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1. Beckenboden und Blasenschwéche

Was ist der Beckenboden?

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergro3e, flache, elastische Muskelplatte, die zwischen
Schambein, SteiRbein und den Sitzbeinhdckern sitzt. Sie wird durchbrochen von der Harnréhre, der
Scheide und dem After.

Die Beckenboden-Muskulatur wird beansprucht:
- um die Inneren Organe zu stiitzen
- beim Stuhlgang und Wasserlassen
- in der Schwangerschaft und bei der Geburt
- beim Geschlechtsverkehr

Eine Frau mit starkem Beckenboden kann diesen bewusst kontrollieren und im richtigen Zeitpunkt an-
und entspannen. Ein starker Beckenboden sorgt unter anderem fiir Kontinenzerhaltung und kann das
Lustempfinden steigern. Ein schwacher Beckenboden kann auch der Grund von Rickenschmerzen
und einer schlechten Kdérperhaltung sein.

Was sind die Ursachen von Blasenschwéache?

Die Ursachen von Inkontinenz kénnen vielféltig sein, z.B.:
- Uberdehnung der Muskulatur in Schwangerschaft und Geburt
- Hormonumstellung oder —mangel
- Wechseljahre oder Menopause (Hormonumstellung)
- schwere korperliche Belastung
- Ubergewicht

Welche Mdglichkeiten gibt es, Blasenschwéche zu beh  andeln?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, Blasenschwéche zu behandeln. Bei verschiedenen Arten von
Inkontinenz und in verschiedenen Stadien kann jeweils eine andere Behandlungsform sinnvoll sein.

Bitte wenden Sie sich bei einer Blasenschwache erst an Ihre Hebamme oder lhren Gynakologen.
Diese helfen Ihnen die Ursache und die fiir Sie optimale Behandlungsart zu finden. Meistens ist es
sinnvoll eine Inkontinenz erst mit Ubungen und Training zu behandeln, bevor es zur Einnahme von
Medikamenten oder operativen Eingriffen kommt. Beckenboden-Ubungen und —Training bringen oft
den gewinschten Effekt und machen einen chirurgischen Eingriff Gberflissig.

Mdgliche Behandlungsarten sind:
- Beckenboden-Training mit Hilfsmitteln
- Beckenboden-Gymnastik
- Elektrostimulation
- Medikamente
- operative Eingriffe
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2. Beckenboden nach Schwangerschaft und Geburt

Warum kommt Blasenschwéache wahrend der Schwangersch aft und nach der Geburt vor?

Vor allem das Gewebe im Genitalbereich wird durch die Schwangerschaft und Entbindung stark
verandert. Der Korper produziert Hormone, die das Gewebe und die Muskulatur im Unterleib in
Vorbereitung auf die Geburt dehnbarer machen sollen. Aul3erdem muss das Gewebe auch starker
mechanischer Beanspruchung stand halten. Wahrend der Schwangerschaft drickt das Gewicht des
heranwachsenden Kindes zunehmend auf das umliegende Gewebe im Genitalbereich. Bei der
Entbindung wird die Beckenboden-Muskulatur durch die Uberdehnung nochmals sehr stark
beansprucht.

Durch diese Belastung werden das Gewebe und die Beckenboden-Muskulatur stark gedehnt und
geschwacht. Als Folge kann es passieren, dass die Stiutzfunktion der Muskulatur nachlasst und der
Verschlussmechanismus der Blase an Kraft verliert, was Inkontinenz nach sich ziehen kann.

Ist ein Training in der Schwangerschaft sinnvoll?

Die Behauptung, dass ein starker Beckenboden bei der Geburt hinderlich sein kann ist falsch. Der
Beckenboden spielt bei der Geburt eine wichtige Rolle. In der letzten Geburtsphase dehnt das
Kopfchen des Kindes zunehmend die Beckenboden-Muskulatur. Ein gut trainierter Beckenboden ist
dann meist elastisch genug und hilft, die Geburt zu erleichtern.

Eine Frau, die ihren Beckenboden bewusst wahrnehmen kann, kann ihn in der Regel gut entspannen,
wenn das Baby kommt. Ist der Beckenboden nicht elastisch genug, kbnnen Muskeln, Bander oder
Gewebe verletzt werden. (Quelle: www.familienplanung.de)

Des Weiteren senkt Beckenboden-Training in der Schwangerschaft die Wahrscheinlichkeit von
Harninkontinenz vor und nach der Geburt.

Wie lange soll ich nach der Geburt warten, bis ich das Training wieder aufnehmen kann?

Nach der Geburt braucht der Kérper etwa 6-8 Wochen um sich zu regenerieren. In dieser Zeit heilen
alle Wunden und Néahte ab, das gedehnte Gewebe bildet sich zuriick und der Muttermund schlief3t
sich. Sie sollten etwa 6-8 Wochen nach der Geburt abwarten, bevor Sie das Training in Absprache mit
Ihrer Hebamme wieder aufnehmen.
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3. Beckenboden-Training

Wann ist ein Training mit den ELANEE Beckenboden-Tr  ainingshilfen sinnvoll?

Die Beckenboden-Muskulatur kann aus verschiedenen Griinden geschwécht sein und lhre Aufgabe
nicht mehr richtig erfullen. Der Beckenboden kann jedoch wie jeder andere Muskel durch
regelméRiges Training gestarkt werden. Durch ein kontinuierliches Training kdnnen Sie Ihre
Beschwerden selbst behandeln bzw. vorbeugen oder ganz vermeiden. ELANEE Beckenboden-
Trainingshilfen helfen Ihnen dabei, Ihren Beckenboden besser bewusst wahrzunehmen und férdern
den Aufbau der Muskulatur.

Auch wenn ein gymnastisches Beckenboden-Training aufgrund fehlender Wahrnehmungsfahigkeit der
Muskulatur fehlgeschlagen hat, kann ein Training mit den ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen den
gewiinschten Erfolg bringen.

Eine Anwendung der ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen ist demnach hilfreich:

- wahrend der Schwangerschaft zur Vorbeugung einer Beckenbodenschwéache und
Unterstlutzung der Muskulatur

- nach der Geburt zur Regeneration und Unterstiitzung der Beckenboden-Muskulatur

- zur Abschwéchung, zum Beheben und zur Vorbeugung von Blasenschwéche (vor allem
Belastungs- und Stressinkontinenz) bei Frauen (insbesondere in den Wechseljahren oder in
der Menopause)

- zur Verbesserung bei einer leichten Senkung der Gebarmutter

Bitte halten Sie in jedem Fall erst Riicksprache mit Ihrem Arzt, bevor Sie ein Beckenboden-Training
aufnehmen.

Wie wende ich die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfe  n an?

Prufen Sie zunéachst, wie kraftig Ihr Beckenboden ist. Dazu flhren Sie den leichtesten (gelben) Konus
in die Scheide ein (vergleichbar mit dem Einflihren eines Tampons). Kénnen Sie diesen dort fir ca. 1
Minute halten, versuchen Sie es mit dem nachst schwereren Konus. Der Konus, den Sie gerade noch
halten kénnen, zeigt Thnen wie stark Ihr Beckenboden ist. Mit diesem sollten Sie lhr Training
beginnen.

Trainieren Sie zweimal taglich im Stehen oder Gehen. Unter Umstanden kénnen Sie den Konus am
Anfang nur sehr kurz halten. Steigern Sie die Trainingszeit solange, bis Sie den gerade verwendeten
Konus an mehreren Tagen hintereinander etwa 10 Minuten pro Trainingseinheit halten kénnen.
Danach konnen Sie mit dem néchst schwereren Konus trainieren.

Wie kann ich feststellen, ob der Konus am richtigen Platz sitzt?

Jede Frau ist anders gebaut und somit variiert auch die individuelle korrekte Position des Konus.
Fuhren Sie den Konus so ein, wie Sie einen Tampon einflihren. Grob kann man sagen, dass die
untere Seite des Konus etwa 3-4 cm. tief in der Scheide sein sollte.
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Wird der Konus nicht tief genug eingefiihrt, kann es passieren, dass sich der Beckenboden-Muskel
nicht schlieRen kann und zu schwach ist, um den Konus festzuhalten. Der Konus sollte iiber der
Beckenboden-Muskulatur sitzen, sodass sich die Muskeln vor dem Konus zusammenziehen kénnen,
wenn dieser rauszurutschen droht.

Die Verwendung der Konen hilft Ihnen auch dabei, Ihre Beckenboden-Muskulatur tiberhaupt bewusst
wahrzunehmen. Sie lernen zu fihlen, wann die Muskulatur beansprucht wird und lernen diese
bewusst zu kontrollieren. Haben Sie bereits einen kraftigen Beckenboden, kénnen Sie die Muskulatur
auch trainieren, indem Sie den Konus mit den Beckenboden-Muskeln aktiv festhalten bzw. vor- und
zurilickgleiten lassen.

Kann ich die Beckenboden-Trainingshilfen wahrend de r Menstruation verwenden?

Bitte verwenden Sie Ihre ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen nicht wahrend der Menstruation. Das
Gewebe ist in dieser Phase besonders empfindlich und vertragt keine weitere Belastung.

Kann ich Gleitgel mit den Konen anwenden?

Insbesondere bei einer trockenen Scheide ist die Anwendung eines Gleitgels beim Training mit den
ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen hilfreich. Hierzu kénnen Sie jedes handelstibliche Gleitgel
verwenden.

Ist es mdglich, dass die Konen in der Vagina verlor  en gehen?

Vermeiden Sie, die Kone zu tief in die Vagina einzufiihren. Jede Kone verfligt jedoch Uber ein
Ruckholbandchen, welches sehr fest an der Kone angebracht ist und nicht abreiBen kann. An diesem
Bandchen kann die Kone jederzeit herausgezogen werden.

Wie wirken die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen?

Die Konen haben unterschiedliche Gewichte. Je nach Kraftigkeit der Muskulatur soll ein anderer
Konus fiir das Training benutzt werden.

Wird ein Konus in die Scheide eingefuhrt, neigt er dazu, wieder herauszugleiten. Dieses Gefihl des
.Verlierens" veranlasst die Beckenbodenmuskulatur sich zusammenzuziehen, um das Herausgleiten
zu verhindern (Biofeedback-Ph&nomen). Das Zusammenziehen und Anspannen der Beckenboden-
Muskulatur trainiert diese vergleichbar mit einem Krafttraining mit Gewichten. Die Beckenboden-
Muskeln werden nicht durch permanente Anspannung, sondern durch den Wechsel aus An- und
Entspannung aufgebaut. Zu Beginn des Trainings kann es auch zu leichten Schmerzempfindungen im
Beckenbodenbereich kommen, bei denen es sich um Muskelkater handelt. Diese Schmerzen halten
nicht lange an und treten bald gar nicht mehr auf.
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Die Verwendung der Konen hilft lIhnen auch dabei, Ihre Beckenboden-Muskulatur Gberhaupt bewusst
wahrzunehmen. So lernen Sie zu fuhlen, wann der Beckenboden beansprucht wird und wann nicht
und lernen diesen bewusst zu kontrollieren.

Der Beckenboden besteht aus 3 Muskelschichten. Durch das tragen der Beckenboden-Trainingshilfen
wird vor allem die erste Schicht, die Schlie@muskeln, und die zweite Schicht, welche die Vagina
umschlief3t, trainiert. Mit fortschreitendem Training nimmt das Gefuhl fir den Beckenboden zu, so
dass die Muskulatur dann auch bewusst gesteuert werden kann.

Aktives Training mit dem beiliegendem Ubungsheft stéarkt zusatzlich auch die dritte Muskelschicht.
Diese Muskelschicht des Beckenbodens tragt wesentlich zu einer aufrechten Koérperhaltung bei.

Woran sehe ich den Trainingserfolg?

Den Trainingserfolg sehen Sie am deutlichsten daran, dass Sie das Gewicht, mit dem Sie aktuell
trainieren immer langer halten kénnen. Nach wenigen Wochen schon kénnen Sie das Training mit
dem nachst héheren Gewicht fortsetzen. Das zeigt deutlich, dass die Muskulatur aufgebaut und
gekraftigt wurde.

Nach wenigen Wochen Training mit den ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen sollten Sie lhre
Beckenboden-Muskulatur auch ohne Anwendung der Konen bewusst wahrnehmen und trainieren
kénnen. Sie kénnen lhren Beckenboden nun aktiv an- und entspannen. Idealerweise benétigen Sie
die Konen nun nicht mehr, um den Beckenboden gezielt zu trainieren.

Was mache ich, wenn ich den leichtesten Konus nur t eilweise oder miihsam halten kann?

Im ersten Schritt sollten Sie priifen, ob der Konus an der richtigen Stelle sitzt (siehe ,Wie kann ich
feststellen, ob der Konus am richtigen Platz sitzt?“). Wenn Sie den leichtesten Konus trotz korrekter
Position nicht festhalten kénnen, ist es sinnvoll zuerst ein Basisprogramm fiir den Beckenboden zu
absolvieren, bevor Sie das Training mit den Beckenboden-Trainingshilfen beginnen. Fir das Training
mit den Konen sollte der Beckenboden-Muskel bereits eine gewisse Spannung aufbauen kénnen.

Fur das Basistraining eignen sich vor allem gymnastische Ubungen. Welche Ubungen fiir Sie am
wirkungsvollsten sind und wie genau Sie vorgehen sollten, kann lhnen am besten lhre Hebamme oder
Ihr Physiotherapeut sagen, an die Sie sich vertrauensvoll wenden kdnnen.

Was mache ich, wenn ich das schwerste halten kann?

Wenn Sie das schwerste Gewicht ohne grof3e Anstrengung rund 10 Minuten am Stiick halten kénnen,
ist es sinnvoll mit Ubungen fortzufahren, die das bewusste Steuern der Beckenboden-Muskulatur
trainieren. Ubungen dieser Art finden Sie im Ubungsprogramm fiir Beckenboden-Trainingshilfen. Das
Ubungsprogramm liegt jedem Set bei und kann auf der Homepage runtergeladen werden.
http://www.elanee.de/produkte/beckenboden-trainingshilfen.html
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4. Produkt und Anwendung
Wo kann ich ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen erwe  rben?

Sie kdnnen die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen erwerben:
- bei Baby-Walz
- bei dm-Drogerieméarkten
- bei Muller-Drogeriemarkten
- bei Rossmann-Drogeriemérkten
- inausgesuchten Baby-Fachgeschéften
- Uber Hebammen
- invielen Apotheken bestellbar
- direkt bei uns

Ubernimmt meine Krankenkasse die Kosten fiir die Bec  kenboden-Trainingshilfen?

ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen haben keine Zulassung als medizinisches Hilfsmittel. Deshalb
kénnen die Kosten nicht von der Krankenkasse getragen werden.

Aus welchem Material sind die Beckenboden-Trainings hilfen hergestellt?

Ummantelung:
Die Ummantelung der ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen ist aus Polypropylen hergestellt. Das
Material ist fir medizinischen Einsatz zugelassen und enthélt kein Latex. Es ist mit den Anforderungen
folgender Richtlinien konform:

- europaisches Arzneibuch (European Pharmacopeia 5th edition 2004)

- amerikanisches Arzneibuch (United States Pharmacopeia)

- europaische Sicherheitsnorm fiir Spielzeug (EN71)

Fillung:

Die Fullgewichte der ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen bestehen aus Blei. Die Konen bieten bei
geringem Volumen ein grofRes Gewicht, um den gewiinschten Trainingseffekt zu erzielen. Blei ist in
diesem Fall die wirtschaftlich sinnvollste Alternative. Die Bleigewichte sind von einer isolierenden und
auf medizinischen Einsatz gepriften Kunststoffschicht ummantelt, sodass kein direkter Kontakt mit
dem Fullmaterial mdglich ist.

Ruckholbandchen:
Der Schutzbezug des Riickholbandchens ist aus einem thermoplastischen Elastomer hergestellt. Es
enthalt ebenfalls kein Latex und ist mit den Anforderungen folgender Richtlinien konform:
- Anforderungen des Bundesinstituts fur Risikobewertung an Natur- und Synthesekautschuk
(auch Sonderkategorie ,Schleimhautvertraglichkeit®)
- deutsches Arzneibuch (DAB10)
- européische Sicherheitsnorm fir Spielzeug (EN 71)
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Sind die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen klinisc h getestet?

ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen sind als Medizinprodukt zugelassen. Dem Produkt ist eindeutig
eine medizinische Wirkung nachgewiesen worden. Alle Materialien, die mit dem Kérper in Beriihrung
kommen sind gepruft und entsprechen den Anforderungen der gangigen Richtlinien (siehe ,Aus
welchem Material sind die Beckenboden-Trainingshilfen hergestellt?*)

Wie reinige ich die Beckenboden-Trainingshilfen?

Bitte reinigen Sie lhre Beckenboden-Trainingshilfen nach jeder Anwendung. Sie kénnen die
Beckenboden-Trainingshilfen unter warmen Wasser und einer pH-neutralen Seife waschen und mit
einem handelsublichen Hautdesinfektionsmittel desinfizieren. Bitte splilen Sie vor einer erneuten
Anwendung eventuelle Reste von Seife oder Desinfektionsmittel grindlich mit Wasser ab.

Die Konen kdnnen auch gassterilisiert werden. Dampf- oder Trockensterilisation, sowie das
Auskochen in heiRem Wasser ist nicht geeignet, da es dabei zu einer Verformung der Konen kommen
kann.

Kann es passieren, dass durch die Konen eine Infekt  ion ausgel6st wird?

Vergewissern Sie sich vor dem Training, dass Sie alle Unreinheiten beseitigt haben. Wenn die Konen
sauber sind, gehen Sie keinerlei Risiko einer Infektion ein.

Wo kann ich die Beckenboden-Trainingshilfen entsorg en?

Bitte entsorgen Sie Ihre ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen nicht im Hausmdall, sondern geben sie
an einer Wertstoffsammelstelle ab. Das Blei im Inneren der Kone kann dann eingeschmolzen und
wiederverwendet werden. Sie kénnen die Beckenboden-Trainingshilfen auch in einem freigemachten
Packchen direkt an uns senden und wir ilbernehmen die Entsorgung fur Sie. Unfreie Sendungen
kénnen wir leider nicht annehmen.



