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Pred pouzitim si prosim peclivé prectéte tyto instrukce. &

Pro pouziti pouze pro jednu osobu.

1. Uvod

Aquaflex® je klinicky ovéfeny systém na posilenf svalll pdnevniho dna, sestavajici se

z vaginalnich kuzell se zavazimi. Aquaflex® je specidlné vyvinut tak, aby pomohl Zzendm, které
trapf Uniky moci pfi smichu, kasli, kychanf a cvicent. Tyto pfipady jsou souhrnné nazyvany
stresova inkontinence. Byvajf také oznacovany terminy jako,ochablé panevni dno” nebo
,Spatna kontrola mocového méchyre”. At tento problém nazyvéte jakkoli, Aquaflex® Vam ho
pomUze |écit.

Co je stresova inkontinence a co ji zpusobuje?

Je to ¢asty problém, ktery postihne az tfetinu zen. Prindsi ho celkova ochablost svald
panevniho dna. Nejcastéjsi pficinou je téhotenstvi a porod, ale mohou ji zplsobit i jiné
faktory - menopauza nebo celkovy proces starnuti. Nékdy také hrajf roli v ochabovéni svalstva
panevniho dna i dédi¢né sklony v rodiné. Pravé proto odbornici doporucujf, aby viechny Zeny
pravidelné provadély posilovani svalt panevniho dna.

Zakoupenim Aquaflex® jste podnikla prvni krok v péci o svaly padnevniho dna — béhem

12 tydn( pocitite rozdil. Pokud jej budete pouzivat pravidelné a peclive, posilovaci systém
Aquaflex® zkvalitni Vas Zivot.

Svaly panevniho dna jsou upevnény na stydké kosti. Predstavte si panevni dno jako houpaci
sit, kterd podepird mocovy méchyr, délohu a stieva. Kdyz si pfedstavite zatizeni béhem deviti
mésicl téhotenstvi a nasledného porodu, porozumite, pro¢ jedna ze tif matek nasledné trpi
ochabnutim svald panevniho dna a Spatnou kontrolou moc¢ového méchyre.

Pouzivejte Aquaflex® k prevenci a Ié¢eni stresové inkontinence

Pokud zatim netrpite stresovou inkontinenci, mdzete pouzivat Aquaflex® jako preventivni
opatieni k posileni panevniho dna pred téhotenstvim nebo jako soucast celkového
posilovaciho programu. Vechno Usili vioZzené nyni do cvi¢eni bude v budoucnu (v téhotenstvi
nebo v pozdéjsim véku) odméneéno snizenim rizika vyskytu stresové inkontinence.

Pokud jste jiz zaznamenala, Ze VAm unikd mog, kdyz se sméjete, kaslete, kychate, béZite,
tancite nebo cvicite, za¢néte pouzivat Aquaflex® dnes a béhem 12 tydn( bude tento

problém minulosti. V&3 svalovy tonus bude obnoven a Vy si budete uZivat vysledky —

kontrolu nad mocovym méchyfem a vétsi sebevédomd.

2. Cisténi

Cisténi provadéjte vzdy pied a po pouziti systému.
- Omyjte Aquaflex® v teplé mydlové vodé.

- Oplachnéte v cisté vodeé a osuste.

- Opakujte po kazdém pouziti a ddkladné

osuste pred vloZenim do obalu.
- NEPOUZIVEJTE k ¢isténi varici vodu.
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3. Navod k pouziti
I. Za¢iname s Aquaflex®. Pamatujte: cvic¢eni prinasi vysledky

- Vycistéte vechny ¢asti Aquaflex® v mydlové vodé, oplachnéte je a osuste. Umyijte si ruce.
Uchopte vetsi z kuzell (bez zévazi).

- Drzte kuzel v misté, kde je napojena $ndrka, a jemné ho zavedte do vaginy tak, aby venku
zUstala jen $ndrka. Zavést jej mUzete pohodInéji, pokud zvednete jednu nohu a oprete si
ji o zidli, nebo o viko od toalety. Jakmile je kuzel zcela zaveden ve vaging, méla byste byt
schopna se prstem dotknout jeho spodni ¢asti. Pro dosazeni nejlepsich vysledk by mél byt
kuzel umistén nize, nez by byl bézné umistén tampon.

- Méjte prsty na misté, kde se kuzel napojuje na $nlirku, a zatnéte svaly panevniho dna.

- Pokud pouzivéate spravnou skupinu svali, mél by se kuzel vzddlit od Vaseho prstu a mél by
se vtahovat do vaginy. Pokud Vam kuzel naopak tlaci na prst, ziejmé pouzivéte brisni svaly
namisto svall panevniho dna. Nejspise chvili potrva, nez tyto svaly najdete a naucite se je
pouzivat efektivné. Dbejte na to, aby se kuzel nedostal pfilis hluboko do vaginy, cviceni by
pak bylo méné efektivni.

- Nespéchejte a opakujte tolikrat, nez si budete jista, Ze jste lokalizovala spravnou skupinu
svall. Je skutecné dllezité, abyste tuto prvni ¢ast zvladla spravné, protoze to ma velky vliv na
vysledky se systémem Aquaflex®.

- Pokud mate problémy s nalezenim spravné skupiny sval(, zkuste pfisté, az pljdete na
toaletu zastavit a znovu pustit proud moci. Ucitite stazeni svall panevniho dna, takze pristé,
az budete pouzivat Aquaflex®, poznéte, které svaly pouZit.

PAMATUJTE PROSIM, ZE SE NEDOPORUCUJE OMEZOVAT PROUD MOCI PRAVIDELNE.

stievo

mocovy méchyt

vagina

tonizace svalstva
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Il. Postup vybéru spravné velikosti kuzele a pridani zavazi

=)

Aquaflex® kuzel

R SO

Aquaflex® zavazi

” sz ”

1. Odsroubujte kuzel uprostied.
2. Pridejte zévazi na osu.
3. Pevné zasroubujte kuZel zpét dohromady. A
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lll. Aquaflex® tréninkovy program se zavazim pro zdravi, télesnou
a dusevni pohodu.

- VloZte vétsi z kuzelU, aniz byste pfidavala néjaka zavazi. Postavte se, zatnéte svaly a pokuste
se drzet prazdny kuzel uvnitf vaginy. Pokud udrzite kuzel bez vynalozeného Usili, mazete
zacit pfidavat zavazi. Pokud jej neudrzite, lehnéte si s pokréenymi koleny a chodidly na zemi.
Poté stadhnéte svaly panevniho dna a zaroven jemné tahnéte za $idrku, jako byste chtéla
kuZel vytahnout. Stdhnéte svaly 10 x za sebou, poté si opét stoupnéte a pokuste se drzet
kuZel na misté. Pokud stale nedrzi, opakujte cvi¢eni dalsi réno. Pokud se Vam to opakované
nepodafi, kontaktujte svého Iékare.

- Pokud je potfeba vynalozit Usili na udrzeni kuzele ve vaginé, nastal okamzik, kdy je tfeba
zacit pouZivat Aquaflex® - Systém na posileni svalii panevniho dna. MUZete pfidavat
zavazi, jak ucitite, Ze se svaly postupné zpevnuj.

- Pokud ve stoje zlstane kuZel na misté bez Vaseho Usili, jemné jej vytahnéte za Snirku
a zaCnéte pridavat zavazi. Pokracujte, dokud neucitite, Ze je tfeba vynalozit Usili, abyste
udrzela kuzel na misté. Tak najdete idealni zavazi, se kterym mizete zacit cviceni.

Cvicte pravidelné kazdy den, abyste dosahla nejlepsich vysledkii

Jakmile najdete spravnou vahu pro zacatek cviceni, mélo by byt Vasim cilem snazit se udrzet
kuzel co nejdéle na misté. Zkousejte to az 20 minut denné.

Kdyz je kuzel na misté, mél by zpdsobit, ze se svaly pdnevniho dna automaticky seviou
kolem néj. Praveé tento reflex procvicuje a posiluje svaly Vaseho panevniho dna. Takze pokud
pouzivate kuzel, nemusite svirat a uvolnovat svaly jako pfi cviceni panevniho dna bez pouziti
kuzelC. Jakmile bez problém udrzite kuzel na misté, je na case do néj zacit pridavat zavazi.
Abyste dosahla nejlepsich vysledkd v nejkratsim mozném case, je dobré pouzivat Aquaflex®
kazdy den po dobu prvnich osmi az dvanacti tydn(. Pokud nemUZete cvicit kazdy den, bude
pochopitelné trvat déle, nez dosdhnete kyzeného vysledku.

Mnoho Zen zjisti, Ze nejsou schopny udrzet vsechna zavazi. Pokud se Vam to stane, neni tfeba
se znepokojovat. Jako u kazdého cvicenti, je tieba délat malé a jisté pokroky v mezich Vasich
osobnich moznosti.

Pokracujeme naroc¢néjsim cvicenim
Jakmile jste schopna ve stoje udrzet kuzel na misté, je ¢as si cviceni ztizit. Zkuste kuzel
drzet béhem chiize po byté, do schod, lehkého béhu na misté nebo kaslani. Tyto
aktivity vyvijeji vétsi tlak na panevni dno, takze jej nuti pracovat silnégji, aby

podpiralo mocovy méchyr atd. A
Nejdfive budou tato cvic¢eni vyzadovat pouZiti nizsi vahy
zavazi, nez na kterou jste byla zvykla — brzo se vsak

dostanete k optimalni vaze zavazi, tak jak budou
Vase svaly silit.
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Cviceni pro zeny trpici urgentni inkontinenci

Urgentni inkontinence je oznaceni pro situaci, kdy cftite ndhlou potfebu vyprazdnéni
mocového méchyre, ale ne vzdy se stihnete vcas dostat na toaletu. Pokud se Vam to jiz stalo,
mUZete cvicit s kuzelem béhem aktivit, které ve Vas urgentn{ potfebu vyvolavaji, jako napf.
koupel, umyvani rukou nebo cokoli jiného. Méla byste se viak poradit se svym Iékafem, pfi
pfekonavanf problému inkontinence budete potfebovat pomoc a podporu.

4, Néktereé casté otazky o Aquaflex®

Otdzka: Co mém délat, pokud se mi ani vleze nedari udrzet prazdny kuzel, kdyz taham jemné
za snarku?

Odpovéd: Pravdépodobné budete potfebovat pomoc odbornika. Vs lékar by Vam mél byt
schopen poradit, kam se mate obratit.

Otdzka: Musim stét, kdyz pouzivam kuzel?

Odpovéd: Ano, jen ve svislé poloze bude gravitace plsobit na kuzel, aby se pohyboval
smérem dold. Aby kuzel nevypadl, svaly se kolem néj stdhnou a udrZi jej na misté. Tato
automaticka reakce by bez plsobeni gravitace nenastala, pfi sezeni by cviceni nebylo Gc¢inné.

Otdzka: Jak poznam, ze mam kuzel na spravném misté?

Odpovéd: U kazdé Zeny jsou jiné anatomické pomeéry. Kazda zena je tvarovéna jinak, takze
pfesnd pozice se u jednotlivych Zen lisi. Obecné se doporucuje mit spodek kuZelu (misto, kde
je kuzel spojen se snlirkou) dva centimetry uvniti — tj. zhruba na vzdélenost od konecku prstu
k prvnimu kloubu. Ujistéte se, Ze jste neumistila kuzel tak vysoko, jako byste umistila tampon.
MUzZete citit, Ze kuzel mirné proklouzavé dold, ale vzdy se ujistéte, Ze cely zdstal uvnitf ve
vaginé.

Otdzka: Jak brzo po porodu mohu zacit pouzivat Aquaflex®?
Odpovéd: Naslouchejte svému télu a zacnéte, jakmile se budete citit v pohodé. Nejlepsi je

pockat az se zhoji stehy a odérky, coz pravdépodobné potrva az 8 tydnd. Pokud si nejste jista,
poradte se se svym lékarem.

Otdzka: Ktera denni doba je nejvhodnéjsi na pouzivani Aquaflex®?

Odpovéd: Aquaflex® mizete pouzivat v jakoukoli dobu, kterd vyhovuje Vasemu

dennimu programu. Ale je dobré mit na paméti, Ze svaly se béhem dne unavi,

takze pokud budete cvicit vecer, pravdépodobné udrzite mensi vahu A
zavazi nebo vydrzite cvicit kratsf dobu.
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Otdzka: Jak dlouho bych méla pouzivat Aquaflex®?

Odpovéd: Pri pravidelném dennim pouzivani byste méla zaznamenat vysledky do osmi tydn(.
Abyste co nejvice vyuzila vyhody systému Aquaflex®, je dUleZité cvicit kazdy den po dobu az
dvanacti tydnd.

Otdzka: Co mam délat, pokud cvi¢im pravidelné, ale nezaznamenavam zadné zlepseni?
Odpoved: Nejdfive si znovu projdéte instrukce a ujistéte se, ze Aquaflex® pouzivate spravnym
zpUsobem. Pokud ano a nedostavily se vysledky, které jste ocekdvala, kontaktujte prosim
svého lékare.

Otdzka: Jakmile m&m svaly panevniho dna posileny, je néjakéd udrzovaci procedura, kterou
bych méla provadét?

Odpoved: Abyste udrzela a vylepsila svalovy tonus, je dobfe pokracovat v pouzivani Aquaflex®
jednou nebo dvakrat do tydne. Nebo mUzete, pokud Vam to vice vyhovuje, po kazdé periodé
zkontrolovat, zda klidné udrZite kuZel na misté i s nejtézsim zavazim, jaké jste pfi cviceni
zvlddala. Pokud se Vam to nedafi, je ¢as zacit znovu cvicit, abyste svallim navrétila plnou silu.

Otdzka: Mohu pouzivat Aquaflex® pokud mam problémy s vaginaini suchosti?
Odpovéd: Ano. Moznd Vam bude pfijemnéjsi, pokud kuzel pfed zavedenim zvih&ite vodou
nebo malym mnoZstvim lubrikantu.

Otdzka: Maze se stat, ze se infikuji kvasinkovou ¢i jinou infekci pouzivanim Aquaflex®?
Odpovéd: Ne, pokud budete dodrzovat zakladnf hygienické navyky. Vzdy si dGkladné omyjte
ruce pred pouzitim Aquaflex®. Ujistéte se, Ze po kazdém poufZiti jsou viechny jednotlivé ¢asti
Aquaflex® sady omyty v mydlové vodé, oplachnuty a dkladné osuseny. Vénujte zvysenou
opatrnost mistu, kde se kuzel napojuje na $idrku a udrzujte kuzely ¢isté a v obalu.

5. Likvidace

Pred likvidaci Aquaflex® vycistéte a likvidujte podle zakona o odpadech.
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Umyvejte si ruce pred pouzivanim Aquaflex® a dlkladné cistéte kuzely a zavazi vzdy,
kdyz je pouZivate.
Vyhledejte odbornika, pokud méte potize s pouzivanim Aquaflex®.

Pouzivejte Aquaflex® pravidelné. Stejné jako u kazdého cviceni jsou nejlepsi vysledky
dosazeny a udrzeny pravidelnym tréninkem.

Nebudte prekvapena, kdyz budete muset snizit vahu zévazi, pokud cvicite vecer, svaly
béhem dne ztraci silu.

Neocekavejte okamZité zlepseni. Posilovani svalstva zabere mnoho ¢asu a vysledky se
dostavi aZ za nékolik tydnd. Pokud se vysledky nedostavi do 12 tydn(, vyhledejte radu
odbornika.

NepUijcujte svoji sadu Aquaflex® nikomu jinému (z hygienickych ddvodu).

Nepouzivejte kuzely v nasledujicich pfipadech:

- béhem nebo bezprostfedné po pohlavnim styku.

- béhem pouzivani pesaru &i cervikalniho kloboucku
« béhem téhotenstvi

« pokud mate vyhtez

« béhem menstruace

« pokud mate vaginalni infekci




