PELVIN NORMALA

ANATOMICAL DIFFERENCES

o

Contract & Lift upwards
Ziehen und nach oben ziehen
Strangeti si trage in sus

Pause / Pauza

Hold the contraction
Halten die Kontraktion
Pastreaza contractia

-

Release the contraction
Entspannen die Kontraktion
Relaxeaza contractia

I

EXERCISE PATTERNS

Dupa efectuarea acestor exercitii, puteti trece la kit 3
conuri Pelvik; initial reducand secundele de contractie
si marind pauzele.

Intervalele de schimbare a nivelului conurilor vaginale
variaza de la femeie la femeie.

Atunci cand ati atins un nivel bun de antrenament,
ovulul se va putea utiliza pe o durata din ce in ce mai
mare in timpul unei zile si chiar in timpul desfasurarii
altor activitati, ,exercitiu automat”.

Nu se recomanda utilizarea continua mai mult de o ora.

AVERTIZARI:

Nu lasati la indemana copiilor.

Daca dupa 20 de saptamani de utilizare zilnica si
corectd a conurilor vaginale nu se observa nicio
imbunétatire a simptomelor, recomandéam intreruperea
utilizarii si consultarea unui specialist pentru a stabili
modificarea terapiei.

Conurile vaginale nu trebuie utilizate:

-in timpul sarcinii,

-mai devreme de 6/8 saptamani de la nastere,

-in timpul menstruatiilor,

-inainte de vindecarea totala a epiteliului vaginal de
orice origine,

-dupa o interventie chirurgicala

-in timpul infectiilor sau problemelor mucoasei vaginale,
-daca sunt zgariate sau deteriorate.

Greutatea ovulelor poate varia de la cateva grame la
greutatea indicata pe ambalaj.

in cazul oricarei probleme de sanétate, consultati
un medic.

Acest text nu se doreste a inlocui si nici nu trebuie
sa inlocuiasca opinia unui medic specialist.

inainte de a incepe orice terapie, v recomandam s
consultati intotdeauna un medic specialist.

PelviKL  Greutate: 37g. Diametru: 38mm.
Silicon medical.

www.pelvik.eu



