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@ Gebrauchsanweisung

Mit dem NUK Beckenbodentrainer haben Sie ein Produkt
erworben, das die Ruckbildung nach der Geburt unter-
stlitzt und zur Starkung der Beckenbodenmuskulatur bei-
tragt. Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanweisung vor der
ersten Anwendung sorgféltig durch.

Funktion

Wahrend einer Schwangerschaft und Geburt wird der Be-
ckenboden stark strapaziert, was zur Folge haben kann,
dass dieser seine Funktion nicht mehr voll erfiillt. Die
angenehm kleine und gerduschlose Trainingshilfe stimu-
liert, stérkt und trainiert die Beckenbodenmuskulatur. Sie
enthalt eine leichte Kugel, die bei jeder Bewegung mit-
schwingt und durch diese Stimulation einen aktiven Mus-
kelaufbau unterstitzt. Wenige Trainingsminuten 2x taglich
reichen hierfiir schon aus.

Reinigung

Vor dem ersten Gebrauch und nach jeder Anwendung
sollte der NUK Beckenbodentrainer ausschlieBlich mit
warmen Wasser und milder Seife gereinigt werden. Wenn
Sie den Trainer desinfizieren méchten, empfehlen wir das
NUK Hygienespray.

Anwendung

Nach der Geburt sollte der NUK Beckenbodentrainer erst
angewendet werden, wenn eventuelle Geburtsverletzun-
gen verheilt sind, der Wochenfluss abgeklungen ist und die
Ruckbildungsgymnastik bereits begonnen wurde.

Vor jedem Gebrauch den NUK Beckenbodentrainer bitte
auf sichtbare Beschadigungen priifen. Der NUK Becken-
bodentrainer wird &hnlich wie ein Tampon, am Ende mit
dem Rickholb&ndchen gehalten, langs in die Vagina
eingeflhrt. Fur ein erleichtertes Einflhren und Entfernen
verwenden Sie bitte ein wasserbasiertes Gleitmittel z.B.
von der Marke Billy Boy. Fett- und 6lhaltige Produkte
sollten nicht angewendet werden. Das elastische Ruck-
holbandchen bleibt sichtbar und greifbar auBen. Je nach
Empfinden kann der Trainer wenige Minuten oder mehrere
Stunden im Korper verbleiben. Um seine Wirkung optimal
entfalten zu kénnen, wird er wahrend der alltdglichen kor-
perlichen Bewegung getragen. Zum leichten Entfernen
entspannen Sie den Beckenboden und ziehen den NUK
Beckenbodentrainer mit Hilfe des Riickholbéndchens vor-
sichtig heraus.

Bewahren Sie den NUK Beckenbodentrainer an einem sau-
beren Ort auf. Setzen Sie ihn nicht direktem Sonnenlicht
aus.

Bitte beachten Sie, dass der NUK Beckenbodentrainer
nicht wahrend der Menstruation verwendet werden sollte,
da das Gewebe in dieser Zeit sehr empfindlich ist. Frauen,
die ihren Beckenboden wéhrend der Schwangerschaft trai-
nieren mochten, sollten den NUK Beckenbodentrainer nur
nach Ricksprache mit der Hebamme oder dem Frauenarzt
verwenden.

Warnhinweis

Der NUK Beckenbodentrainer ist nicht fir den analen Ge-
brauch geeignet, da dieser vom analen SchlieBmuskel ein-
gezogen werden kann. Vor vaginalem Geschlechtsverkehr
bitte entfernen.

Der NUK Beckenbodentrainer ist kein Kinderspielzeug und
sollte von Kindern ferngehalten werden.

Vermeiden Sie Schaden durch Fingernagel, Schmuck oder
andere spitze Gegenstande.

Bei Infektionen im Vaginalbereich oder bei Beschadigung
des Produktes, entsorgen Sie bitte aus Sicherheitsgriinden
den NUK Beckenbodentrainer.

Fir den Reklamationsfall bewahren Sie Anschrift und
Art.-Nr. auf.

MAPA GmbH, IndustriestraBe 21-25, 27404 Zeven, Germany,
www.nuk.com

Instructions for use

By buying the NUK pelvic floor trainer, you have acquired
a product which will support postnatal recovery and
contribute to strengthening the muscles of your pelvic
floor. Please read these instructions through carefully
before using for the first time.

Function

The pelvic floor is put under considerable strain during
pregnancy and birth, and this can result in it no longer
performing its function in full. This pleasantly small and
silent training aid stimulates, strengthens and trains the
muscles of the pelvic floor. It contains a lightweight ball
which vibrates along with every movement you make; it is
this stimulation which supports active muscle build-up. No
more than a few minutes’ training twice a day are required.
Cleaning

Before using for the first time, and after every use, the
NUK pelvic floor trainer should be washed using only warm
water and a mild soap. If you would like to disinfect the
trainer, we recommend NUK Hygiene Spray.

Use

The NUK pelvic floor trainer should only be used after the
birth once any birth-related injuries have healed, the lochia
has stopped and postnatal exercising has begun.

Please check the pelvic floor trainer for visible signs of
damage before using it each time. The NUK pelvic floor
trainer is inserted lengthwise into the vagina, held by the
end with the retrieval string, in a similar way to a tampon.
For easier insertion and removal, please use a water-
based lubricant - like the one from Billy Boy, for example.
Do not use greasy or oily products. The elastic retrieval
string remains visible and within reach outside the body.
Depending on how you feel, the trainer can remain in
your body for just a few minutes or for several hours. For
best results, it should be worn during everyday physical
activities. To facilitate removal, relax your pelvic floor and
pull the NUK pelvic floor trainer out carefully with the aid of
the retrieval string.

Keep the NUK pelvic floor trainer in a clean place. Do not
expose it to direct sunlight.

Please note that the NUK pelvic floor trainer should not be
used during your period, as the tissue is highly sensitive
during this time. Women who would like to exercise their
pelvic floor muscles during pregnancy should only use the
NUK pelvic floor trainer after consulting their midwife or
obstetrician.

Warning

The NUK pelvic floor trainer is not intended for anal use,
as it may be retained by the anus. Please remove before
vaginal intercourse.

The NUK pelvic floor trainer is not a toy and should be kept
out of the reach of children.

Avoid damaging the trainer with fingernails, jewellery or
other sharp objects.

In the event of vaginal infections or if the product is
damaged, please dispose of the NUK pelvic floor trainer
for safety reasons.

Retain the address and article no. in case of a com-
plaint.

Distributed in the UK by: MAPA Spontex UK Ltd., Berkeley
Business Park, Wainwright Road, Worcester WR4 9ZS,
Great Britain, www.nukbaby.co.uk

Distributed in Ireland by: Intrapharma Consumer Health,
Magna Business Park, Citywest Road, Dublin 24, Ireland

® Mode d‘emploi

Avec l|‘entraineur de périnée NUK, vous venez d‘acquérir
un produit qui contribue a la rééducation du périnée apres
I‘accouchement et au renforcement de sa musculature.
Veuillez lire attentivement ce mode d‘emploi avant de
|‘utiliser pour la premiére fois.

Fonction

Pendant la grossesse et |‘accouchement, le plancher
pelvien est mis a rude épreuve, et peut par conséquent
ne plus pouvoir remplir complétement sa fonction.
L‘entraineur, agréable, silencieux et de petite taille, stimule,
renforce et tonifie les muscles du périnée. Il contient une
boule légére, qui reproduit chaque mouvement et assiste
une musculation active au travers de cette stimulation.
Quelques minutes suffisent déja pour s‘entrainer, a raison
de deux fois par jour.

Nettoyage

Avant la premiére utilisation et apres chaque utilisation,
I‘entraineur de périnée NUK doit étre nettoyé uniquement
avec de 'eau chaude et un savon doux. Si vous souhai-
tez désinfecter I‘entraineur, nous vous recommandons
d‘utiliser le spray hygiénique NUK.

Utilisation

Apres l‘accouchement, I‘entraineur de périnée NUK ne
devra étre utilisé qu’une fois les éventuelles séquelles
de l'accouchement soignées et les lochies stoppées et
qu’apres avoir débuté une gymnastique de rééducation.
Veuillez vérifier avant chaque utilisation sil‘entraineur de périnée
NUK montre des traces d‘endommagement. L'entraineur
de périnée NUK doit étre introduit longitudinalement dans
le vagin, en étant maintenu au bout par le cordon de retrait,
de la méme maniére qu‘un tampon. Pour introduire et retirer
facilement I‘entraineur de périnée, veuillez utiliser un lubrifiant
a base d’eau, par exemple de la marque Billy Boy. Les produits
contenant des graisses et de I'huile ne doivent pas étre utilisés.
Le cordon de retrait élastique demeure visible et accessible
depuis I‘extérieur. En fonction du ressenti, |‘entraineur
peut rester de quelques minutes a plusieurs heures dans le
corps. Pour pouvoir déployer toute son efficacité de maniere
optimale, il doit étre porté pendant les mouvements corporels
du quotidien. Pour un retrait facile, détendez votre périnée et
retirez précautionneusement |‘entraineur de périnée NUK a
I‘aide du cordon de retrait.

Conservez I|‘'entraineur de périnée NUK dans un endroit
propre. Ne I‘exposez pas directement a la lumiére du soleil.
Veuillez noter que I‘entraineur de périnée NUK ne doit
pas étre utilisé pendant la menstruation, les tissus étant
trés sensibles a cette période. Les femmes désireuses de
muscler leur périnée pendant la grossesse devraient utiliser
I‘entraineur de périnée NUK uniquement aprées en avoir parlé
a leur sage-femme ou leur gynécologue.

Avertissement

L‘entraineur de périnée NUK n‘est pas adapté a une
utilisation anale car il peut étre absorbé par le sphincter
anal. En cas de rapport sexuel vaginal, veuillez retirer
préalablement I‘entraineur.

L‘entraineur de périnée NUK n‘est pas un jouet et doit étre
tenu hors de portée des enfants.

Evitez d‘endommager I‘entraineur de périnée avec vos
ongles, bijoux ou tout autre objet pointu.

En cas d‘infection vaginale ou d‘endommagement du
produit, veuillez jeter I‘entraineur de périnée NUK pour des
raisons de sécurité.

En cas de réclamation : conservez I’adresse et le n° de
réf.

Alleégre Puériculture SAS, 41 rue Edouard Martel - BP 197,
42 013 Saint Etienne cedex 2, France, www.nuk.fr

@ Istruzioni per 'uso

NUK Trainer pelvico & un prodotto che favorisce il recupero
del pavimento pelvico dopo il parto e allena i muscoli
pelvici. Prima del primo utilizzo leggere attentamente le
istruzioni per |‘uso.

Funzionamento

Durante la gravidanza e il parto il pavimento pelvico &
messo a dura prova, con la conseguenza che non riesce
pil a esplicare appieno la sua funzione. Questo piccolo,
confortevole e silenzioso trainer pelvico stimola, rafforza
e allena i muscoli pelvici. La pallina interna oscilla a ogni
movimento, favorendo la ricostituzione muscolare con
questa stimolazione. Alcuni minuti di allentamento 2 volte
al giorno sono sufficienti.

Pulizia

Prima del primo utilizzo e dopo ogni utilizzo successivo
pulire NUK Trainer pelvico esclusivamente con acqua
calda e sapone neutro. Per |‘eventuale disinfezione del
trainer consigliamo di utilizzare NUK Spray igienico.

Uso

Dopo il parto utilizzare NUK Trainer pelvico soltanto in
caso di totale rimarginazione delle eventuali lacerazioni da

ginnastica di regresso dell’utero.

Prima di ogni utilizzo controllare che NUK Trainer pelvico
non presenti danni visibili. NUK Trainer pelvico viene inserito
nella vagina esattamente come un tampone, lasciando
il nastrino di ritenzione all‘esterno. Usare un lubrificante a
base d’acqua per facilitare I'introduzione e la rimozione del
trainer, ad es. della marca Billy Boy. Non usare prodotti a
base di grassi o oli. Il nastrino di ritenzione elastico rimane
all‘esterno ed é visibile e afferrabile. A seconda della
tollerabilita il trainer puo restare all‘interno del corpo per
alcuni minuti o diverse ore. Per permettere di esplicare al
massimo il suo effetto, occorre tenerlo durante il movimento
quotidiano del corpo. Durante la rimozione, rilassare la pelvi
e estrarre con cautela NUK Trainer pelvico tirando con
cautela il nastrino di ritenzione.

Conservare NUK Trainer pelvico in un luogo pulito. Non
esporlo ai raggi solari diretti.

Non utilizzare NUK Trainer pelvico durante la mestruazione,
poiché i tessuti in quel momento sono molto sensibili. Le
donne che desiderano allenare la pelvi in gravidanza,
dovrebbero consultare I'ostetrica o il medico curante prima
di utilizzare NUK Trainer pelvico.

Avvertenza

NUK Trainer pelvico non € indicato per uso anale poiché
potrebbe restare incastrato nello sfintere. Rimuovere NUK
Trainer pelvico in caso di rapporti vaginali.

NUK Trainer pelvico non € un giocattolo. Tenere fuori dalla
portata dei bambini.

Evitare di danneggiarlo con unghie, gioielli o altri oggetti
appuntiti.

In caso di infezioni vaginali o di danni al prodotto, per motivi
di sicurezza si consiglia di smaltire NUK Trainer pelvico.

In caso di reclami, conservare I'indirizzo del produttore e
il numero dell’articolo.

MAPA GmbH, IndustriestraBe 21-25, 27404 Zeven, Germany,
www.nuk.it

@ Instrucciones de uso

El entrenador de suelo pélvico NUK es un producto que faci-
lita la recuperacion después del parto y contribuye a fortale-
cer el suelo pélvico. Lea atentamente estas instrucciones de
uso antes de utilizar el producto por primera vez.

Funcion

Durante el embarazo y el parto, el suelo pélvico tiene
que soportar grandes esfuerzos que pueden tener como
consecuencia que ya no pueda cumplir plenamente su
funcién. Este dispositivo de entrenamiento pequefio y
silencioso estimula, fortalece y entrena la musculatura del
suelo pélvico. Contiene una bola ligera que oscila con cada
movimiento y favorece con esta estimulacion el desarrollo
de la musculatura. Para este fin es suficiente con unos
pocos minutos de entrenamiento dos veces al dia.
Limpieza

Antes del primer uso y después de cada utilizacion conviene
limpiar el entrenador de suelo pélvico NUK exclusivamente
con agua templada y jabon suave.

Utilizacion

Después del parto, se recomienda utilizar el entrenador
de suelo pélvico después de sanar las eventuales lesiones
producidas en el parto, cesen los loquios y se haya iniciado
la gimnasia postparto.

Antes de cada uso, examine si el entrenador de suelo
pélvico NUK presenta defectos visibles. El entrenador de
suelo pélvico NUK se introduce longitudinalmente en la
vagina, de forma similar a un tampén, sujetandolo por el
extremo con el cordén de extraccion. Utilice un lubricante
con base de agua, para una insercién y extraccion facil.
No se deberian utilizar productos que contengan grasa o
aceite. El cordon de extraccion eldstico permanece en el
exterior, de forma visible y accesible. Segun la sensacion,
el entrenador puede permanecer en el cuerpo desde unos
minutos hasta varias horas. Para desarrollar su efecto de
forma optima conviene llevarlo durante la actividad fisica
cotidiana. Para facilitar la extraccion, relaje el suelo pélvico
y retire el entrenador de suelo pélvico con cuidado con la
ayuda del cordén de extraccion.

Conserve el entrenador de suelo pélvico NUK en un lugar
limpio. No lo exponga a la radiacion solar directa.

Tenga en cuenta que el entrenador de suelo pélvico no se
deberia utilizar durante la menstruacion, ya que los tejidos
son muy sensibles durante este tiempo. Las mujeres que
deseen entrenar su suelo pélvico durante el embarazo no
deberian utilizar el entrenador de suelo pélvico sin consultar
previamente a su comadrona o su ginecélogo.
Advertencia

El entrenador de suelo pélvico NUK no es apropiado para
el uso anal, ya que puede ser arrastrado al interior por el
esfinter. El producto se debe retirar antes de mantener
relaciones sexuales vaginales.

El entrenador de suelo pélvico NUK no es un juguete y se
deberia mantener fuera del alcance de los nifios.

Evite dafiar el producto con las ufas, joyas u otros
objetos puntiagudos.



En caso de infecciones vaginales o dafios en el producto,
el entrenador de suelo pélvico NUK debe desecharse por
motivos de seguridad.

Conserve la direccion y el nimero de articulo para
cualquier reclamacion.

Distribuido en Espafia por: Roche Diagnostics, SL, Avda. de la
Generalitat, 171-173, 08174 Sant Cugat del Valles, Barcelona,
Espafa, www.nuk.com.es

® Manual de utilizacao

Com o dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK,
adquiriu um produto destinado a ajudar na recuperagao
pos-parto e a reforcar a musculatura do diafragma
pélvico. Leia este manual de utilizagdo antes da primeira
utilizagao.

Funcao

Durante a gravidez e o parto, o diafragma pélvico sofre um
forte desgaste, o que pode fazer com que este deixe de
desempenhar em pleno as suas fungdes. Este dispositivo
de treino (pequeno, confortavel e silencioso) estimula,
reforca e treina a musculatura do diafragma pélvico.
Dispde de uma esfera leve, que vibra a cada movimento,
e mediante esta estimulag@o apoia um desenvolvimento
muscular ativo. Bastam poucos minutos de treino, duas
vezes por dia.

Limpeza

Antes da primeira utilizacdo e apds cada utilizagcdo, o
dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK deve ser
limpo apenas com agua quente e sabonete suave. Se
desejar desinfetar o dispositivo de treino, recomendamos
a utilizacdo do spray higiénico NUK.

Utilizacao

Apbs o parto, o dispositivo de treino do diafragma
pélvico NUK s6 deve ser usado depois de cicatrizados os
eventuais ferimentos decorrentes do parto, de terminados
os léquios e iniciados os exercicios pds-parto.

Antes de cada utilizacdo, verifique se o dispositivo
de treino do diafragma pélvico NUK apresenta danos
visiveis. O dispositivo de treino do diafragma pélvico
NUK é introduzido verticalmente na vagina, de modo
semelhante a um tamp&o, sendo segurado com um
corddo de recuperagdo na extremidade. Para facilitar
a introducdo e remocéo, utilize um lubrificante a base
de agua, por ex., da marca Billy Boy. Ndo se devem
utilizar produtos a base de gordura ou dleo. O cordao
de recuperagdo elastico permanece no exterior, de
forma visivel e acessivel. Dependendo de como se sente,
podera manter o dispositivo de treino no corpo durante
alguns minutos ou varias horas. Para poder tirar o
méaximo partido do dispositivo, devera usa-lo durante as
atividades normais do dia a dia. Para facilitar a remocao,
relaxe o diafragma pélvico e puxe o dispositivo de treino
NUK com a ajuda do corddo de recuperagao.

Guarde o dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK
num local limpo. Ndo o exponha & luz solar direta.
Certifique-se de que o dispositivo de treino do diafragma
pélvico NUK nao é utilizado durante a menstruacéo, uma
vez que o tecido fica muito sensivel neste periodo. As
mulheres que necessitem de treinar o seu diafragma
pélvico durante a gravidez s6 deverdo usar o dispositivo
de treino NUK depois de consultar o seu médico
obstetra.

Aviso

O dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK néo
é indicado para a utilizacdo anal, uma vez que podera
ser absorvido pelo esfincter anal. Retire-o antes de ter
relacdes sexuais vaginais.

O dispositivo de treino do diafragma pélvico NUK nao ¢é
um brinquedo e deve ser mantido fora do alcance das
criangas.

Evite danos com as unhas, joias ou outros objetos
pontiagudos.

No caso de infecdes na zona vaginal ou de danos no
produto, elimine o dispositivo de treino do diafragma
pélvico NUK por razdes de seguranca.

Guarde a morada do representante e a referéncia do
artigo para o caso de reclamacao.

Representado e distribuido em Portugal por: Laboratérios
Vitéria S.A., Rua Elias Garcia, 28 — 2700-327 Amadora,
Portugal, Linha de Apoio ao Cliente 800 910 112 (dias Uteis
—9h00 as 18h00), www.nuk.pt

Instrukcja obstugi

Decydujac sie na zakup kulek do treningu miesni
dna miednicy NUK, wybrali Paristwo produkt, ktéry
przyspiesza powrét do formy po porodzie i przyczynia sig
do wzmocnienia migsni dna miednicy. Przed pierwszym
uzyciem nalezy doktadnie zapozna¢ sie z niniejsza
instrukcja.

Funkcja

W czasie cigzy i porodu dno miednicy narazone jest na
silne obciazenie. Moze to powodowaé, ze nie bedzie
ono prawidtowo petnito swojej roli. Przyjemnie mate i
bezgtosne kulki stymuluja, wzmacniaja i trenuja miesnie
dna miednicy. Podczas poruszania si¢ kulki zaczynajg
drgaé, doprowadzajac w ten sposéb do rozwoju miesni.
Wystarczy kilka minut treningu dwa razy dziennie.
Czyszczenie

Przed pierwszym uzyciem i po kazdym zastosowaniu
kulki do treningu miesni dna miednicy NUK nalezy my¢
wyfacznie ciepta woda i tfagodnym mydtem. Do dezynfekcji
polecamy spray higieniczny NUK.

Zastosowanie

Po porodzie kulki do treningu miesni dna miednicy NUK
mozna stosowac¢ dopiero po wyleczeniu ewentualnych
ran poporodowych, zakoriczeniu potogu i rozpoczeciu
gimnastyki rekonwalescencyjne;.

Przed kazdym uzyciem kulek nalezy sprawdzi¢, czy nie
ma widocznych uszkodzen. Kulki do treningu migsni
dna miednicy NUK wprowadza sie do pochwy jak
tampon z przymocowanym na koricu sznurkiem. Aby
utatwi¢ wprowadzanie i wyjmowanie, mozna uzy¢ zelu
nawilzajagcego na bazie wody, np. marki Billy Boy. Nie
nalezy stosowa¢ w tym celu produktéw zawierajacych
tluszcz i oleje. Elastyczny sznurek do wyjmowania kulek
powinien by¢ widoczny i tatwy do uchwycenia z zewnatrz.
W zaleznosci od odczué¢ kulki mozna stosowaé od kilku
minut do kilku godzin. Aby uzyska¢ optymalne efekty,
éwiczenia z kulkami powinno sie wykonywac¢ podczas
normalnego poruszania sie. W trakcie wyjmowania nalezy
rozluzni¢ migsnie dna miednicy NUK i przy uzyciu sznurka
ostroznie wyciagna¢ kulki.

Kulki do treningu migéni dna miednicy NUK nalezy
przechowywac w czystym miejscu. Produkt nalezy chroni¢
przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.
Kulek nie nalezy stosowac podczas menstruacji ze wzgledu
na duza wrazliwos¢ tkanek w tym okresie. Kobiety, ktére
chca éwiczy¢ migénie dna miednicy podczas cigzy, moga
stosowac kulki do treningu miesni dna miednicy NUK tylko
po konsultacji z potozng lub ginekologiem.

Ostrzezenie

Kulki do treningu migsni dna miednicy NUK nie sa
przeznaczone do zastosowania analnego, poniewaz
moga zosta¢ wciagniete przez zwieracze odbytu. Przed
stosunkiem dopochwowym kulki nalezy wyjac.

Kulki do treningu miesni dna miednicy NUK nie sa zabawka
i nalezy je przechowywaé¢ w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

Nalezy unika¢ uszkodzernn wykonanych paznokciami,
bizuterig lub ostrymi przedmiotami.

W przypadku infekcji pochwy lub uszkodzenia produktu
kulki do treningu miesni dna miednicy NUK nalezy wyrzuci¢
ze wzgledow bezpieczenstwa.

Na wypadek reklamacji nalezy zachowac adres i numer
artykutu.

Baby Land Dariusz Staniszewski, al. Standéw Zjednoczonych
67/D7, 04-028 Warszawa; biuro: ul. Trakt Brzeski 118, 05-077
Warszawa, Poland, www.nuk.pl

WHCTpYKUMS N0 NpUMEHEHNIo

Kynue NUK TpeHaxép Ans MbiLuL, Ta30BOro AHa, Bel npnobpenu
MPOAYKT, CNOCcOBCTBYIOLLMIA NOCNEPOAOBOMY BOCCTAHOBIEHMIO
M YKpenneHuo MyckynaTypbl Ta3oBoro AHa. [oxanyicra,
BHUMATErNbHO MPOYTUTE AaHHYI0 WHCTPYKLMIO Nepen nepsbiM
NpYMEHEHWEM NpoayKTa.

DYHKLUMOHUPOBaHUe

Bo Bpemsi 6epeMEHHOCTM 1 pofoB Ta3oBOe AHO MofBepraeTcst
CUMbHBIM Harpyskam, 4To MOXET MPUBECTU K TOMY, YTO OHO
nepecTaeT BbLIMOMHATL CBOM (DyHKUMM B MNOMHOM OGbEME.
ManeHbkuit 1 GecLLyMHbIN TpeHaxXEp CocobCTBYET CTUMYISLIUM,
YKPEMNEHMIO U TPEHUPOBKE MYCKYNaTypbl Ta3oBOTO AHa.
Haxopsiwmiics BHyTpU TpeHaxepa Luapuk HeBGomnbLioro Beca
npu Kaxgom Baiwem gBwkeHun coBepluaet  konebaHus,
TakuM o6pasoM CTUMYNUPYs W MOALAEPKWBaHUS pa3BUTUE
MycKynaTypbl. [l 3TOro JOCTaTOMHO BCEro HECKOMbKUX MUHYT
TPEHUPOBOK 2 pa3a B AeHb

Ouuctka

Mepen nepBbIM 1 NOCNE KaXAO0ro NOCTEeAYHLLEro NpUMEHEHUs!
TPEHaXEP ANs MblLLIL, Ta30BOr0 Ha HEOBXOAUMO O4YUCTUTD. [Ans
OYNCTKU HYXXHO MCMOMNb30BaTh TOMBbKO TENMyto BOAY W Msirkoe
Mbiro. Ecnn Bbl x0TuTe npoaesvHuLMpoBaTh TPEHaXEp, To
Mbl pekomeHayem Bam ncnonb3oBaTb rUrMeHUYeckuin crpeit
NUK.

MNpumMeHeHue

Mocne pomoB TpeHaxép [AnNs  MblWl, — Ta3oBOro  AHA
paspeLuaeTcst NPUMEHSTb TOMNbKO TOrAa, KOrAa 3aXunu pofoBble
MOBPEXAEHNS, 3aKOHYMNUCh NOCNEpOoaoBLIE BbiAeneHns u Bbl
Ha4anu 3aHMMaTbCA BOCCTAHOBUTENbHOM rMMHacTWKoM. Mepen,
KaXObIM NPUMEHEHUEM TPEHAXEP AN MbilL, Ta3oBOro AHa

HeobXx0AMMO MPOBEPUTL Ha MPeaMeT BUAUMBIX MOBPEXAEHMUIA.
Mo aHanorn ¢ TamnoHoOM, TpeHaxép HeobxoauMo BBECTU B
NpOAOIbHOM HanpaeneHun BO Briaranuile, Aepxa ero 3a KoHeL,
CO LUHYPOM Ans u3enedvenus. [ins obnervyeHns BBeseHWs U
n3BneYeHus TpeHaxépa Bbl MoxeTe ncnonb3osath cMasky Ha
BOAHOW OCHOBe, HanpumMep, mapku Billy Boy. He pekomerayetcs
NPUMEHSTL KNPOCOAEPXKALLVE CMA3KN UM CMa3K1 Ha MacnsIHON
OCHOBE. OnacTUYHbIA LWHYP [OMKEH OCTaBaTbCs CHapYXM Tak,
YT06bl €ro 6bINo BUAHO W MOXHO 6biNO MCMONb30BaThH AMNS
U3BMEYeHUs TpeHaxepa. B 3aBUCMOCTM OT MNYHBIX OLLYLLIEHUI
TPEHaxep MOXHO OCTaBWUTb BHYTPW HA HECKONMbKO MUHYT 6o
e Ha HECKOMNbKO YacoB. YTobbl TPEHaXEP MOMHOCTBLIO NPOSIBUI
CBOE [elicTBMe, ero Heobxoaumo Wcronb3oBaTb BO BpeMst
COBEPLUEHUSI MOBCEAHEBHbIX TENOABWKEHWA. [ns nerkoro
U3BMEYeHusi paccnabbTe MbillLibl TA30BOTO AHA U OCTOPOXHO
BbITAHUTE TPEHaXep C NOMOLLbIO AMaCTUYHOTO LWHYpa.
XpaHuTe TpeHaxEép NS MbiLLL, TAa30BOrO [jHa B YACTOM MecCTe,
He NoABEPratoLLEMCS BO3AENCTBUIO NPSIMbIX CONHEYHBIX TyYeil.
O6paTuTe BHUMaHUe Ha TO, YTO TPeHax&ép AN MbILLL| Ta30BOro
[iHa He [JOMKEH UCMOMb30BaTLCS BO BPEMSI MEHCTpYyaLmu, Tak
KaK TKaHW B 3TOT NEpUOL O4eHb YyBCTBUTEMNbHbI. YKEHLUWHBI,
Xenarowme TPeHMpoBaTb MblLLbI TA30BOrO AHAa BO BpeMs
6epeMeHHOCTH, MOryT ucronb3osaTb TpeHaxép HYK Tonbko
nocrne KOHCYNbTaLyy € BPaioM — TMHEKOSOrOM Wi aKyLLIEpOM.
MpeaynpeauTtenbHble ykasaHus

TpeHaxép Ans MblLLL, TA30BOrO AHA HE JOMKEH UCMONb30BaThCS
AN aHanbHOro NPUMEHEHNS, TaK Kak OH MOXET ObiTb BTAHYT
cchvHkTepom. Mepen BarMHanbHLIM NOMOBbLIM aKTOM TPEHaXEp
Heo6X0AMMO M3BreYb.

TpeHaxép AN MbILLL, Ta30BOrO AHa — 3TO HE UrpyLLKa, AETU He
[OMKHbI UMETb OCTYN K HEMY.

W3bBeraiite noBpexaeHnii TpeHaxepa HOrTsIMK, YKpaLLeHUs MU 1
APYrIMW OCTPbIMU NPpeaMeTaMu.

Mpn  BO3HWKHOBEHUM BRAranmMLHbIX WHMEKLUMA unu  npu
NOBPeXAEeHNN NpoayKTa ero Heobxoaumo YTWUNKU3MpoBaTb B
Lensix 6esonacHocTy.

Ha cnyvai npeteH3uin npocum Bac coxpaHsATb agpec u
HOMep apTuKyna.

M3rotoBneHo no 3akasy u nog koHTponem MATA MvEX,
WHpycTtpuwTpacce 21-25, 27404 LleseH, lepmanus.
www.nuk-baby.ru, medical@achaase.ru

0dnyieg

H ouokeun ekyUpvaong TrueAikoU eddeoug NUK eivar pia
OUCKEUT) TTOU UTTOOTNPICEl TNV ETTAVAPOPE HETE TOV TOKETO
Kal TNV evOUVAPWON TwV HUWv TG TUéAou. AlaBdoTe
TIPOOEKTIKA TIG TTapoUaeg odnyieg TIpIV ATmd TNV TTPWTN
xenan.

AsiToupyia

Katd 1n d1dpkela NG €yKUpOOUVNG Kal TOU TOKETOU TO
TIUEAIKO €D0QOG XaAapwvel éviova Kal, KATd OUVETTEId,
Tralel va avTatrokpivetal TTARpwG oTn Agiroupyia Tou. To
Aaveta PIKPO kal aBopufo BorRdnua ekyUpvaong dleyeipel,
€VOUVAPWVEI KAl YUPVALEI TOUG HUEG TOU TTUEAIKOU £8APOUG.
MepihapBavel pia eAa@pid pTTEAa TTOU TAAAVTWVETAI ME KABE
kivnon kai BonBda péow autAg TnNg diEyepong Tnv evioxuon
TWV PHUWV. Mepikd AeTITG doknong 2 gopég TRV nuépa eivail
QAPKETE.

Ka8dpiopa

Mpiv atmé TNV TTPWTN XPAon Kai YETa amd kdbe xprion, n
OUOKEUN ekyUpvaong TrueAikoU eddgpoug NUK tpérrel va
kabapideTal oxoAaoTIKG pE ATTIO oaTrolvi Kai EaTd VEPO.
Edv emBupeite va aTTOAUPAVETE TN CUOKEUN, GUVIOTOUHE TO
oTpél vyievig g NUK.

Xpnon

MeTd ToV TOKETO, N CUCKEUN KYUPVAONG TTUEAIKOU £8APOUG
NUK Tpémrel va XpnoldoTrolEiTal POVO  €QOOOV  €XOUV
€TTOUAWOEI OAOI 01 TpAUPATIOHOI, €XOUV OTAUATACEl Ta
AOXela Kal EXETE QPXIOEI GOKAOEIG ATTOKATAOTAONG.

Mpiv amd kaGBe xpAon TPETTEl va eAEYXETE Tn OUOKEUR
ekyUpvaong Tuehikou eddgoug NUK yia opatég pBopég. H
OUOKeUr ekyUpvaong TTueAikou edagoug NUK eiodyetal otov
KOATTO gav TaPTTOV, PE TNV TTAEUPA PE TO KOPdOvI e€aywyng
Tpog Ta £€w. Ma €ukoAdTEPN e€loaywyn Kal a@aipeon
XpnoiyotroiRoTe éva udatodIaAuTOd AITTAVTIKG, OTTWG yia
Trapadelyya to AimravTiké Billy Boy. Mn xpnoipotolgite
NiTTapd poidvTa. To EAAOTIKO KOPBOVI TTPETTEI VO TIAPAUEVEI
opatd kal amTé. AvaAoya pE TNV €UaIoBNOia, n CUCKEUN
UTTOPEi va TTapapeivel 0TOV KOATTO yia JEPIKA AETITA 1) yia
apkeTéG Wpeg. MNa BEATIOTA aTroTEAéOpATA, OUVIOTATAI N
XPAON TNG GUOKEUNG KaTd Tn SIGPKEIQ TNG KABNUEPIVAG 0ag
ekyUpvaong. Ma eUkoAn agaipeon, XaAapwaoTe Kal TpaphgTe
TN OUOKEUR eKyupvaong TrueAikou eddgpoug NUK atraAd
TTPOG Ta £EW ATTO TO EAACTIKO KOPOAVI.

ATTOBNKEVETE TN OUOKEUN €KyUUvaong TTUEAIKOU €8ApOUg
NUK o€ kaBapd onpeio. Mnv tTnv ekB€TeTe o€ dpeon nAiakn
aKTIVOBOAia.

Oa Tpémel va onueiwBei OTI N OUOKEUR €Kyupvaong
TrUeAIkoU £dd@oug NUK Sev TTpETTEl va XpNOIPOTIOIEITOI KOTG
N didpKela TG TTEPIOGSOU KABWG ol 10Toi €ival EQIPETIKG

euaioBntol. O1 yuvaikeg TTou €TMBUPOUV VO YUPVAOOUV
TO TIUEAIKO £€D0@Oog KaTd Tn JIdpKEI TNG €yKUPOOUVNG,
Ba TTIPETTEI va XPNOIPOTIOIOUV T OUCKEUR €KYUPVOONG
TrueAikoU £dapoug NUK povo agol cupfBouAeuTolv Tn paia
1} TOV YUVAIKOAGYO TOUG.

Mposidotroinon

H ouokeun exyUpvaong truehikol eddgoug NUK dev gival
KATAAANAN yia TTPWKTIKA Xprion dedopévou OTI uTropEi va
TpafnxTei Tpog Ta péoa ammd Tov OPIKTAPA. H ouokeun
TIPETTEI VO AQAIPEITAl TIPIV TNV KOATTIKA ouvouaia.

H ouokeun exyUpvaong tmruehikol eddgoug NUK dev gival
TraIXVidl Kal TIPETTEl va QUAGCOETAI HOKPIG aTTd TTaIdIA.
ATTOQEUYETE TUXOV PBOPEG TTOU PTTOPET VA TTPOKANBOUV aTTd
vUXI0, KOOPAPATA ;i GAAG aixpnped avTikeiyeva.

e TrepimTwon Aoipwéng Tou KOATTOU R @Bopdg Tou
TIPOIOVTOG, ATTOPPIYTE TN CUOKEUN €KYUPVOONG TTUEAIKOU
edagoug NUK yia Adyoug aopaeiag.

Ma Tnv TmepimTwon TapPATOVWY  SIAQUAASTE TN
d1e0Buvaon kal Tov KwdIko gidoug.

Papparmpo EE - X. T¢Apou & Zia, T.O. 291 - Kahoxwpr 57009,
Oeaoahovikn, EANGG

Kullanim talimatlan

NUK pelvik tabani egzersiz trlininii satin alarak, dogum
sonrasinda toparlanmaya yardimci olmasi ve pelvik tabani
kaslarinin giclendirmesi amaciyla kullanilan bir triine sahip
oldunuz. ilk kullanimdan énce liitfen kullanim talimatlarini
dikkatli bir sekilde okuyun.

islev

Hamilelik ve dogum esnasinda pelvik tabani gugli
gerilmelere maruz kalir ve sonug olarak islevini diizgln
bir sekilde gerceklestiremez hale gelebilir. Rahatsiz edici
olmayan kiiglik ve sessiz egzersizler sayesinde pelvik
tabani kaslar uyarilir, giiglendirilir ve gerekli destegi alir.
Bu Urin, birlikte hareket eden ve bu hareketi sayesinde
kas olusumu etkin bir sekilde uyaran hafif bir kire icerir.
Gunde 2 kez uygulanacak birkag dakikalik kullanim bunun
icin yeterli olacaktir.

Temizleme

NUK pelvik tabani egzersiz Urlinini sadece Ik su ve
yumusak bir sabun kullanilarak ilk kullanimdan énce ve
her uygulamadan sonra temizlenmelidir. Egzersiz Griinini
dezenfekte etmek istemeniz durumunda, NUK hijyen
spreyini kullanmanizi éneririz.

Kullanim

NUK pelvik tabani egzersiz Uriinlini dogum sonrasinda
kullanmadan &énce mutlaka doguma bagl vyaralarin
iyilesmis, dogum sonrasi vajinal akintilarin dinmis ve
dogum sonrasi bedensel toparlanma amagl egzersizlere
baslanmis olmasi gerekir.

Her kullanimdan 6nce NUK pelvik tabani egzersiz triiniinde
gorilebilir hasarlar olup olmadigini kontrol edin. NUK
pelvik tabani egzersiz Grinu tipki bir tampon gibi vajina
icerisine yerlestirilir, toplara bagl olan lastik tutma kismi
ise disarida kalir. Yerlestirme ve disan cikarma islemini
daha rahat yapabilmek icin 6rn. Billy Boy markasina ait
su bazll bir kayganlastirici kullanin. Yag icerikli Grinler
kullanilmamalidir. Esnek lastik tutma kismi goériinir ve
tutulur bir sekilde disarida kalrr. Duruma bagh olarak
egzersiz Urlinl vajinal bdlge icerisinde birkag dakika ya da
birkac¢ saat boyunca tutulabilir. Etkisini en uygun seviyeye
cikarmak igin glindelik hareketleriniz sirasinda kullanilir.
Kolay bir sekilde gikarmak icin pelvik tabaninizi gevsetin ve
lastik tutma kisimindan tutmak suretiyle NUK pelvik tabani
egzersiz Urlnlnl dikkatli bir sekilde ¢ikarin.

NUK' pelvik tabani egzersiz Urinuni temiz bir yerde
muhafaza edin. Dogrudan giines isigina maruz birakmayin.
Adet doénemi sirasinda dokunun cok hassas olmasi
nedeniyle, NUK pelvik tabani egzersiz tiriininii bu dénemde
kullanmadiginizda dikkat edin. Hamilelik déneminde pelvik
tabani kas egzersizleri yapmak isteyen kadinlar, NUK
pelvik tabani egzersiz Grlintini yalnizca dogum danismani
ya da doktor ile gorustikten sonra kullanmalidir.

Onemli uyan

Blzllen anis kaslar tarafindan iceri gekilebileceginden
dolayr NUK pelvik tabani egzersiz Urlini anal kullanima
yonelik degildir. Vajinal iliski dncesinde lutfen Urlnd gikarin.
NUK pelvik tabani egzersiz riini oyuncak degildir, Ittfen
cocuklarin erisemeyecegi yerlerde saklayin.

Tirnak, taki veya buna benzer sivri nesneler nedeniyle
meydana gelebilecek hasarlardan kaginin.

Vajinal bdlgenin enfeksiyon kapmasi veya Urlinln hasar
gérmesi durumunda, lutfen guvenlik tedbirleri uyarinca
NUK pelvik tabani egzersiz triini bertaraf edin.
Gerektiginde referans olarak kullanmak amaciyla iiriin
kodunu ve ithalatci firmanin adresini saklayiniz.
ithalatci Firma: Atak DIS TIC. A.S., Maya Akar Center K:20
Esentepe, Istanbul, Turkey



