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Ganz natirlich

Beckenbodentraining



Der Beckenboden - so unscheinbar
und doch so wichtig!

Unabhangig vom Alter bzw. in welcher
Lebensphase oder Situation sich eine Frau
befindet, konnen Probleme durch eine
Beckenbodenschwache auftreten.

Der Beckenboden wird oft unterschatzt.

Dabei ist er eine der wohl wichtigsten Muskel-

gruppen im weiblichen Korper.

Was ist der Beckenboden?

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergrole, flache, elastische
Platte aus Muskeln und Bindegewebe, die zwischen Schambein,
Steilbein und den Sitzbeinhdckern sitzt. Sie wird durchbrochen
von der Harnrohre, der Scheide und dem After und besteht aus drei
Muskelschichten. Die erste, aulerste Schicht ist die Schwellkorper-
und SchlieBmuskelschicht (A), welche die Harnréhre und den Af-
ter wie eine Acht umgibt und sich vom Schambein bis zum Steilbein
zieht.Dariber liegt das Diaphragma urogenitale (B). Diese mittlere
Schicht verlauft facherformig zwischen den Sitzhockern im vorde-
ren Teil des Beckens und liegt unterhalb der Blase. Sie wird bei der
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Frau — neben der Harnrohre — auch von der Scheide durchbrochen.
Das Diaphragma urogenitale besteht vor allem aus Bindegewebe
und den zarten Harnréhrenmuskeln und ist fiir den Verschluss der
Harnrohre und fiir die Kontraktion der Vagina — beispielsweise beim
Orgasmus — von Bedeutung. Die oberste und am weitesten innen
liegende Muskelschicht bildet das Diaphragma pelvis (C). Sie zieht
sich vom Schambein bis zum SteilRbein und stellt das Kraftzentrum
der Korpermitte dar. Sie ist besonders breit und stabil, um die Haupt-
last der Organe zu tragen.

AuRere Beckenbodenschicht
(Schwellkérper- und SchlieBmuskelschicht)

B Mittlere Beckenbodenschicht
(Diaphragma urogenitale)

C Innere Beckenbodenschicht
(Diaphragma pelvis)




Was sind die Aufgaben des Beckenbodens?

Der Beckenboden schlie’t den Bauchraum und die Beckenorgane
von unten ab und stiitzt die inneren Organe im Becken und Bauch-
raum. Dadurch entlastet die Beckenbodenmuskulatur die Hiifte und
Beine und ermdglicht eine aufrechte Haltung. Die Muskelgruppe ist
auch fiir die Kontrolle der Blase und des Darmes zusténdig und sorgt
daflr, dass die SchlieBmuskeln funktionieren und sich im richtigen
Moment an- oder entspannen. Ein Anspannen ist wichtig zur Siche-
rung der Harn- und Stuhlkontinenz, ein Entspannen der Muskulatur
ist beim Wasserlassen, Stuhlgang, bei der Geburt und beim Ge-

schlechtsverkehr wichtig. Bei schnell auftretenden Belastungen wie
Husten, Lachen, Springen oder auch beim Tragen schwerer Lasten
muss der Beckenboden reflexartig/reflektorisch gegenhalten (sich
als Reaktion auf die Druckerhdhung im Bauchraum anspannen), um
einen unkontrollierten Stuhl- oder Urinverlust zu verhindern. Ein gut
trainiertes, gesundes und damit leichter durchblutetes Becken kann
das sexuelle Erleben intensivieren und das Lustempfinden steigern.

Ursachen fUr einen schwachen Beckenboden

Hormonumstellung

wahrend der Schwangerschaft und
in den Wechseljahren

Belastungen

wie Schwangerschaft und Geburt

schlechtes Sitzverhalten sowie schlechte
Korperhaltung etc.

Sonstige Einfliisse

wie Krankheit, Medikamente,
psychosoziale Elemente etfc.

Personliche Einfliisse
wie Ubergewicht, wenig Bewegung,

Was schwécht den Beckenboden?

Wie jeder Muskel verliert auch der Beckenboden mit zunehmen-
dem Alter an Kraft und Elastizitat. Durch die Schwerkraft und den
kontinuierlichen Druck der Organe auf die Muskeln des Becken-
bodens dehnt sich das Gewebe mit der Zeit, erschlafft und verliert
an Kraft und Haltefahigkeit. In der Schwangerschaft und bei der
Geburt wird der Beckenboden durch die Dehnung des Gewebes

zusatzlich stark beansprucht und belastet. Auch in den Wechsel-
jahren verliert das Gewebe durch die Veranderung der Hormonpro-
duktion an Elastizitat.

Ebenso kdnnen eine schlechte Haltung, Ubergewicht und viel Sit-
zen die Beckenbodenmuskulatur schwachen.




Was sind die Folgen eines schwachen Beckenbodens?

Ist der Beckenboden geschwacht, kann es zu zahlreichen Problemen
kommen. Eine mégliche Folge ist eine Belastungsinkontinenz: Das
bedeutet, dass, immer wenn der Druck im Bauchraum beispielswei-
se durch Husten, Lachen oder schweres Heben steigt, der Urin nicht
mehr gehalten werden kann. Seltener ist der Stuhlgang betroffen oder

es kommt umgekehrt zu einer Verstopfung. Ein schwacher Beckenbo-
den kann auch der Grund fiir Riickenschmerzen und einer schlechten
Korperhaltung sein oder auch zu einer Fehllage der Organe im Bauch-
raum oder einer Geb&rmuttersenkung flihren.

Probleme bei einer Beckenbodenschwdche

Urinverlust bei Druckerhdhung im Bauchraum
durch z.B. Lachen oder Husten

Verstopfung

Rickenschmerzen

Wahrnehmungsstoérung und Stérung des
Lustempfindens

( Schlechte Kdrperhaltung
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Fehllage der Organe im Bauchraum oder
Gebarmuttersenkung

Was konnen Sie zur Stdrkung und Vorbeugung tun?

Der Beckenboden sollte regelmaBig trainiert werden, um einen
Abbau der Muskulatur und somit eine ganze Reihe von Begleiter-
scheinungen zu verhindern. Auch wenn man den Beckenboden nicht
sieht, konnen Sie lernen, die Muskeln des Beckenbodens willkirlich
zu bewegen und durch ein Training gezielt zu starken. Beckenbo-
dentraining ist nicht nur in der Schwangerschaft, nach der Geburt
und in den Wechseljahren wichtig — es ist fiir Frauen jeden Alters
sinnvoll. Eine Frau mit starkem Beckenboden kann diesen bewusst

kontrollieren und Problemen vorbeugen. Mit dem ELANEE Becken-
bodentrainingssortiment konnen Sie |hre Beckenbodenmuskulatur
aktiv aufbauen und trainieren. Mit einer Mischung aus vaginal ein-
gefiihrten (invasiven) und duBerlichen (nicht-invasiven) Hilfsmitteln
kénnen Sie lhren Beckenboden ganz nebenbei im Alltag starken -
um Probleme aktiv zu verhindern und um das ,Frau sein” weiterhin
geniellen zu konnen.




ELANEE Losungsstufen fUr einen starken Beckenboden

Das Konzept von ELANEE basiert auf vier Losungsstufen. Dabei
wird zuerst der Beckenboden wahrgenommen (1) und eine bewusste
Steuerung (2) unabhéngig von anderen Muskelgruppen angestrebt.

AnschlieRend folgt kontinuierliches Training zum Muskelaufbau (3)

und weiteres Stabilisieren (4) der Muskulatur.

1. Wahrnehmung

Die erste Problemlésungsstufe verfolgt das Trainingsziel die Be-
ckenbodenmuskulatur zu finden und bewusst wahrzunehmen.
Das Wissen um die Muskelschichten und Ihre Funktionen ermdgli-
chen erfahrungsgemaR ein gezielteres Uben und Trainieren. Oft ar-
beiten unterschiedliche Muskelgruppen zusammen, um eine zielge-
richtete Bewegung ausflihren zu konnen. Die Beckenbodenmuskeln
werden dabei selten bewusst angespannt und daher kaum wahrge-
nommen. Mit der 1. Stufe ,Wahrnehmung® sollen Sie unterscheiden
lernen, welche Muskelgruppen angespannt werden und spuren ge-
nau, welche die Beckenbodenmuskeln sind.

Unsere ,,ELANEE Beckenbodentrainingshilfen Phase | aktiv®
helfen bei der Wahrnehmung und Anspannung (Aktivierung) der Be-
ckenbodenmuskulatur und lassen sie die einzelnen Muskeln spuren.
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2. Bewusste Muskelsteuerung

Nach der Wahrnehmung und Aktivierung der Muskelgruppen gilt es,
die Muskulatur bewusst zu steuern, also ein bewusstes Kontrahieren
der Beckenbodenmuskulatur ohne die umliegenden Muskelgruppen
(z.B. Gesalmuskel). Dafir sorgt das regelméRige Training mit den
,ELANEE Beckenbodentrainingshilfen Phase | aktiv‘. Das Set be-
steht aus 4 tamponformigen Konen mit unterschiedlichen Gewichten
zum Einflihren in die Scheide. Das Training basiert auf dem Bio-
feedback-Prinzip. Die Konen gleiten dabei durch ihr Eigengewicht
und die besondere Form wieder aus der Scheide heraus. Dieses
Gefiihl des ,Verlierens* versuchen Sie durch Zusammenziehen der
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itz 2inlsches Gleitge!
Satz von Pantheno!

Beckenbodenmuskulatur entgegenzuwirken und die Konen damit
im Inneren festzuhalten. Diese positive Wirkung und Kontrolle der
Muskulatur kann zusatzlich noch durch verschiedene Beckenboden-
ubungen wéhrend des Tragens der Konen verstarkt werden.

Zum leichteren Einflhren oder Entfernen der Trainingshilfen (z.B. bei
vorliegender Scheidentrockenheit) kann unser ,,ELANEE Gleitgel“
verwendet werden. Es ist ein medizinisches Gleitgel mit Zusatz von
pflegendem Panthenol.




3. Muskelaufbau

Bei der dritten Stufe ,Muskelaufbau” geht es darum, die Becken-
bodenmuskulatur durch regelméRiges Training zu kraftigen. Ge-
zielte Ubungen kénnen die unterschiedlichen Muskelschichten des
Beckenbodens kraftigen, &hnlich wie bei einem Hanteltraining. Das
reflexartige Zusammenziehen der Beckenbodenmuskulatur und die
zunehmende Steigerung der Gewichte sorgen fiir einen effektiven
Muskelaufbau. Sollte das Training mit der ,ELANEE Beckenboden-
trainingshilfe Phase | aktiv* bereits bei dem erfolgreichen Halten der
schwersten Kone angelangt sein, kann zur Erhdhung des Schwierig-
keitsgrads zusatzlich unser ,ELANEE Cleitgel“ aufgetragen werden.
Das steigert den aktiven Trainingseffekt! Die verschiedenen Becken-
bodentibungen im beiliegenden Ubungsheft des Produktes unter-
stlitzen zudem das Training und tragen ebenso zum Muskelaufbau
der innersten Beckenbodenschicht bei.

Die ,,ELANEE Beckenbodentrainingshilfe Phase II“ trainiert vor
allem, ebenso wie die Phase | aktiv, die &ufere und mittlere Becken-
bodenschicht durch passive Stimulation. Diese wird durch Vibration
durch zwei gegeneinander schwingende Kugeln im Inneren des Va-
ginalkegels erzeugt.

Beckenboden-Trainingshilfe
Phase I

Fur dauerhaftes Folgetraini
der Beckenb

odenmuskulate

Erst nach erfolgreichem, aktivem Training und dem Aufbau einer
Grundstarke des Beckenbodens durch Phase | aktiv, sollte die
Phase Il zur wiederkehrenden passiven Stimulation der bereits
trainierten Muskulatur verwendet werden.

Natdrlich ist es nicht immer und Gberall mdglich ein Training mit va-
ginal eingefiihrten Beckenbodentrainingshilfen zu absolvieren. Um
auch die innerste dritte Beckenbodenschicht zu erreichen, kénnen
Sie diese mit unserem Sitzkissen besser trainieren.

Im Alltag (z.B. im Bro) kann das ,,ELANEE Sitzkissen fiir Becken-
bodentraining“ verwendet werden. Das mit Luft gefiillte Kissen
erzeugt eine leichte Instabilitdt im Becken. Bei dem Versuch diese
Instabilitat auszugleichen, wird die gesamte Hiftmuskulatur inkl. der
Beckenbodenmuskulatur, hier besonders die dritte Muskelschicht, be-

ansprucht. Ein positiver Nebeneffekt des aktiven Sitzens ist eine ge-
sunde Kdrperhaltung, welches in der Kraftigung der dritten innersten
Beckenbodenschicht begriindet liegt. Das Beckenbodentraining mit
dem Sitzkissen kann durch die dem Produkt beiliegenden Ubungen
noch intensiviert werden.

4. Stabilisation

Fir ,Stabilisation“ sorgt der wiederkehrende Gebrauch der ,ELA-
NEE Beckenbodentrainingshilfe Phase II*, des ,ELANEE Sitzkis-
sens” und weitere Beckenbodeniibungen.

Nach einiger Zeit kontinuierlichen Trainings mit diesen Produkten

sollten ereut die Konen der ,ELANEE Beckenbodentrainingshilfen
Phase | aktiv‘ zur Kontrolle angewendet werden. Auf diesem Wege
kann der Erhalt und die Starke der trainierten Beckenbodenmuskulatur
uberprift und das weiterfuhrende Training optimal angepasst werden.




Produktlosungsstufen for ein effektives
Beckenbodentraining

Unabhangig vom Alter bzw. in welcher Lebensphase oder Situation sich eine Frau befindet, kénnen Probleme durch eine Beckenboden-
schwache auftreten. Unsere Produkte im Bereich Beckenbodentraining bieten fiir vier Problemldsungsstufen ein effektives Beckenbo-
dentraining, von der Wahrnehmung der Beckenbodenmuskulatur tiber die bewusste Muskelsteuerung und den Muskelaufbau bis hin zur
Stabilisierung. Durch die kombinierte Anwendung unserer Produkte konnen die drei Muskelschichten des Beckenbodens stufenweise trainiert
und gestarkt werden.

[ 1 Wahrnehmung ] [ 2 Bewusste Muskelsteuerung ] ----------------- 3 Muskelaufbau |--ecccc ) <. 4 Stabilisation

Kontrolle
& Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv
(&
ELANEE Set aus 4 Konen mit unterschiedlichem Gewicht fiir ein aktives Training der

Beckanbodon-Troiningshilfen
Phose 1 ok

Beckenbodenmuskulatur. Die kombinierte Anwendung mit einem Gleitgel
zum leichteren Einflihren sowie zum Steigern der Trainingsintensitat ist mog-
lich. Zum zu§étzlichen Training der obgrsten Beckenbodenmuskelschicht . O ¢
kénnen die Ubungen im beiliegenden Ubungsheft ausgefiihrt werden.

Beckenboden-Trainingshilfe Phase Il

Das Trainingsprinzip beruht auf zwei frei
schwingenden Kugeln im Inneren des Vagi-
nalkegels, welche bei jeder Bewegung leichte
Vibrationen erzeugen. Zum leichteren Einfiih-
ren kann ein Gleitgel verwendet werden.

. fir das Training der auReren Beckenbodenschicht geeignet

e fir das Training der mittleren Beckenbodenschicht geeignet

Sitzkissen fiir Beckenbodentraining

Das mit Luft gefiillte Kissen erzeugt eine
leichte Instabilitat im Becken. Bei dem
Versuch diese Instabilitat auszugleichen,
beansprucht das Becken die Muskulatur und
starkt den Beckenboden. Das Training kann
mit Hilfe des beiliegenden Ubungsheftes noch
intensiviert werden.

¢ firdas Training der inneren Beckenbodenschicht geeignet [
i
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Beckenboden-Trainingshilfen

Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv

Fordert das Wahrnehmen, den Aufbau und die aktive Kontrolle geschwéchter Beckenbodenmuskulatur

PZN:
11561931

Vorteile der ELANEE Beckenboden-
Trainingshilfen Phase | aktiv

+ Fordert das Wahrnehmen, den Aufbau und die aktive
Kontrolle geschwachter Beckenbodenmuskulatur

Phase I aktiv

Artikelbezeichnung

Artikelnummer
EAN/GTIN
Farbe/Design

Material

Verkaufseinheit (VE)
Produktkategorie

Kurzbeschreibung

Produktbeschreibung

+ Set aus 4 tamponformigen Konen mit unterschied-
lichem Gewicht

+ Aktives Aufbautraining mit Biofeedback-Prinzip
+ 2 x 10 Minuten tagliches Training ausreichend
p . * Inklusive Ubungsheft mit Trainingsanweisungen
Verordnungs- * In Deutschland hergestelltes Medizinprodukt

fahig durch den Ath"':: * Verordnungsfahig den Arzt auf Rezept
auf Rezept, Hilfs-

mittelnummer:

+ Angenehme, glatte Oberflache bietet leichte Reini-
gung nach der Anwendung

Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv

701-00 UVP: 35,99 €

\
4260018197017

gelb (20 g), blau (28 g), griin (52 g), violett (71 g)

Polypropylen; Polyesterschnur mit thermoplastischem Elastomer ummantelt;
Metallkern (Materialien sind flir medizinische Einsatzzwecke zugelassen)

1 Stiick
Medizinprodukt Klasse | (Bitte Gebrauchsanweisung/Sicherheitshinweise beachten!)

Set aus 4 Konen mit unterschiedlichem Gewicht fir aktives Training der
Beckenbodenmuskulatur

Beckenbodentraining mit ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv hilft bei der
Wahrnehmung des Beckenbodens und stérkt die geschwachte Beckenbodenmuskulatur.
ELANEE Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv sind ein Set aus 4 tamponférmigen
Konen mit unterschiedlichem Gewicht zum Einflihren in die Scheide. Das Trainingsprinzip der
Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv beruht auf dem Biofeedback-Prinzip (reflektorische
Muskelkontraktion). Eine eingefiihrte Kone rutscht durch das Eigengewicht und die spezielle
Form nach unten. Die Beckenbodenmuskulatur kontrahiert aktiv, um das Herausgleiten zu
verhindern. Wiederholte Kontraktionen starken die Beckenbodenmuskulatur und dadurch kann
zunehmend die Muskulatur aktiv gesteuert werden. Ein Ubungsheft liegt bei.




PZN:
11561948

Beckenboden-Trainingshilfe Phase I

Fiir dauerhaftes Training der Beckenbodenmuskulatur

Vorteile der ELANEE Beckenboden-
Trainingshilfen Phase Il

« Passive Stimulation der Beckenbodenmuskulatur

(C:(\ durch Vibration erzeugende Kugeln im inneren des
\;\(\) / Vaginalkegels
ELANEE

* Fiir dauerhaftes Folgetraining bei vortrainiertem
Beckenboden-Trainingshilfi
e nase Beckenboden, um das Erschlaffen der Muskulatur zu
verhindern

« Steigerung des sexuellen Lustempfindens
+ Gerauschloses Training in den Alltag integrierbar

+ Vaginalkegel mit anatomisch angepasster Auflage-
flache und 14 Stimulationsinseln

* Hergestellt in Deutschland

+ Angenehme, glatte Oberflache bietet leichte Reini-
gung nach der Anwendung

Artikelbezeichnung Beckenboden-Trainingshilfe Phase Il
Artikelnummer 705-00 UVP: 24,99 €
N\
EAN/GTIN 4260018197055
ForielDesian Y|oletter Vaginalkegel mit anatomisch angepasster Auflageflache und 14 weilen Stimulations-
inseln
Material Polypropylen; Polyesterschnur mit thermoplastischem Elastomer ummantelt; zwei gummierte

Stahlkugeln (Materialien sind fiir medizinische Einsatzzwecke zugelassen)

Verkaufseinheit (VE) 1 Stuck
Produktkategorie Gebrauchsgegenstand (Bitte Gebrauchsanweisung/ Sicherheitshinweise beachten!)
Kurzbeschreibung Vaginalkegel firr dauerhaftes Folgetraining der Beckenbodenmuskulatur bei bereits vortrai-

niertem Beckenboden

Produktbeschreibung Die ELANEE Beckenboden-Trainingshilfe Phase Il stimuliert bei jeder Bewegung durch leichte
Vibrationen die Beckenbodenmuskulatur. Die Trainingshilfe eignet sich vor allem fiir dauer-
haftes Training bei einem bereits vortrainiertem Beckenboden.

Im Inneren der ELANEE Beckenboden-Trainingshilfe Phase Il befinden sich zwei frei
schwingende Kugeln. Bei jeder Bewegung schwingen die Kugeln gegen die AuBenwand der
Trainingshilfe und erzeugen dabei Vibrationen. Diese Vibrationen werden direkt Uber eine
anatomisch angepasste Auflageflache und 14 Stimulationsinseln Gbertragen, wodurch die Mus-
kulatur wahrend des Tragens standig stimuliert und trainiert wird. Die Trainingshilfe ist absolut
gerauschlos, das Training kann deshalb in den normalen Tagesablauf eingebaut werden.
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11561954

Gleitgel

Medizinisches Gleitgel mit Zusatz von Panthenol

Vorteile des ELANEE Gleitgels

+ Dient der leichteren Einflihrung von Beckenboden-
Trainingshilfen Phase | aktiv und Il insbesondere bei
Scheidentrockenheit

* Fir Intimverkehr mit Latexkondomen
+ Zur Damm-Massage geeignet

( * Medizinisches Gleitgel mit Zusatz von pflegendem

Eni o Panthenol
SlSitoel * Geruchs- und geschmacksneutral
s e, * Wasserloslich und fettfrei

+ Optimal dosierbar durch praktischen Airless-Spender
* In Deutschland hergestelltes Medizinprodukt

Artikelbezeichnung Gleitgel

Artikelnummer 707-00 - UVP: 6,39 €

EAN/GTIN 4260018197079

Farbe/Design 50 ml im Airless-Spender

Material Aqu:.a, So.rbitol, Hydroxyethylcellulose, Sodium Lactate, Sodium Benzoate, Panthenal,
Lactic Acid

Verkaufseinheit (VE) 1 Stiick

Mindesthaltbarkeit 36 Monate

Produktkategorie Medizinprodukt Klasse Il a (Bitte Gebrauchsanweisung/Sicherheitshinweise beachten!)

Kurzbeschreibung Medizinisches Gleitgel

Produktbeschreibung ELANEE Gleitgel ist ein medizinisches Gleitgel mit Zusatz von pflegendem Panthenol. Es er-

maglicht ein angenehmeres Einfiihren und Entfernen der Beckenboden-Trainingshilfen Phase
['und Il aktiv, insbesondere bei Scheidentrockenheit. ELANEE-Gleitgel ist pH-neutral und auf
Wasserbasis hergestellt. Das Gleitgel kann auch fiir den Intimverkehr mit Latexkondomen
sowie zur Damm-Massage als Vorbereitung auf die Geburt verwendet werden. Die Inhaltsstoffe
sind besonders sanft und reizarm. Es eignet sich auch bei einem empfindlichen Intimbereich.
Der Zusatz an pflegendem Panthenol erhoht das Feuchthaltevermdgen von Haut und Schleim-
hauten und verbessert so ihre Elastizitat. Panthenol unterstlitzt die Neubildung von Hautzellen
und trégt so zu ihrer Regeneration bei.

Das Gleitgel ist kein Vehtungsmittel und enthalt keine spermizieden Wirkstoffe.




Sitzkissen fur Beckenbodentraining

PZN:
11885792

Fiir aktives Training und zur Erhaltung der Beckenbodenmuskulatur im Alltag
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Artikelbezeichnung
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Vorteile des ELANEE Sitzkissens fiir
Beckenbodentraining

* Trainiert die Beckenbodenmuskulatur durch insta-
biles Sitzen

* Verbesserte Durchblutung durch Massageeffekt
der genoppten Oberflache

+ Auf jeden ungepolstertem Sitzmdbel anwendbar

+ Ausfiihrliches Ubungsheft mit einzelnen Trainings-
anleitungen

+ Aktives Sitzen verbessert eine gesunde Korperhaltung

* Individuelle Anpassung der Luftflillmenge durch
Handpumpe

Sitzkissen fiir Beckenbodentraining

Artikelnummer
EAN/GTIN
Farbe/Design
Material
Verkaufseinheit (VE)
Produktkategorie

Kurzbeschreibung

Produktbeschreibung

UVP: 29,99 €
708-00 ’
N\

4260018197086

blau, Durchmesser: ca. 33 cm

100 % Polyvinylchlorid

1 Stiick

Gebrauchsgegenstand (Bitte Gebrauchsanweisung/ Sicherheitshinweise beachten!)
Sitzkissen mit Handpumpe und Ubungsheft zum Beckenbodentraining im Alltag

Das ELANEE Sitzkissen fiir Beckenbodentraining erméglicht ein aktives Sitzen und trainiert
somit ganz nebenbei im Alltag die Beckenbodenmuskulatur. Das Kissen kann auf jedem
ungepolstertem Sitzmdbel angewendet werden. Die genoppte Seite des Sitzkissens hat einen
Massageeffekt und verbessert die Durchblutung im GesaRbereich. Beim Sitzen erzeugt das
mit Luft geflillte Kissen eine leichte Instabilitat im Becken. Diese Instabilitat wird durch das
Becken ausgeglichen, wodurch die Beckenbodenmuskulatur beansprucht und angeregt wird.
Aktives Sitzen fordert dariiber hinaus eine gesunde Kérperhaltung und wirkt unterstitzend bei
der Vorbeugung von Bandscheibenvorfallen. Die extra Handpumpe ermdglicht eine idividuelle
Anpassung der Luftfiillmenge. Das ausfiihrliche Ubungsheft enthélt viele Anleitungen fir ein
individuelles Training zuhause.
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SitzKissen )
fur Beckenbodentraining

Sitzkissen zum aktiven Training :
der B 8

701-00 11561931/ 15.25.19.0027 Beckenbodentrainingshilfen Phase | aktiv
705-00 11561948 Beckenbodentrainingshilfen Phase II
707-00 11561954 Gleitgel

708-00 11885792 Sitzkissen

Mehr Informationen zum gesamten ELANEE Sortiment finden Sie auf unserer Homepage: www.elanee.de .:ﬁ
O [

GRUNSPECHT Naturprodukte GmbH Tel.: 08450/68033-00
Produktbereich ELANEE Fax: 08450/68033-10

® Miinchener Str. 21 post@elanee.de
E LA N E E 85123 Karlskron - Germany www.elanee.de
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