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ELANEE KALCA KASLARINI EGSERSIZ YARDIMI — ASAMA I EI—AN EE

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama |l karar kildiginiz icin tesekkrlerimizi
sunariz! ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama Il kullanmadan 6nce kullanim
kilavuzunu iyice okuyunuz ve saklayiniz!

ELANEE kalca alt kaslarini geli stirme yardimcisi — A sama |l ile kal¢a egsersizi ne zaman
mantikh olur?

Kalca alt kaslari yaklasik olarak bir el blytukligiinde olmakla birlikte, kasik kemigi, kuyruk kemigi ve
oturma kemigi kanatlari arasinda elastik kas toplulugudur. Karin icindeki i¢ organlara destek verir.
Kalca alt kaslari, idrar kanali, vajina ve makat organlarinca boltnr.

Hamilelik ve dogum, yas dénimi daha dogrusu menapozdaki hormonsal degisiklikler/ eksiklikler, fiziki
yuklenme veya fazla kilolar alt kalga kaslarinin genislemesine veya zayiflamasina neden olabilir.
Netice olarak idrar tutamama (yuklenme ve stresten idrar tutamama) veya karin ici organlarin yanlis
pozisyonlanmasi olabilir. Her kas gibi, kalca alt kaslarida yogun bir egsersiz ile guclenebilir. Bdylece
siz kendiniz sikayetlerinizden kurtulabilir, ortadan kaldirabilir daha dogrusu dnceden 6nlemini alarak
tamamen yok edebilirsiniz.

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama |l egsersiz yapilarak giclenmis Alt kalca
kaslari icin cok uygundur. Bu devamlihdi olan bir gelistirme programidir ve size egsersizli kaslari
dahada giiclendirmeye ve alt kalga kaslarinin egsersizli kalmasini saglar.

ELANEE kalca alt kaslarini geli  stirme yardimcisi — A sama Il kullaniminin yardimci olabilece  gi
ortamlar:

« Egsersizli alt kalca (6rnegin ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama | ile).

« Hamilelik esnasinda ve dogumdan sonra alt kalca kaslarinin gevsemesini 6nleyerek
rejenarasyonu destekleme.

« Alt kalca kaslari egsersizi kadinlarda gérilen idrar tutamamayi zayiflatmak ve énlemini alma.
(yiklenme ve stresten idrar tutamama, 6zellikle yas dénimi menopoz).

ELANEE kalca alt kaslarini geli stirme yardimcisi — A sama Il nasil tesir eder?

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama |l i¢i bos birbirine bagh iki nesnenin icinde
serbest dolasabilen bilyadan olusur. Hareket esnasinda icerdeki bilya dis duvara dokunur ve hafif bir
vibrasyon olusturur. Bu vibrasyon dorudan alt kalca kaslarina ulasir, boylece kaslar stimule olarak
antreman yapmis olurlar.

Alttaki kismin genis basik yiizeyin fonksiyonu mimkun oldugunca cok vibrasyonu alt kalca kaslarina
ulastirmaktir. 14 stimilasyon adaciklari ek stimilasyonlari anime eder. Ortadaki kopru iki bilyanin
birbirine dokunmasini saglayarak egsersizin efektini giiclendirmektedir. Ust kisim daha kiigiik olup
rahme sokulmasini kolaylastirmaktadir.
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ELANEE KALCA KASLARINI EGSERSIZ YARDIMI — ASAMA I ELAN EE

ELANEE kalga alt kaslarini geli  stirme yar-dimcisi — A sama |l nasil kullanabilirsiniz?

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama Il rahme ilk 6nce dar olan kismi ile rakhme
surdlur. Egsersiz birimini bir tamponu ne kadar iceri sokuyorsaniz okadar igeri striiniiz.

Egsersiz sadece rahime suriulmis egsersiz birimininin orada bulunmasindan ibarettir. Her harekette
icinde bulunan bilyalar vibrasyon Uretir ve buda kalca alt kaslarina aks ettirilir. Boylece her harekette
kalca alt kaslaristimule olarak egsersiz yaparlar. ELANEE kal¢a alt kaslarini gelistirme yardimcisi —
Asama Il gincel hayata adapte edilebilinir. saatlerce kullanilabilir. Baslangicta tasimaktan ne kadar
stre hoslandiinizi kendiniz belirlebilirsiniz, tasima siresini kendiniz sonradan istediginiz gibi
uzatabilirsiniz.

Basari kendini nasil gésterir?

Devamli egsersiz yaptiginiz taktirde alt kalca kaslariniz bir ka¢ hafta icinde farkedilir bir sekilde
glclenecektir. Bir c¢cok Kklinik deneyde glclenme ile birlikte idrar tutabilme 6zelliginin attigi
dokiimentasyonlanmistir. Gugla alt kalca kaslari cinsel iliskide daha fazla haz almada faydali olabilir.

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama Il kas gelisimini destekler, herseyden énce
on egsersizli kalcalar icindir. Bununla kalmayip bu zamana kadar yapilmis egsersizin dizeyini
koruyarak gevsemesini dnler.

Onemle dikkat etmeniz gerekenler?

ELANEE alt kalca egsersiz yardimcisi — Agsama |l her seyden dnce devamli bir alt kalga egsersizine
uygundur, alt kalca kaslarini egsersiz soducu hissedebiliyorsaniz (6rnedin ELANEE egsersiz
yardimcisi — Asama | ile) ve bu durum devamli kullanma sonucu temel gu¢ olusturuyorsa mesane
zayifhdi (yuk ve stress inkontinansi) iyilestirebilinir, ortadan kaldirabilinir veya dnlemi alinmis olunur.

Sorunsuz rahat bir hamilelik geciriyorsaniz ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama
bilimsel arastrma sonucunda dogum suresini olduk¢a kisalttigini kanitlamistir. Dogumdan sonra rahim
agzinin kapanmasindan hemen sonra egsersize baslayabilirsiniz. Karasizlik durumlarinda doktoru-
nuza veya ebenize daniginiz.

idrar tutamamanin bir cok sebebi olabilir. Kalgca alt kaslarini gelistirme yardimcisi ile yapilan ile alt
kalca kaslarini gelistrme egsersizi, yanlzca alt kalca kaslarinin neden olabilecegi idrar tutma
zayifhigini tutamama (yuklenme ve stresten idrar tutamama) 6zelligini duzeltebilir. Gindemde olan
idrar tutamama rahatsizliginin sebebleri 6nceden bir doktor tarafindan tespit edilmelidir.

Egsersize baslamadan 6nce diger sikayetleriniz icin (6rnegin alt kalgca organlarinin ¢coékmesi), doktor
tarafindan bagka bir rahatsizliga dayanmadigi tespit edilmelidir.

Mahrem bolgesinde olusan bir iltihaplanma durumunda ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme
yardimcisi — Asama Il ile egsersize bu sire icinde devam edilmemelidir.

Yanliz iglerligi zarar gérmemis konileri kullaniniz. Yuzeyi cizilmis ve diger zarar gérmis koniler
yaralanmalara sebep olabilirler.
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ELANEE kalca alt kaslarini geli stirme yardimcisi — A sama Il nasil temizlenir?

ELANEE kalga alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama Il her kullanimdan sonra mutlaka
temizleyiniz. Desinfeksiyon i¢in siradan ten temizleyici desinfeksiyon maddelerini kullanabilirsiniz.
Tekrardan kullandiginizda konilerde desinfeksiyon maddesi artigi ve kurums kopik bulunmamalidir,
tekrardan iyice durulayiniz. Gaz ile sterilizasyonda uygulayabilirsiniz. Buharli veya kuru desinfeksiyon,
kaynatma yontemi uygulanmamalidir, koniler deformasyona ugrayabilir.

ELANEE kalca alt kaslarini geli stirme yardimcisi — A sama Il nasil imha edilir?
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