INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE PENTRU DISPOZITIVUL DE INTARIRE
A MUSCHILOR PELVICI

Datorita designului sdu unic, antrenamentul cu dispozitivul pentru intarirea muschilor
pelvieni este extrem de usor. Cu toate acestea, este important ca dispozitivul pentru
intdrirea muschilor pelvieni s& se potriveasca confortabil intre picioare pentru a
distribui forta necesara inchiderii aripilor.

Tnainte de a incepe sa-l utilizati, asigurati-va ca purtati imbracaminte confortabil, cum
ar fi pantaloni de jogging. Asigurati-va ca rezistenta dispozitivului este la cea mai
scazuta setare. Asezati saua intre coapse, la 5 sau 10 cm sub podeaua pelvina (vezi
ilustratia). Nu asezati intaritorul pelvian direct pe podeaua pelviand, deoarece acest
lucru nu va permite aplicarea unei presiuni suficiente pentru a reinchide aripile. Cand
ntaritorul muscular este intr-o pozitie confortabild, puteti incepe exercitiile. Acordati
atentie posturii in timpul exercitilor. Nu va aplecati in lateral si asigurati-va ca
genunchii sunt paraleli unul cu celalalt in timp ce inchideti aripile. De asemenea, tine-ti
pelvisul drept. Pentru ca exercitiul sa fie eficient, este important sa aplicati presiune pe
ambele aripi in acelasi timp.

Dupa ce ati efectuat exercitiul de mai multe ori, veti observa ca partile corpului cu care
ai lucrat au devenit mai puternice. Tn acest caz, puteti creste rezistenta intaritorului
muscular al podelei pelvine. Acest exercitiu poate parea dificil la inceput, deoarece
muschii in cauza nu sunt suficient antrenati. De aceea este important sa folositi in
mod regulat intaritorul podelei pelvine.

MW INSTRUZIONI TRAINER PER PAVIMENTO PELVICO

L'allenamento con il trainer per pavimento pelvico e reso pil facile dal design
straordinariamente ergonomico dell'apparecchio. Tuttavia e importante ehe il trainer
per pavimento pelvico sia comodamente posizionato tra le cosce, al fine di distribuire
la forza necessaria a chiuderne le alette.

Prima di iniziare, assicurarsi di indossare indumenti comodi (per esempio pan- taloni
da jogging). Verificare ehe la resistenza dell'apparecchio sia regolata al livello pil
basso. Posizionare la sella tra le cosce, 5 0 10 cm sotto il pavimento pelvico (cfr.
Schema). Non posizionare il trainer direttamente sul pavimento pelvico, poiche in tal
caso non sara possibile esercitare una pressione sufficiente per richiudere le cosce.
Una volta collocato il trainer in una posizione comoda, si possono iniziare gli esercizi
di allenamento. Attenzione alla postura durante gli esercizi: durante la chiusura delle
alette non inclinarsi lateralmente e assicurarsi ehe le ginocchia siano parallele tra loro.
Inoltre mantenere il bacino dritte. Affinche I'esercizio sia efficace, e importante ehe la
pressione venga esercitata contemporaneamente su entrambe le alette.

Utilizzando I'apparecchio pil volte, sara possibile osservare una maggiore forza nelle
parti del corpo sotfoposte ad allenamento. A quel punto si potra incrementare la
resistenza del trainer per pavimento pelvico. L'esercizio pud risultare difficoitoso in un
primo momento, poiche i muscoli interessati non sono allenati. Per questo e
importante utilizzare il trainer per pavimento pelvico con una certa regolarita.

[e]s) INSTRUCTIONS SUPER KEGAL MUSCLETRAINER

INSTRUCTIONS REEDUCATEUR PELVIEN

L'utilisation de [I'Exerciseur muscle pelvien est facilite par son design unique.
Cependant il est important de positionner I'Exerciseur de muscle pelvien de la moniere
la plus confortable possible de fapon & repartir la puissance necessaire & la fermeture
des ailettes.

Avant de commencer assurez-vous de porter des vetements confortables comme un
sweat-shirt, un maillot ou, pour les hommes, un jogging. Assurez-vous que la tension
de l'appareil s'exerce sur la partie inferieure des cuisses. Placez la seile entre les
cuisses 8 5 ou 10 cm du plancher pelvien (CF SCHEMA); Ne le placez pas
directement sur le plancher pelvien car il ne sera alors pas possible d'exercer une
pression suffisante pour refermer les ailettes. Une fois que I'Exerciseur de muscle
pelvien est bien positionne commencez une premiere serie d'exercice et ainsi de suite.
Attention a votre posture lorsque vous vous entramez. Ne vous penchez pas sur le
cote et ne pliez pas un genou au moment ou les ailettes se referment. Gardez le
bassin droit et placez vos genoux de moniere legerement inclines et commencez les
exercices.

Une fois vos exercices termines vous pouvez augmenter la puissance en reglant la
molette et pourrez ainsi mesurer vos progres. Cet exercice peut vous sembler difficile
de prime abord et reveler le besoin de muscler cette zone particuliere de votre corps.
C'est pourquoi il faut perseverer en s'entraTnant regulierement. Pour que I'exercice
soit efficace il est important d'exercer une pression simultanee sur les deux ailettes.

INSTRUCTIES BEKKENBODEMTRAINER

Het unieke design van de bekkenbodemtrainer maakt de training eenvoudig.
Het is echter belangrijk, dat de bekkenbodemtrainer comfortabel tussen de benen zit,
om de kracht te verdelen, die voor het sluiten van de beide vleugels nodig is. Zorg er
voor dat u comfortabele kleren, zoals een trainingsbroek aantrekt. Con- troleer of de
spanning van het apparaat op de laagste stand staat. Plaats het zadel tussen de
dijpenen, 5 of 10 cm onder de bekkenbodem (zie Schema). Plaats de
bekkenbodemtrainer niet direct op de bekkenbodem, want dan is het niet mogelijk
voldoende druk uit te oefenen om de vleugels weer te sluiten. Als de spiertrainer
prettig zit, kunt u met de oefeningen beginnen. Let goed op uw lichaamshouding
tijdens de oefeningen. Buig niet opzij en let erop dat u uw knieen parallel aan elkaar
houdt, als u de vleugels sluit. Houd bovendien uw bekken recht. Voor een goed effect
oefent u op beide vleugels evenveel druk uit. Na veelvuldig gebruik zult u merken, dat
de kracht in de getrainde lichaams- delen verhoogd is. In ditgeval kunt u de weerstand
van de bekkenbodemtrainer verbogen. Deze oefening kan op het eerste gezicht
moeilijk lijken, omdat de betreffende Spieren niet getraind zijn. Daarom is het
belangrijk, de bekkenbodemtrainer regelmatig te gebruiken.

The unique design of the Super Kegel makes it easy for anyone to use. It's important however to position the exerciser in a way; that's comfortable and creates the leverage
needed to close the wings to their fillest capacity.

Before you begin, be sure you are wearing comfortable clothes such as sweats, leotards etc., or for men supportive underwear sure that the tension device is set on the lowest
tension setting. First, while holding the front saddle of the Super Kegel, place it between your upper thighs an inch or two below the pelvic illustrated. Do not position it direetly
against the pelvic floor as it will not allow the proper leverage to close the wings together it may pinch. When you have the Super Kegel in this position, while still holding the
front saddle, pull it forward until you feel the wings snug against the back of your thighs. This positioning should afford the greatest amount of leverage for your repetition
maximize development. Once you have the Super Kegel properly positioned, refer to the exercise chant for sets and repetitions. Be aware of your posture when you do the
exercises. Do not lean to one side or tend a knee in towards the other while trying to close the wings. Keep your pelvis Straight and square with your knees slightly bent and
pointing Straight ahead throughoutyour repetitions. Once you close the wings together and complete your sets and repetitions, you can resetthe tension device to create even
greater resistance for increased development. Touching the wings together may be difficult at first and you mav have to work up to it. This should be an indication that you need
to develop more strength in this entire area. You can monitor your improvement by using width of your finger(s) to measure how far you can close the wings as the program
progresses, it's important to close the wings together because even though the initial pressure by the glufealmuscle brings the PO muscle into a flexed condition, it's the
continued applied resistance to close the wings Chat creates the residual development to the PO muscle and shortens development time.
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