VAGITRIM®

BRUKSANVISNING

Bakgrund

Backenbotten bestar av en grupp muskler som bland annat omsluter slidan, urinréret och
andtarmen och bidrar till att stodja dessa organ. Efter forlossning och med stigande alder
kan muskulaturen i backenbotten forsvagas. Problem som urinlackage, framfall och
forsamrat samliv kan upptrada. Ca 12% av alla kvinnor har problem med urinlackage. Under
graviditet, forlossning och i klimakteriet 6kar andelen till 15-20%. Gynekologer, barn-
morskor, uroterapeuter och sjukgymnaster har sedan lange rekommenderat knipévningar
for traning av backenbotten. Manga kvinnor ar dock osdkra pa om de utfor traningen rétt.

Varfor trana?

Regelbunden tréaning med VAGITRIM aktiverar och starker din backenbottenmuskulatur och
kan darigenom:

e FOrebygga urinlackage.

e Fo6rebygga framfall.

e Paverka samlivet pd ett positivt satt.

VAGITRIM
VAGITRIM bestar av vaginala kulor i tva storlekar med olika vikt och finns i féljande
forpackningar: Halvset 28: 2x28 mm kulor (50g-gul, 65g-grén)

Vem kan anvanda VAGITRIM?

VAGITRIM ar tankt att anvandas bade av Dig som har problem idag och av Dig som vill trana i
forebyggande syfte. VAGITRIM kan utan risk anvandas av kvinnor i alla aldrar, dven under
graviditeten. Det finns dock kvinnor som av anatomiska skal inte kan anvanda kulorna. Tag
garna kontakt med Din gynekolog, barnmorska, uroterapeut eller sjukgymnast fér
radgivning/ utprovning av VAGITRIM.

Sé& har gor du!

For in kulan i slidan sa att den kommer en liten bit innanfor slidéppningen (ca 3-4 cm), pa
samma satt som Du for upp en tampong. Anvand géarna glidslem eller vatten for att
underlatta inférandet. Koncentrera Dig pa att kanna Dina backenbotten-muskler. Dra latt i
snoret och forsok samtidigt att knipa latt sa att Du kanner att kulan gar inat och uppat. Om
Du spanner dina magmuskler for mycket kan kulan falla ut.

Du tranar musklerna enligt tvd metoder: styrketraning och uthallighetstréning.

Du som idag har problem med urinlackage skall trana bade styrketraning och
uthallighetstraning 1-2 ganger per dag tills symtomen blivit battre eller forsvunnit. Under
denna period skall Du vila fran tréaningen en till tva dagar per vecka, eller oftare om Dina
muskler kdnns dverbelatsade. Nar symtomen blivit battre eller férsvunnit réacker det att
trana 1-2 ganger per vecka.

Du som vill trana i forebyggande syfte skall inrikta Dig pa uthallighetstréaning 1-2 ganger per
vecka.



Styrketraning

Trana till en borjan liggande pa rygg med béjda knén och fotsulorna mot underlaget. Nar Du
kanner att Du beharskar tekniken gar Du over till att trana stdende med en fotlangds avstand
mellan fétterna. Du kan ocksa prova att trana med ena benet pa ett trappsteg (véaxla ben)
eller sittande pa huk.

e Borja med den lattaste kulan. Senare kan Du dven anvanda en tyngre.

¢ Knip maximalt runt kulan i 5-10 sekunder.

e Slappna av i 10-20 sekunder.

e Upprepa 6vningen 5-10 ganger 1-2 ganger per dag.

Det ar viktigt att Du hittar de ratta musklerna och lar Dig att géra effektiva, maximala
knipdvningar och att Du slappnar av ordentligt mellan knipen for att fa en bra traningseffekt.
Om musklerna kénns spéanda i borjan dkar Du avslappningstiden till ca 20-30 sekunder. F6ér
upp kulan i slidan igen om den glider ner.

Uthallighetstraning
e Borja med den lattaste kulan. Senare kan Du dven anvanda en tyngre.
e Ga omkring med kulan upp till 30 minuter en gang per dag.

Dina dagliga rutiner behover ej storas. S& smaningom blir det en inlard reflex att halla kvar
kulan i slidan och Du lar Dig anvanda backenbottenmuskulaturen i olika situationer utan att
tanka pa det.

Avslappning

Det ar lika viktigt att l&ra sig slappna av som att lara sig spanna musklerna. Slappna av i
backenbotten nar Du drar ut kulan. Om det kanns svart att slappna av kan Du dra ut kulan i
liggande stéallning.

Observeral
Styrkan pa backenbottenmuskulaturen varierar fran kvinna till kvinna, varfor man ej skall
forvanta sig att alla kvinnor kan halla kvar den tyngsta kulan.

Resultat

| en kontrollerad svensk undersékning sag man att traning med VAGITRIM under 30 minuter
per dag i sex manader ger en starkare backenbotten och var 6verlagsen traning med enbart
knipévningar. (Lakartidningen 1992; 36: 2820).

Hygienrad och férvaring

Ditt Vagitrimset &r personligt. Tvatta handerna innan Du for in kulan i slidan. Rengdr kulan
med tvédl och vatten efter anvdndning. Anvand ej kulorna under menstruation, vid infektioner
i underlivet eller férran 6-8 veckor efter forlossning/ underlivsoperation.

For mottagningar som anvander VAGITRIM till flera patienter, maste kulorna
rengoras/desinficeras mellan olika anvandare.

Forvara kulorna torrt i normal rumstemperatur da de inte anvands. VAGITRIM har en
hallbarhetstid pa 10 ar raknat fran tillverkningsdatum (se forpackningens ovansida).



