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KULLANMA KILAVUZU ELANEE KALGA —
KASLARINI EGSERSIZ YARDIMI — ASAMA | ELANEE

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama I'e karar kildiginiz icin tesekkirlerimizi
sunariz! ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama I'i kullanmadan 6nce kullanim
kilavuzunu iyice okuyunuz ve saklayiniz!

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisiseti tampon formunda olan koniden olur ve bunlarin
her biri degisik renk ve agirliklarda olurlar:

Renk Agirlik
Sari 20g
Mavi 34qg
Yesil 509
Mor 689

ELANEE kalca alt kaslarini geli gtirme yardimcisi — A gsama | ile kalga egsersizi ne zaman
mantikli olur?

Kalca alt kaslari yaklasik olarak bir el buyikliginde 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 bolunur.

Hamilelik ve dogum, yas donimi daha dogrusu menapozdaki hormonsal degisiklikler/ eksiklikler, fiziki
yuklenme veya fazla kilolar alt kalca 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 glclenebilir. Béylece
siz kendiniz sikayetlerinizden kurtulabilir, ortadan kaldirabilir daha dogrusu énceden 6nlemini alarak
tamamen yok edebilirsiniz.

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama I'le alt kalca kaslarini yeniden algilamanizi
ve yeniden giiclenemesini saglar.

Hamilelik esnasinda ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama | ile yapilacak egsersiz
kalca alt kaslarini guglendirir ve ileride ileride olusabilicek sikayetlerin 6niine gegcmis olur. Dogumdan
sonra siki bir egsersiz kalca alt kaslarinin gticlenmesine yardimci olur.

Alt kalca kaslari egsersizi duyarsizlik neticesinde basarsizlikla sonuclanmis olsa bile ELANEE kalca
alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama ile arzulanan hedef elde edilebilir.

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

« Hamilelik esnasinda ve dogumdan sonra alt kalgca kaslarinin gevsemesini 6nleyerek rejenara-
syonu destekleme.

« Kadinlarda gérilen idrar tutamamay! zayiflatmak ve énlemini alma. (yiklenme ve stresten idrar
tutamama, 6zellikle yas donimi menopoz).

« Rahmin geri ¢cekilmesinde (Descensus uteri) ve diger kalca organlarinin diizelmesini saglamak.
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ELANEE kalca alt kaslarini geli gtirme yardimcisi — A sama | nasil tesir eder?

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama | ile yapilan egsersiz kalcanizi tekrardan
hissetmenizde yardimci olur ve alt kalga kaslarinin yeniden yapilanmasini saglar.

Vajinaya bir koni yerlestirildiginde bu tekrardan disari ¢ikma mehli gosterir. Bu “kaybetme hissi” alt
kalca kaslarini koninin disari kaymasini 6nlemek icin harekete gecirir (Biofeedback-fenomeni).
Rahmin harakete gecmesi alt kalca kaslarina egsersiz niteliginde olup bir glic antremani ile
karsilastirilabilir. Bu ylizden egsersizin baslangicinda kalga bélgesinde aci duyma mehli gésterebilir
(adale agrisi)

ELANEE kalca alt kaslarini geli  gtirme yar-dimcisi — A sama | ’i nasil kullanabilirsiniz?

Baslamadan dnce alt kal¢ca kaslarinizin ne kadar giccli oldugunu kontrol ediniz. Bunun icin sari renkli
(en hafifi) koniyi vajinania sokunuz. Koniyi orada 1 Dakika tutabiliyorsaniz bir Ust agirlikta olan koniye
gecebilirsiniz (6nce yesil, sonra mavi ve en son mor). Rahmin i¢inde tutabildiginiz koninin rengi sizin
alt kalca kaslarinin ne kadar kuvvetli oldugunu goésterir, bununla egsersize baglamalisiniz.

Gunde en az iki kez ayakta veya yurirken egsersiz yapmalisiniz. Baglangicta belki koniyi pek az
tutabilirsiniz, bu sire egsersiz devam ettikge artacaktir. 10 dakika suren bir egsersiz suresince bir kag
gln pes pese koniyi tutabilirseniz bir st agirlik seviyesinde olan koni ile devam edebilirsiniz.

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama | kullaniminda vajina kuru ise kaydirici krem
kullanmakta fayda vardir.

Basar kendini nasil gésterir?

Devamli egsersiz yaptiginiz taktirde alt kalca kaslariniz bir ka¢ hafta icinde farkedilir bir sekilde
glclenecektir. Bir cok klinikk deneyde gucenme ile birlikte idrar tutabilme o6zelliginin attigi
dokiimentasyonlanmistir. Gugla alt kalca kaslari cinsel iliskide daha fazla haz almada faydali olabilir.

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama | ile bir ka¢ hafta icinde alt kalca kaslarinizi,
alt kalca kaslarini guclendiren yardimci alet kullanmadan hissedebilecek ve onlarin yardi olmadan
egsersiz yapabileceksiniz. Biz yinede arada bir ELANEE kalga alt kaslarini gelistirme yardimcisi —
Asama | kullanmanizi tavsiye ederiz.

Guglenmis ve yeniden kazanilmis kaslari eg-sersiz yapabilmek ve bu durumu koruyabilmek i¢gin sizlere
tavsiyemiz ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama I’ dir.

Onemle dikkat etmeniz gerekenler?

Sorunsuz rahat bir hamilelik geciriyorsaniz ELANEE kalga alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama |
ile kendinizi iyi istediginiz kadar egsersiz yapabilirsiniz. Egsersizli bir alt kalca Norvecte yapilan
bilimsel arastrma sonucunda dogum suresini oldukca kisalttigini kanitlamistir. Dogumdan sonra rahim
agzinin kapanmasindan hemen sonra egsersize baslayabilirsiniz. Karasizlik durumlarinda doktoru-
nuza veya ebenize daniginiz.
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idrar tutamamanin bir cok sebebi olabilir. ELANEE kalca alt kaslarini geligtirme yardimcisi — Asama |
ile yapilan Alt kalca kaslari egsersizi yanlizca alt kalgca kaslarinin neden olabilecedi idrar tutma
zayifhigini tutamama (yilklenme ve stresten idrar tutamama) duzeltebilir. Gindemde olan idrar
tutamama rahatsizliginin sebebleri 6nceden bir doktor tarafindan tespit edilmelidir.

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

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

Yanliz iglerligi zarar gérmemis konileri kullaniniz. Yuzeyi cizilmis ve diger zarar gérmis koniler
yaralanmalara sebep olabilirler.

ELANEE kalca alt kaslarini geli stirme yar-dimcisi — A sama | nasil temizlenir?

ELANEE kalca alt kaslarini gelistirme yardimcisi — Asama I'i her kullanimdan sonra mutlaka
temizleyiniz. Desinfeksiyon icin 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 kalga alt kaslarini geli  stirme yar-dimcisi Phase | nasil imha edilir?

Cope atarkan lokal ve bolgesel kurallara uyunuz.
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