«СтепФри»

Вагинальный тренажёр для тренировки тазовых мышц

Инструкция по применению

Поздравляем, вы приняли решение улучшить состояние своих мышц тазового дна. Вы приобрели для этого продукт высшего качества «СтепФри». 
«СтепФри» производится без латекса, в соответствии с медицинскими стандартами. Производитель «СтепФри» – компания «ПерсоналМед», зарегистрированная в Управлении по надзору за качеством пищевых продуктов и лекарств (США).
Вагинальный тренажер «СтепФри» представляет собой конус с комплектом съёмных цилиндров. В каждом комплекте – конус, состоящий из двух частей, соединенных между собой, и пять грузиков из нержавеющей стали (№1 = 20 г, №2 = 32,5 г, №3 = 45 г, №4 = 57,5 г, №5 = 70 г). 

Рекомендации по применению

· Вагинальный тренажер «СтепФри» предназначен для индивидуального использования.
· Перед применением убедитесь, что у вас нет противопоказаний и промойте конус и грузики под проточной водой с мылом. 
· Выполняйте упражнения, используя тренажер «СтепФри», регулярно (каждый день). 
· Суть тренировок заключается в сокращении тазовых мышц, поддерживающих влагалище. Упражнения описаны в разделе настоящей инструкции Как использовать «СтепФри» и Полезные рекомендации.

· После использования тренажер необходимо извлечь из влагалища, промыть и хранить в специальном месте.

Мы всегда хотим знать, что окажется внутри нашего тела. Компания «ПерсоналМед» — производитель, зарегистрированный в Управлении по надзору за качеством пищевых продуктов и лекарств (США), производит «СтепФри» в соответствии с медицинскими стандартами, используя биосовместимый пластик, хирургический (безмикробный) шовный материал и грузики из нержавеющей стали, а не из свинца, в отличие от других похожих продуктов.

Как работает «СтепФри»

Большинство женщин рано или поздно слышат о том, что им следует выполнять упражнения Кегеля (или упражнения для тазовых мышц), однако исследования показали, что одних словесных пояснений недостаточно для эффективного овладения техникой выполнения этих упражнений. К примеру, женщинам часто говорят, что для того, чтобы почувствовать, как сокращаются мышцы тазового дна, им нужно остановить процесс мочеиспускания на несколько секунд, но это можно сделать, сокращая абдоминальные мышцы (мышцы живота), а вовсе не те мышцы, на тренировку которых направлены эти упражнения. Для того, чтобы вы убедились, что мышцы пресса не напрягаются, положите одну руку на живот. «СтепФри» поможет вам использовать правильные мышцы.

Когда вы стоите или ходите, поместив внутрь тела конус «СтепФри», он все время пытается выскользнуть из влагалища, создавая ощущение «выпадения», которое заставляет вас сокращать именно мышцы тазового дна. После того, как вы поймете, где расположены те самые «правильные» мышцы, вы постепенно научитесь укреплять их при помощи «СтепФри», используя все более тяжелые грузики.

Как использовать «СтепФри»

Перед использованием «СтепФри» помочитесь; обязательно вымойте обе части конуса и нитку в теплой воде, с использованием мягкого мыла, высушите их. Теперь вы готовы начать упражнения.

- Ввинтите самый легкий (№1) грузик из нержавеющей стали в верхнюю и нижнюю части конуса, пока все детали не будут плотно подогнаны друг к другу (однако не слишком плотно).

- В положении полусидя (или поставив одну ногу на стул) раздвиньте половые губы. Вставьте конус во влагалище, как тампон. Обязательно убедитесь в том, что нитка осталась снаружи. Вставить конус будет проще, если вы намочите его водой или используете смазку (лубрикант).

- Положите палец на кончик конуса в месте закрепления нитки и сожмите тазовые мышцы вокруг пальца. Вы должны почувствовать, как конус уходит выше во влагалище, дальше от кончика вашего пальца. В таком случае вы можете быть уверены в том, что конус размещен правильно, и вы сокращаете правильные мышцы.

[image: image1.jpg]Komyc «Cren®p

BHYTpH
BJIaragmma

Taz0BOro IHA




- Если вы не чувствуете, что конус поднимается вверх, или если вы чувствуете, что он опускается вниз, ближе к пальцу, то вы, вероятно, напрягаете мышцы живота. Попробуйте снова напрячь тазовые мышцы, пока не почувствуете, что конус двигается так, как описано выше. В этот момент может быть полезно выполнить движение, как при попытке остановить мочеиспускание. Вам может понадобиться некоторая практика, однако помните, что важно тренировать правильные мышцы. После того, как вы научитесь этому, Вам может понадобиться некоторая практика, однако помните, что важно тренировать правильные мышцы. После того, как вы научитесь этому, можете приступать к тренировкам.

Суть тренировки заключается в сокращении тазовых мышц, поддерживающих влагалище. Эти мышцы сокращаются, когда женщина прекращает мочеиспускание или сжимает влагалище. Мышцы в ходе упражнений сильно сокращают на одну-две секунды, затем расслабляют; для достижения эффекта надо повторять 2-3 раза в день по 5-30 сокращений.

- начинайте тренироваться в положении стоя, немного раздвинув ноги. Если грузик выпадает, это означает, что он слишком тяжелый: замените его на более легкий. После того, как вы сумеете в таком положении удерживать грузик в течение двух минут, начинайте передвигаться с грузиком внутри тела, занимаясь обычными делами. Постепенно увеличивайте время тренировок и доведите его до 15 минут 2-3 раза в день. Если вы смогли удержать на месте грузик в течение 15 минут 2-3 раза в день два дня подряд, вы можете начать использовать следующий по весу грузик.

Многие женщины, которые используют «СтепФри», отмечают укрепление мышц тазового дна и улучшение контроля за функцией мочевого пузыря спустя 4-6 недель после начала тренировок, однако для того, чтобы мышцы тазового дна стали действительно крепкими, вам может потребоваться три месяца, иногда и более того. Все люди разные: тренируйтесь в своем собственном ритме.

Даже после того, как ваши мышцы укрепятся, а контроль за функцией мочевого пузыря улучшится, вы только выиграете, если продолжите периодически тренироваться. Постоянные тренировки – путь к успеху и закреплению достигнутых результатов.

Как извлекать «СтепФри»

Примите ту же позу, в которой вы вставляли конус, расслабьтесь и аккуратно потяните за нитку, пока не вытащите конус. Если вы не можете найти нитку, поместите во влагалище один или два пальца, ухватите за конус и вытащите его.

Противопоказания

«СтепФри» не предназначен для использования женщинами, страдающими заболеваниями в области влагалища, половых органов или таза, или предполагающих у себя такие заболевания (инфекции, воспалительные заболевани, злокачественные образования тазовых органов).
Не используйте «СтепФри» в течение первых шести недель после родов или операции на органах таза. Если иное не прописано вам врачом, не используйте «СтепФри» во время беременности или когда вы пытаетесь забеременеть.

Не используйте «СтепФри» во время или сразу же после полового акта, а также во время месячных.

Не используйте «СтепФри» одновременно с тампонами, маточным кольцом или диафрагмой.

Проконсультируйтесь с врачом, если вы используете внутриматочный контрацептив, страдаете от опущения матки или если у вас есть сомнения в том, следует ли вам использовать «СтепФри».

Меры предосторожности

Осматривайте конус перед каждым использованием; не используйте его, если он треснул или поврежден. Промывайте конус и грузики перед каждым использованием теплой водой с мылом. Не стерилизуйте конус, не используйте для его очистки спирт, так как эти методы очистки могут повредить конус.

Для того чтобы предотвратить распространение заболеваний, «СтепФри» следует использовать только одному человеку. Никогда не передавайте другим людям конус или грузики.

Когда вы начинаете тренироваться с использованием «СтепФри» или когда вы увеличиваете вес грузиков, вы можете испытывать незначительный дискомфорт или боль в области таза. Это результат напряжения ваших нетренированных мышц. Обычно боль и дискомфорт проходят после нескольких тренировок; тем не менее, если дискомфорт или боль не проходят, или если вы в какой-либо момент испытываете сильную боль, немедленно перестаньте использовать «СтепФри» и обратитесь к врачу.

При использовании «СтепФри» могут возникать раздражение или воспалительные процессы в области влагалища, в особенности в том случае, если вы не выполняете рекомендаций относительно ухода за конусом и его очистки. Если вы столкнулись с раздражением, воспалением или инфекцией, немедленно перестаньте использовать «СтепФри» и обратитесь к врачу.

Полезные рекомендации

· Мойте конус и грузики перед каждым использованием. Это поможет предотвратить раздражение или инфицирование.

· Лучше всего, если перед тем, как вставить конус, вы сумеете помочиться и опорожнить кишечник. Если вы вставите конус и воспользуетесь туалетом, конус может выпасть.

· После того как вы вставите конус, наденьте нижнее белье: если конус выпадет, то он не потеряется.

· По возможности занимайтесь со «СтепФри» в одно и то же время дня. Утро – лучшее время, так как в более позднее время дня ваши мышцы могут быть уставшими. Удобно выполнять упражнения одновременно с вашими обычными каждодневными занятиями: к примеру, когда вы чистите зубы, причесываетесь, заправляете постель, и т.д.

· Если вы не можете удержать самый легкий грузик, поместите палец на острие конуса (туда, где к нему прикреплена нитка, за которую вы вытаскиваете конус), это уменьшит вес. Затем выполняйте упражнения для тазовой области. 

· Когда вы поймете, что можете спокойно двигаться, удерживая конус внутри тела, в течение 15 минут, вам, вероятно, захочется выполнить что-то более сложное. Попробуйте подняться и спуститься по лестнице, заняться домашними делами. Подобные действия, действительно, научат вас контролировать функцию мочевого пузыря. Возможно, при выполнении этих действий вам придется использовать более легкие грузики.

· Всегда вынимайте «СтепФри» после использования. Он предназначен для использования в течение ограниченных периодов времени, в дневное время, и не должен использоваться постоянно.

