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Rejtett izmok - szunn){ado energiak!
Ne csak a lathaté izmaival foglalkozzon!
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Gratuldlunk A Lady Top hivelysuly megvasarlasa-
hoz, melynek segitségével hamarosan a legjobb Gton
lesz gatizomzata megerGsitéséhez.

A Lady Top hivelysulykészlet klinikailag bevizsgélt és orvosilag ajan-
lott gatizom erdsité gydgyaszati segédeszkdz, mely két kilonbozd
méret(i konuszbdl all.

A Lady Top Huvelysulyt idedlis esetben az elsd terhességre valé fel-
készilés részeként, azt megelSz8en kezdi el hasznélni egy modern
nd. Teszi ezt azért, hogy gatizomzata rugalmas, edzett allapotba ke-
riljon, ezéltal a lehetd legoptimalisabb allapotban késziiljon a terhes-
ségre és a szllésre.

A sziilést kdvetden a suly hasznélata segit a gatizom-
zat regeneralasaban is.

A Lady Top Hivelysulykészlet javitja a kismedence éltaldnos egészségi
allapotat azéltal, hogy megerdsiti a gatizomzatot,

® gy javitja a szexudlis érzékelést, az orgazmus atélését és a part-
ner szexualis 6romét

® a gatizomzat megterhelése, illetve sérilése (pl: szllés) utan se-
git a rehabilitdcidban

o ezéltal elSsegiti a vizelet és székletiritési panaszok enyhitését il-
letve megsziintetését.

Mi a stressz-inkontinencia és mi okozza?

A stressz-inkontinencia széles korben ismert jelenség. A nék 30 éves
kor alatt 40%-ban, 51 és 65 év kdzott 68%-ban emlitenek inkontinens
panaszokat, de csupéan a vélaszoldk 30%-a fordult orvoshoz. Kialakula-
saban a kismedencei izomzat gyengtlése, sérilése (pl.szllés) jelentSs
szerepet jatszik. Kbhogésre, tlsszentésre, fizikai aktivitds esetén, azaz
a has(ri nyomas hirtelen megemelkedésének hataséra - akaratlan vi-
zeletvesztés |ép fel.

Aterhesség és a hiivelyi sziilés a leggyakoribb rizikofaktor, de mas
tényezdk is szamitasba jonnek. A véltozdkor, valamint az id&skori
szoveti valtozasok, genetikai tényezdk, a tulsuly, esetlegesen a do-
hanyzas is szerepet jatszhatnak a gatizomzat gyengiilésében. A ga-
tizomzat rendszeres edzése, erGsitése nagy jelentéséggel bir a nék
egészsége szempontjabol.

A Lady Top Huvelysulykészlet megvésarlasaval mar megtette az elsé
[épést a javulashoz vezetd Gton. Csupan 8-12 heti hasznélat utdn méar
érezni fogja a kilénbséget. Amennyiben a Lady Top Huvelysulyt rendel-
tetésszer(ien és rendszeresen hasznélja, az edzés - a tapasztalatok sze-
rint - az On szamara is eredményes lesz. A Lady Top Hiivelysuly haszna-
lata esetén, a szakirodalmi adatok szerint a vizeletvesztéssel kapcsolatos
mitétek 70%-ban feleslegessé valnak.

Mi a méh- és hiivelysiillyedés és mi okozza?

A stllyedéses problémak leggyakoribb oka a hiivelyi sziilés, de maga a
terhesség, az izomzat beidegz&désének kdrosodasa, a megerdltetd fizikai
munka, a krénikus kohogés, a kétészdveti gyengeség, az elérehaladott
életkor, a hormonhiény, a talsuly és a dohanyzas is vezethet a méh és a
hivelyfalak stillyedéséhez. Természetesen a genetikai tényezdk is jelentSs
szerepet jatszhatnak. Miitétek is okozhatjak a hivelyfal kilonbdzd részeinek
stillyedését, pl. méheltavolitds utan a hivelyboltozat siillyedése kapcsan,
hivelysérv (enterocele) alakulhat ki, ha boltozat felfiggesztése nem megfe-
lel8. Leggyakoribb tinete a hiivelybemenetnél jelentkezd diszkomfort érzés.
Aslllyedéses éllapotok konzervativ terdpidjdhoz egy - Prof. Dr. Németh
Zoltan éltal kifejlesztett - tobb elembdl 4116, komplex kezelésre van sziikség,
melynek egyik, jelent8s eleme a Lady Top Hiivelysulykészlet.

www.ladypower.hu/sullyedeses-elvaltozasok-lp-komplex-terapia

A Lady Top Hiivelysuly hasznalata

e Csavarja szét a konuszt kdzépen.
* Helyezze az orséra a sulyt.

e Akdnusz két oldalét csavarja Ujra &ssze szorosan, az eszkdz
igy hasznélatra kész.

e Kézmosés utdn mossa meg a Lady Top Huvelysulyt szappanos viz-
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e Vegye kézbe a kezd8 kénuszt (ez a nagyobbik) anélkdl,
hogy sulyt adna hozza.

* Helyezze be a kénuszt fekvd helyzetben a
hivelybe, mint egy tampont majd kezdje el
lassan a visszah(zé szél segitségével kifelé
huazni és a gatizomzat &sszeszoritasaval
ellenéllast kifejteni. Ahol érzi, hogy a koé-
nusz ellenéllasba utkozik, ott kell hagyni a
kénuszt. Itt van a gatizomzat. Ettél a ponttdl
mar csak a gatizomzat tudja visszatartani a
felhelyezett kdnuszt. Lehet, hogy az On sza-
maéra egyszeriibb a kénusz felhelyezése, ha
az egyik labat megemeli és egy székre vagy
WC-ul&kére helyezi.



e Akdnuszt nem kell olyan magasan felhelyezni, mint egy tampont,
mert ebben az esetben a gatizomzat aktivalédasa nélkil is a

hivelyben tud maradni.
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Lady Top Hiivelysdly Gatizomzat
HELYES pozicié

Lady Top Hﬁvelysul)’/’ Gatizomzat
NEM megfelel6 pozicié

* Hogyan alkalmazza? Gondoljon r3, hogy
gyakorlat teszi a mestert!

* Feszitse meg a gatizomzatot. Amennyiben a megfeleld izomzatot fe-
sziti, a kiipos hivelysaly elmozdul felfelé. Amennyiben nem a meg-
felel§ izomzatot feszit meg (pl. hasizom vagy farizom) a hivelysuly a
gravitacié miatt, lefelé mozdul, azaz kicsuszik a hiivelybdl. Ez a teszt
rogtdn megmutatja azt, hogy j6-e a mozgas irdnya, ami alapfeltétele

a hatdsos tornanak. (Bio-Feedback)

e Ahhoz, hogy a megfelel& izmokat lokalizalni tudja a Lady Top
Hivelysuly segitségével, gyakorlatot kell szerezni. Ez a gyakorlas

elengedhetetlen a hatésos edzés elkezdéséhez.

e Figyeljen ra, hogy a kénuszt ne helyezze til magasra (a gatizomzat
folé), mert az hatésveszteséghez vezethet. A behelyezés utén a hi-

velysulyt hizza ré a gatizomzatra.

e Szénjon elegendd idét a gyakorlasra, mig meg nem bizonyosodik
arrdél, hogy a megfeleld izmokat tudja mozgatni. A helyes hasznélat
megtanuldsa az edzés kezdetekor nagyon fontos. Ettél figg, hogy a

késébbiekben j6 eredményeket tudjon elérni.

e Amennyiben nehéznek talélja a megfelels izmok lokalizélasat, pro-
balja meg a kévetkezd vizelet Urités sorédn a vizelet sugarat tobbszor
megallitani. [gy érezni fogja, ahogy a gatizomzat 6sszehtzddik. Az
Lady Top Huvelysuly kdvetkezd alkalmazésa esetén emlékezni fog

ezekre a mozdulatokra.

¢ Vegye figyelembe, hogy a vizelet sugar megszakitasa csak egy
egyszeri teszt lehet. A vizelési reflex gyakori megzavarasa ka-

rosodasokhoz vezethet!

* Amennyiben Ggy érzi, hogy nem sikeril a megfelel8 izmokat ak-
tivalni, forduljon szakemberhez. Egy elektrostimulacids kezelés
segithet a ,rejtett” izomzat lokalizélasdban. www.ladypower.hu/

orvosi-szotar/elektrostimulator

A Lady Top Hiivelysuly tréningprogram

Helyezze a kezd8 kénuszt (ez a nagyobb) a hiivelybe, anélkil, hogy sulyt
helyezne bele. Amennyiben sikerll a kénuszt minden nehézség nélkil

megtartani, el lehet kezdeni stlyokat helyezni az orséra.

Amennyiben nem tudja az Gres kénuszt megtartani, fekidjon le, hizza fel

a térdeit, a ldbfejek azon a sima feliileten nyugszanak, amelyen fekszik.

Huzza Gssze a géatizmokat! Ezzel egy idében prébélja meg a kénuszt a
visszaht(izé széllal a hlvelybdl kihdzni. Ismételje meg a gyakorlatot tizszer
egymas utan, majd keljen fel és prébélja meg éllva a kénuszt a hiivelyben
tartani. Ha még mindig nem sikerll a kdnuszt allva megtartani, ismételje

meg a gyakorlatot a kdvetkezd reggel. Ha még ezutan sem sikerdl, keres-

sen fel egy LadyPower rendel&t. www.ladypower.hu/rendelok

Amennyiben az Ures kénusz kihtzésa ellenéllasba Gtkozik, el lehet kezdeni
a sulyok hozzdadasat fokozatosan, annak megfelelen, ahogy az izomzat
egyre erésebb lesz. Kezdjen el stlyokat helyezni az eszkdzbe addig, amig
ennek megtartsa eréfeszitéssel jar. Ezzel a sullyal kell megkezdeni az
edzést. Prébéljon meg napi 15-20 percet az edzésre &ldozni. Amennyiben
a gyakorlasi id6 végére ,elfelejti”, hogy bent van az segédeszkdz, lehet
tovabb ndévelni a kdnusz sulyat. Ahhoz, hogy gyorsan, j6 eredményeket

lehessen elérni, az elsé 8-12 hétben ajanlatos a kénuszt naponta hasznalni.

Sokan nem fogjak tudni az 6sszes sulyt hasznalni, de nem is ez a cél. Mint
minden més edzés program esetén, a lassu, de egyenletes fejlédés a lényeg

az egyéni lehet8ségeket figyelembe véve.

Gyakorlatok haladéknak

Amennyiben a 15 perces gyakorlds minden megerdltetés nélkil mikodik,
lehet a kdrtlményeket valamelyest neheziteni. Lépcsdn le- és felmenni,

1 percig egyhelyben futni, 5-10x egymas utan kéhogni. Ezek az aktivitasok
kalondsen fejlesztik a higyhdlyag kontrolljét. Eléfordulhat, hogy ezeknél a
megterheléseknél Ujra egy kisebb sulyt kell el&szor alkalmazni, az izomerd
ndvekedésével azonban hamarosan Gjra a megszokott sulyt lehet hasznalni.

Tisztitas
Hasznélat utdn a konuszt szappanos meleg vizzel le kell mosni, fertStleniteni

nem sziikséges, mivel az eszkdz csak az adott hivelyfléraval taldlkozik.

Amennyiben a fertétlenités mégis szlikségessé valik (pl. egy hivelygyul-
ladas utan), a fert&tlenités a LadyPower web shopban kaphaté Pessarsept
fert&tlenitd hasznélata ajanlott, de a kereskedelemben kaphaté mas fertétle-
nitGszer is alkalmazhaté. Hasznélat el6tt minden fertStlenitészer maradékot
bé vizzel, alaposan le kell 8bliteni. Gazsterilizalas lehetséges!

Magas hémérsékletl (pl. géz, vagy un. kifézés) sterilizalas nem
alkalmazhatd, mivel ez a kdnuszok deformélodasahoz vezet.

Kérjik, ne feledje! Csak egy j6 éllapotban évé gétizomzat tudja a kisme-
dencei szerveket az anatdmiailag megfelel§ pozicidban tartani és zavartalan
funkcidjukat biztositani. Egy jol mikéds géatizomzat kiteljesedett szexuélis
élethez, életéromhdz, fokozott dnbecsiiléshez és magabiztossdghoz vezet.

Tovéabbi hasznos informéaciok:
www.ladytop.hu

Fontos informacidék

Menstruacio és gyulladasos folyamatok esetén a kezelést
fel kell figgeszteni!

A gyakorlatok kezdetén fajdalom, izomlaz jelentkezhet a kismeden-
cében. Ez mutatja, hogy a kezelést helyesen hajtjdk végre és az izmok

er8sodnek, de a kezelést fel kell figgeszteni a fajdalmak megsziinéséig.

Az Lady Top Huvelystly NEM hasznélhaté terhesség alatt! A je-
lentésebb hively- és méhsillyedés akadalyozhatja a hivelysuly
hasznélatat. Amennyiben az emlitett problémak gyanuja merdl
fel, konzultaljon szakorvossal. www.ladypower.hu/rendelok




