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prevencije inkontinencije

ANIBALL je medicinski proizvod (u daljnjem tekstu takoder ,pomagalo” ili ,balonci¢”) za
trening svjesne relaksacije (opustanja) i aktivacije (stezanja) misica dna zdjelice odrasle
Zene. Balonci¢ pomaze u nalaZzenju dna zdjelice i utvrdivanju nacina ucinkovite vjezbe
u kombinaciji s disanjem.

1. ODREDENA NAMJENA

Aniballje namijenjen za pripremu prije porodaja, prevenciju ozljede medice i stresne urinarne
inkontinencije.

AMolimo pazljivo proditajte upute koje slijede!

2. KONTRAINDIKACIJE

Koristenje baloncica Aniball ograni¢eno je zdravstvenim stanjem Zene. Kako biste pro-
cijenili prikladnost vjeZbanja i razmotrili kontraindikacije, posavjetujte se o koristenju
medicinskog proizvoda s lije¢nikom, fizioterapeutom ili primaljom.

Nemojte koristiti Aniball u sluéaju:

« rizitne trudnoce

« bilo kakve vaginalne upale (infektivne ili neinfektivne)

« bilo kakvog vaginalnog krvarenja

« pojave kondiloma ili neke druge infektivne patologije u vagini ili uséu rodnice

« ozljede vagine

« Dbilo kakve upale mokra¢nog mjehura

« prolapsa maternice

« genitalnog herpesa

« prekanceroze i tumorske patologije vrata maternice, vagine ili vanjskih genitalija

« babinja nakon poroda i u prvih Sest tjedana nakon ginekoloskih zahvata i operacija
(ukljucujudi laserski tretman genitalija)
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Posebne mjere opreza i vjezbanje tek nakon savjetovanja s lijecnikom potrebni
su u sljedeéim sluc¢ajevima:

prisutnost prosirenih vena u vagini i na vanjskim genitalijama
predleZeca posteljica

smanjena osjetljivost vagine i vanjskih genitalija (neuroloske bolesti, uporaba lijekova
protiv bolova, zloporaba alkohola i droga)

nakon lijecenja vaginalne upale (neko vrijeme traje osjetljivost vagine)

nakon vaginalnih operacija (0Ziljci mogu negativno utjecati na elasticnost vagine)
Lichen sclerosus vanjskih genitalija (kroni¢na kozna bolest)

tumor u podrudju zdjelice

Svaki ozbiljni neZeljeni slué¢aj koji se dogodio u vezi s koriStenjem proizvoda
treba prijaviti proizvodacu i nadleZnom tijelu drzave ¢lanice u kojoj korisnik Zivi.

3. MJERE OPREZA PRI UPORABI

Prije prve i nakon svake sljede¢e uporabe dobro operite silikonski balonci¢ pH
neutralnim sapunom bez ulja, najbolie u vodenoj kupelji u trajanju 1-2 minute
(temperatura vode min. 40 °C) i isperite pod teku¢om vodom. Nakon toga pre-
poru¢amo dezinficirati balonci¢ sredstvom koje je prikladno za medicinski silikon. Pri-
likom dezinfekcije balonciéa pridrzavajte se uputa proizvodaca. lli prokuhajte baloncié
u kipucoj vodi barem 5 minuta. Ostavite da se osusi na ¢istoj i glatkoj povrsini. Ba-
lonci¢ zatim moZete staviti na plasticni reduktor. Balon¢i¢ dosta tijesno nalijeze na
reduktor, ipak se u svakom trenutku moze skinuti s reduktora i ponovno staviti.

Nakon svake uporabe balonci¢ je potrebno dobro oprati pH neutralnim sapunom bez ulja,
isprati pod toplom tekuc¢om vodom, dezinficirati odgovaraju¢im sredstvom i spremiti
u (originalnu) vrecicu.

Ukoliko je pauza izmedu dvaju vjezbanja duza od & dana, preporucujemo prije sliedece
uporabe ponovno pranje i dezinfekeiju ili prokuhavanje balondica.

Ako niste sigurni u vezi odabira prikladnog sapuna i sredstva za dezinfekciju, posjetite
nasu web stranicu: www.aniball.eu

Prije prvog umetanja balonci¢a u rodnicu potrebno je provjeriti njegovu cjelovitost
i ispravnost napuhavanjem pomocu pumpice na 20-ak pritisaka. Ovu provjeru izvedite
prije svake uporabe! Nikada nemojte koristiti pomagalo ako postoje bilo kakva oste-
¢enjaili znakovi propadanja materijala! U slu¢aju oStecenja balonc¢i¢a moze se kupiti
zamjenski dio.

« /augodnoisigurno umetanje baloncica preporuc¢amo vlazenje povrsine balondicaiskljuci-

vo lubrikantima na bazi vode namijenjenim za unutarnju upotrebu (dodir sa sluznicom).
Nemojte koristiti sredstva ili kondome koji sadrze uljal U slucaju koristenja ulja ili uljnih
lubrikanata moZe do¢i do ostecenja silikona i balongi¢ moZe puknuti. U slucaju reklamacije
se takvo ostecenje nec¢e smatrati greSkom proizvoda.

Ako prije treninga misi¢a zdjelicnog dna radite bilo kakvu masazu medice, koristite samo
lubrikantni gel na bazi vode, a ne ulje za masaZu.

Vjezbanje s Aniballom prije poroda preporucuje se tek od zavrenog 36. tjiedna trudnoce
pa do porodaja.

Nikada nemojte vjezbati ukoliko osjecate bol niti nemojte vjezbanjem namjerno
izazivati bol. Bol nije znak pravilnog vjezbanja. Ono Sto moZete osjetiti je ugodno
istezanje ili aktivacija misica.

Tijekom pretporodajne pripreme s Aniballom nije potrebno pod svaku cijenu povecéavati
veli¢inu baloncica. |1z klinickih podataka proizlazi daje za u¢inkovitu prevenciju porodajne
ozljede medice dovolino posti¢i opseg balonci¢a od 25 cm (otprilike 10 stisaka). Pre-
poru¢amo da ne prekoracite ovaj opseg radi izbjegavanja ozljedal!

Balonci¢ nikada ne smije prebrzo iskliznuti iz vagine, stoga ga pridrZavajte za plasticni
grli¢. Brzo isklizavanje znaci gubitak kontrole i moZe dovesti do ozljede.

U slucaju izrazitog i neprimjerenog osjecaja pritiska i napetosti u donjem dijelu trbuha
uzmite pauzu ili prekinite vjezbu.

Tijekom vjezbanja Gesta je pogreska uvlacéenje pupkaplast u trbuh ili stezanje straznjic-
nih misi¢a. Ovi neprikladni zamjenski stereotipi sprjecavaju stvarnu duboku aktivaciju
misica zdjelice.

Prilikom pranja balonci¢a pumpica s ventilom se ne smije smoditi, moglo bi doc¢i do njenog
ostecivanja.



Ostavite balonci¢ da se dobro osusi nakon svakog pranja.

» Pomagalo cuvajte odvojeno u originalnoj vrecici na suhom mjestu i ne izlazite ga toplin-
skom zrac¢enju, suncevoj svjetlostil

Izbjegavajte kontakt pomagala s ostrim predmetima.
Ne koristite u vodi.

Pomagalo se mora ¢uvatiizvan dohvata djece.

Iz sigurnosnihi higijenskih razloga pomagalo je namijenjeno za koristenje samo jednoj osobi.

U slucaju bilo kakvih pitanja, problemaiili prijedloga nemojte se ustrucavatii kontaktirajte
nas na info@aniball.cz. Uvijek smo tu za vas i rado ¢emo pomoéi..

ANIBALL

Odredena namjena
Medicinski proizvod Aniball je namijenjen pripremi prije porodaja, prevenciju ozljede
medice i stresne urinarne inkontinencije.

Osobine

Aniball je probjereno medicinsko pomagalo koje pomaze na ucinkovit nacin uvjezbati svje-

sno opustanja dna zdjelice u kombinaciji s disanjem bez nasilnog pritiskanja, omogucuje

isprobavanje prikladnog poloZaja za radanje i osjecaja pritiska, pozitivno stimulira vaginalne

misic¢e i poboljSava elasti¢nost medice tijekom pretporodajne pripreme. Rezultat je olaksa-

vanje faze izgona novorodenceta i pomaze u sprie¢avanju povrede medice ili epiziotomije.

Koristenje pomagala nakon babinja pridonosi jacanju misic¢a zdjelicnog dna sto dovodi do

smanjenja inkontinencije u kasnijem razdoblju.
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Sastoji se od: \

1. baloncic¢a na napuhavanje

2. mehanicke pumpe

4 , i \
3. cijevi \ -
4. spojnog reduktora N g '

5. dvosmjernog ventila

4. PRETPORODAJNA PRIPREMA S ANIBALLOM

Informacije prije vjezbanja

Aniball medicinsko pomagalo moZe se poceti koristiti od zavr§enog 36. tjedna trudnoce.
/a vjezbanje odvojite otprilike 16—30 minuta dnevno. Navedeno vrijeme i uGestalost vjez-
banja su samo okvirni, svakoj Zeni je potrebno individualno vrijeme za pravilno opustanje.
Na pocetku vjezbanja zauzmite poloZaj koji Vam najvi§e odgovara (leZanje na ledima
sblago savijenimkoljenima, kleGanje, leZanje na boku, stajanje, Sucan;,...). Porodaj u poloZaju
U kojem se vase tijelo osjeca najudobnije obi¢no je najsigurniji.

Umetanje balonci¢a

Zauzmite poloZaj koji ste odabrali prema prethodnom odlomku. Ostanite mirni i opusteni.
Tijekom vjezbanja takoder pokusajte ostati opusteni, bez gréevitog zatezanja misica vrata,
nadlaktica i Saka ili straZnjice. Sposobnost da ostanete mirni i opusteni (ne samo tijekom
sliedede pripremne vjezbe, ved i tijiekom poroda) znacajno ¢e pozitivno utjecati na cijeli
proces izgona.

Prije umetanja moZete napuhati silikonski balonci¢ s 1-2 pritiska pumpice kako bi balongic¢
imao odredeni otpor. MoZe se umetnuti i potpuno ispuhani balonci¢. Za udobno i sigurno
umetanje preporu¢amo vlazenje povrsine baloncica iskljucivo lubrikantima na bazi vode
namijenjenih za unutarnju upotrebu (vidi Mjere opreza). Sada uhvatite baloncic za plasticni
grli¢ i vedim zaobljenim dijelom ga umetnite u rodnicu.

Baloncic je vec sigurno umetnut u vaginu i ako ne uzrokuje bol ili druge neugodne osjecaje,
moZete ga poceti napuhavati. Za napuhavanje se koristi pumpa s ventilom na kraju cijevi.



Tijekom napuhavanja dolazi do povedéanja volume- (Q'/\ @
na baloncic¢a i povecava se pritisak unutar rodnice Lz

(taj pritisak uzrokuje balondi¢ koji se naslanja na

stijenku rodnice, isteze okolne misice i djeluje na

podrudje medice). Slican pritisak osjecat cete i ti-

jekom poroda.

Koliko ¢ete balonci¢ napuhnutije vrlo individualno.

Ipak, tijekom prvog vjezbanja budite umjereni i na- B _ )

. v, . ", ) Llagano okrecite kotaci¢ na ventilu pomocu
puhnite baloncic s najvise 5 pritisaka (ukupno, UKU- 5.5 prata odman prestanite koliko se pojavi
Sujuci pritiske koje ste radili prije uvodenja). Tijekom  otpor kod okretanja, ne okredite ine pritezite,
sliededih vieZbanja moZete postupno povedavati  ventilje osjetlivine pusta zrak.
broj pritisaka, ali uvijek morate uzeti u obzir osjecaj
vlastitog tijelainikada ne vjezbajte ako osjetite bol.

Ukoliko vam se veli¢ina balonci¢a ucini velikaine-
udobna, moZete ispuhati balon¢i¢ pomocu ventila
i tako smanijiti njegov volumen.

Postupak vjezbanja
Ostanite u poloZaju koji ste odabrali za vieZbu.

1. Svjesna kontrola nad kretanjem

Tijekom prvog vjeZbanja naucite steci kontrolu nad pokretima baloncic¢a unutar vagine.
Ovdje je neophodna doza svjesnog fokusa i koncentracije na viastito tijelo. Baloncic se
moZe kretati unutar vagine ovisno o aktivnosti misi¢a vaseg dna zdjelice, moZe se kretati

prema van ili dublje u vaginu. Ako aktivno stegnete misice dna zdjelice, baloncic ce uéi dublje,

s druge strane ako uspijete svjesno opustitiiolabaviti ove misice, baloncic¢ ce imati priliku
krenuti prema van blize ulazu rodnice. Trening kontroliranog izlaska iz vagine cete trebati
u pripremi za nadolazeci porodaj.

Sada moZete isprobati ovu svjesnu kontrolu. Dok izdiSete, pokuSajte stegnuti balongic
pomodu misic¢a dna zdjelice i osjetite njegovo kretanje (sada bi se trebao pomicati prema
unutra dublje u vaginu). Zatim opustite miSi¢e uz udisaj (osjetite kako se baloncié krece
prema vanizlazuiz vagine). Vazno je da steknete kontrolu nad tim pokretima i shvatite da ée

porodajni kanal prema van. Cilj ove vjezbe jos nije potpuno istiskivanje baloncica iz vagine.

Ponovite cijeli postupak stezanja baloncic¢a i pomicanja prema dolje 10 puta.

2. Istiskivanje balonci¢a
Ponovno se opustite i postupno pocnite s istiskivanjem umetnutog baloncica.

Iskoristite ono Sto ste naudili u prethodnoj vjezbi. Udahnuvsi opustite misi¢e dna zdjelice
i zamislite kako balongi¢ izlazi iz vaseg tijela bez nasilnog tiskanja. Cilj vjezbe je istisnuti
balongi¢ samo uz pomo¢ daha (tocnije udisaja) i svjesnog opustanja misic¢a zdjelice.
Kod izdaha pokusajte samo zadrzati balonéi¢ u poloZaju u kojem je bio nakon faze udisaja
inemojte ga uvlaciti dublje u vaginu. Sa sljiede¢im udahom opustite dno zdjelice iponovno
pomeaknite balon¢i¢ malo niZze. Sada kontrolirano istiskujete balondi¢ sve dok se medica
blago ne napne i umetnuti baloncié ne izade iz rodnice. Balon€i¢ ne bi smio prebrzo iskliznuti
iz vagine, pa ga je bolje drZati za plasti¢ni grlié¢ (kao prilikom umetanja). Brzo istiskivanje
znaci gubitak kontrole imoZe dovestido ozljede. Beba ¢e isto biti pridrzana tijekom poroda,
stoga se nemojte sramiti drzati i Aniball.

Pritisak koji svjesno stvarate tijekom cijelog procesaistiskivanja trebao bi dolaziti samo
iz podrucja dna zdjelice. Zatezanje vrata, ramena, Saka, jednako kao i uvlacenje trbuha
i stezanje straznjice nije nepozeljno i ukazuje na nepravilan rad misica dna zdjelice tijekom
procesa istiskivanja. U tom slucaju jako je dobro Sto ste poceli vjezbatii dobili priliku sto
bolje se pripremiti za porod.

3. Povecéavanje balonéic¢a

Poceli ste viezbatinakon isteka 36. tjedna trudnoce i sa svakim dodatnim danom viezbanja
sve ste blize terminu poroda. Prikladno je postupno se navikavatina istiskivanje baloncica
veceg opsega.

Budite oprezni! Nije potrebno pod svaku cijenu povecavati velic¢inu balongica. Iz klinickih
podataka proizlazidaje za u¢inkovitu prevenciju porodajne ozljede medice dovoljno postici
opseg baloncica od 25 cm (otprilike 10 stisaka). Preporu¢amo da ne prekoradite ovaj
opseg kako biste izbjegli ozljede! Ako se bojite povecavanja baloncica, ne osjecate se
dobro u vezi toga i trenutno vam odgovara manja veli¢ina, nema razloga prisiljavati se na
povecanje. Najvaznija je svjesna kontrola kretanja balonci¢a unutar rodnice i privikava-
nje porodajnog kanala na bududi prolazak djeteta. Jednako tako ako istiskivanje veceg
balonc¢ica uzrokuje bol ili ak osjecate mogucnost ozljede okolnog tkiva, nema razloga
povecavati balonci¢ pod svaku cijenu.

DrZite se pravila da ¢ete uvijek vjezbati samo u tolikoj mjeri koja je podnosljiva i relativno
ugodna za vase tijelo i vasu psihu. Nikada se nemojte preopterecivati, nikada ne izlaZite
svoje tijelo boli i ozljiedama. Nemojte se usporedivati s drugim mamama koje su mozda
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u istom razdoblju trudnoce. Svaka od nas je jedinstvena i nasa tijela mogu imati u isto
vrijeme razli¢ite razine hormona potrebne za opustanje porodajnog kanala i pripremu tkiva.

Zaeventualnu provjeru veli¢ine opsega balondi¢a mozete upotrijebitiprilozenu mjernu traku.
Kao Sto je vec rec¢eno, brojevi nisu vas cilj! Cilj je zdrava, mirna i pripremljena Zena koja
zna kontrolirati dno zdjelice na nacin koji ¢e djetetu omoguci laksi prolaz uz minimalno
ozljedivanje vlastitog tijela.

5. VJEZBE S ANIBALLOM NAKON BABINJA ZA JACANJE DNA

ZDJELICE RADI PREVENCIJE INKONTINENCIJE

Svaka Zena bi trebala znati da je nakon vaginalnog poroda i carskog reza potrebno nasta-
viti s vjezbanjem zdjelicnog dna. Ne samo porod, vec i cijela trudnoc¢a, moZe uzrokovati
narusavanje cjelovitosti dna zdjelice sto dovodi do ozbiljnih poremecaja njegove funkcije.

Dosljedno koristenje balondi¢a nakon babinja pozitivno pridonosi ponovnoj uspostavi
pravilne funkcije misi¢a zdjelicnog dna i sprje¢avanju inkontinencije. Upute za uporabu
i postupak vjezbanja nakon babinja mozete pronaci u nastavku.

Osobine

Balonci¢ umetnut u vaginu jednostavno se napuhuje zrakom do Zeljene ugodne velicine
pomocdu rucne pumpe. Zahvaljujuci svom prilagodljivom obliku i velicini optimalno se prila-
godava individualnoj anatomiji svake zene. Ovako umetnuti balonci¢ ne smije izazivati bol
ilidruge neugodne osjecaje. Ukoliko je pritisak baloncic¢a percipiran kao neugodanili bolan,
moze se u bilo kojem trenutku smanijitilabavljenjem zraénog ventila na tijelu pumpe. Lagani
pritisak baloncica je ipak poZeljan kako bi se utvrdio njegov poloZaji otpor tijekom viezbanja.
Aktiviranjem i opustanjem misi¢a dna zdjelice dolazi do blagog kretanja balondi¢a unutar
rodnice (prema unutraiprema van) $to daje vrlo vaznu povratnu informaciju o kvalitetirada
misic¢a dna zdjelice.

Sigurnosne informacije

« Zenenakon porodaiili Zene koje pate od inkontinencije trebaju se posavjetovati sa svojim
ginekologom, urologom ili fizioterapeutom o individualnoj prikladnosti viezbanja.

« Ako ste se odlucili koristiti Aniball nakon poroda, imajte na umu da mozZete vjezbati tek
nakon zavretka babinja i zacjeljivanja eventualnih porodajnih ozljeda.

« Nikada ne zadrzavajte dah tijekom vjezbanja! Osim trenutka kaslja pri vjezbanju otpor-
nostina povecani pritisak.

« Ponekad mozete osjetiti umor u misi¢ima zdjelice. To je u redu i to je za vas znak da
pravilno vjezbate. Ako je umor toliki da se misi¢i skoro ne mogu aktivirati, nemojte se
naprezatii prekinite vjezbanje.

« Nikada nemojte umetnuti i napuhani balonci¢ istisnuti iz vagine tijekom vjeZbanja.
Preporuc¢amo da ga prije vadenja uvijek ispuhnete pomocu ventila na najmanju veli¢inu.
Opustite misi¢e dna zdjelice dok udisete, uhvatite balonci¢ za plasticni grli¢ i polako ga
izvucite iz rodnice ili ga pomaknite prema van tako da sam isklizne.

Preporuke za kori§tenje

» Kako biste ucinkovito koristili kuplieno pomagalo i mogli procijeniti rezultate svog truda,
vazno je redovito vjezbanje i odredena upornost. Redovitim treningom (tj. 5-15 minuta
svaki dan) dolazi do ublazavanja tegoba tijekom otprilike 3 mjeseca.

« Naucite kontroliratimiSi¢e dna zdjelice tijekom danaibez vjezbi s baloncicem. Prije kaslja-
nja ili kihanja zamislite da ponovno drzite balonci¢ i sprjecavate ga da isklizne iz vagine.
Ova aktivacija pomoci ¢e vam regulirati otjecanje urina u situaciji pod opterecenjem.
Nikada nemojte ,jacati” dno zdjelice prekidanjem mokrenja! Ovaj pogre$na metoda
povecavarizik od infekcije mokra¢nog sustava i moze oslabiti refleks mokrenja, Sto
pridonosi inkontinenciji!

Postupak vjezbanja

Uidealnom slucaju viezbanje bi se trebalo odvijati barem jednom dnevno u trajanju od 5-15
minuta. Sve vjezbe treba izvoditi smireno, polako i Sto preciznije u skladu s ovom uputom.
Vjezbe za misice dna zdjelice izvodite s praznim mjehurom.

1. PolozZaj tijela tijekom vjezbe

Na pocetku vjezbanja zauzmite leZzec¢i polozaj na ledima, savijte koljena i oslonite se sto-
palima na tlo. Postavite stopala otprilike u Sirinu kukova. Ako osjecate da vam je glava na-
gnuta, poduprite je tankim jastukom ili nekoliko puta presavijenim ru¢nikom tako da vratna
kraljeznica bude ravna bez naginjanja glave. Vasa leda trebaju udobno lezatina podlozi bez
osjecajaistezanjaili savijanja u krizima. Ruke mozZete ostaviti uz tijelo iliih udobno smjestiti
na donji dio trbuha.
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2. Umetanje baloncic¢a
Prije umetanja balondi¢a opustite se i ne Zurite. Vagina moZe biti suha i osjetljiva stoga

za lakse umetanje preporu¢amo navlaZiti balonc¢i¢ po obodu odgovarajuéim lubrikantom,

vidi Mjere opreza. Baloncié moZete ostaviti ispuhan ili ga lagano napuhati s 1-2 pritiska
pumpice. Zatim uzmite balonci¢ za plastic¢ni grli¢ i umetnite ga u vaginu. Ako ste balongi¢
unijeli napuhan i sada osjec¢ate neugodan pritisak u vagini, moZete smanjiti balonci¢ na
ugodnu velic¢inu pomodu ventila na kraju pumpe. Ako ste umetnuli balongic¢ i ne osjecate
njegov lagani otpor, preporu¢amo pomocéu pumpice napuhatibaloncic¢ na veli¢inu koja vam
je ugodna i kod koje osjecate blagi otpor balongiéa prema stjenkama vagine. Cim postignete

optimalan osjec¢aj bez neugodnog pritiska ili boli, a pritom osjecate lagani otpor baloncica,

mozete krenuti s vjezbanjem. Smireno i s poStovanjem prema vlastitom tijelu izvodite
vjezbe opisane u nastavku.

Ako ste umorniiliimate vrtoglavicu, napravite pauzu u bilo kojem trenutku tijekom vjezbanja
ilizavrsite s treningom. Tijekom vjeZbanja ne smijete osjecati bol.

3. Vjezbe disanja

U ovoj vjezbi naucit éete aktivirati i opustati misi¢e dna zdjelice u kombinaciji s disanjem.

Prvo malo usporite disanje i obratite pozornost na pojedinacne udisaje i izdahe.

Sada, zajedno s udisajem, zamislite da vam dah struji preko grudnog kosa dalje prema
trbuhui donjem dijelu trbuha. Zamislite da udahnuti zrak Zelite dovesti do podrucja misica
dna zdjelice, odnosno do mjesta gdje osjecate umetnuti baloncié. Ako dlanove polozite
na donji dio trbuha ili na prepone, moZete osjetiti povecanje unutarnjeg volumena na tom
podrucju koje ima za cilj blago istiskivanje baloncica.

Tijekom udisaja naucite misice dna zdjelice da se svjesno opustaju kako biste jasno osjetili

kako se balonci¢ pod utjecajem blagog pritiska pomice prema dolje, kao da izlazi iz vagine.

No ne smijete toliko opustiti migice da bi balonci¢ u potpunostiizadao iz rodnice (radi se
0 svjesnom i kontroliranom opustanju).

Pri svakom izdahu naucite ¢vrsto stisnuti baloncic¢ i pomaknuti ga prema gore u rodnicu
(uovom slucaju radi se o svjesnoj aktivaciji misica zdjelice). Istodobno, unutarnji volumen
abdomena, stvoren prethodnim udisajem, moZe se smanijiti. Dobro je vizualizirati da baloncic¢
drze stijenke vagine, a ne vanjski sfinkteri uretre ilirektuma. Ako je ikako mogudée, nemojte
zatezati straznjicne misi¢e u pokusaju obgrliti balonci¢ i nemojte uvladiti pupak prema
unutra. Tijekom izdaha neka je abdomen opusten bez zatezanja (naucite vjezbati samo
pomocu misica zdjelice).

Nakon izdaha ponovno nastavite s udisajem, svjesno otpustajuci misic¢e i popustajuci
pritisak na balondi¢ kao u prethodnoj vjezbi. Ovako, u skladu s vasim prirodnim ciklusom
disanja, izmjenjujte udisaj (oslobadanje pritiska i vrlo blago kretanje baloncica prema dolje)
s izdahom (aktivni stisak baloncica i lagano kretanje prema gore). Duljina ove vjezbe ovisi
0 vasoj koncentraciji i brzini umaranja vasih misi¢a. Na pocetku pokusajte ponoviti svaki
ciklus udisajaiizdaha barem b puta, postupno mozete vjezbati do 10 ponavljanja.

4. Produljenje vremena pritiskanja

Tijekom ove vjeZbe povedat cete snagu i izdrZljivost misica zdjelice.

Vjezbajte kao u prethodnom opisu (vidi Vjezbe disanja), ali svjesno produZite fazu aktivacije
(). pritiskanja baloncica) tako daneprekidno tiskate balonci¢ barem 10 sekundi (brojite sami
do deset). Tijekom tog vremena pritiskanja mozete bez prekida i dugo izdisati ili moZete
tijekom tog vremena udahnuti i ponovo izdahnuti (ako je moguée bez gubitka pritiska na
balondi¢). Ponovite cijeli ovaj ciklus kontinuirane aktivacije 5-10 puta.

5. Otpornost na povecani pritisak

Cilj ove vjezbe je kontrola situacija pretjeranog trbusnog pritiska koji moZe biti razlog neze-
lienog opustanja dna zdjelice ili neZelienog otjecanja mokrace.

Zauzmite lezedi polozajkao u prethodnim vijezbama. Dok udiSete usmjerite dah opet u donji
dio trbuhaipodrucje prepona kako biste povecali volumen u ovom podrucju. Sada pokusajte
pritisnuti baloncic¢ vec tijekom udisaja. Pokusajte ne izgubiti steceni volumen izdahom
i svjesno drzatibalondic pritisnuti misic¢ima zdjelice. Ponovite 5—10 puta. U sliedec¢em dijelu
ove vjezbe pokusajte zakasljati zajedno s izdahom ne dopustajuci da balongic¢ sklizne nize
ili ¢ak potpuno izade iz vagine. Ponoviti 3—b puta.

6. Opustanje

Sada dolazi omilieni imirni dio vaseg treninga posvecen relaksacijii opustanju misica zdjelice
nakon prethodnih napora. Za ovu vjezbu moZete najprije ispuhati baloncic i paZljivo ga izvaditi
iz vagine (vidi Vadenje balon¢ic¢a). Ako za ovu vjeZbu Zelite ostaviti baloncic u vagini, to je
uredu. S umetnutim balonciéem bolje cete osjetiti opustanje misica zdjelice, no nemojte
dopustiti da tijekom vjezbe umetnuti i napuhani baloncic istisnete iz rodnice. Baloncié
trebate izvaditi ili ga pustiti da slobodno isklizne samo kad je ispuhan!

Ostanite lezatina ledima, rukama privucite koljena trupu tako da stopala prestanu dodirivati
tlo tako da ste u sklupéanom poloZaju. Neka vam glava slobodno leZi na tankom jastuku ili
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presavijenom ruéniku. Sada usmjerite pozornost na fazu udisaja u kojoj zamislite da se cijelo
podrucje vaseg zdjelicnog dna povecava i Siri u svim smjerovima poput cvijeta u cvatu. Sa
svakim izdahom prestanite stiskatibaloncic¢ i samo se opustite. Jos jedan udisaj ponovno
¢e rasiriti vase dno zdjelice poput cvijeta bez znakova stezanja ili ulaganja snage. Vjezbe
opustanja trebaju biti relativno duge kako bi se misi¢ima dalo vremena da se opuste. Stoga
ponovite cijeli ciklus udisaja i izdaha 16—30 puta.

7. Vadizdenje baloncica

Prije vadenja balonci¢a iz vagine preporucujemo ispuhavanje balonci¢a pomocu ventila
nanajmanju veli¢inu. Opustite misi¢e dna zdjelice dok udiSete, uhvatite baloncic za plasticni
grli¢ i polako ga izvucite iz rodnice ili ga pomaknite prema van tako da samisklizne. Zatim
nastavite pranjem baloncic¢a, vidi Mjere opreza.

Ostale informacije mozete pronacina www.aniball.eu

Rok trajanja: naveden je na etiketi medicinskog proizvoda i na pakiranju. Prije odlaganja
odistite i dezinficirajte u skladu s uputama za uporabul!

Datum posljednje kontrole: 15.11. 2021
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RR Medical sr.o.

Jihlavskd 7, 664 41 Troubsko, Republika Ceska
MB: 01999641

E-mail: info@aniball.cz
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