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VAGITRIM

Knipkulor for
backenbottentraning

Vielle VAGITRIM knipkulor dr
kliniskt utformade f6r att stirka
bickenbottenmuskulaturen och
dirigenom hjilpa till att kontrollera
och férebygga anstriangnings-
inkontinens. Knipkulorna kan dven
anvidndas som férberedande trianing

infér graviditet.

De vanligaste orsakerna till att en kvinnas
bickenbottenmuskulatur férsvagas dr
graviditet och barnafédande, férstoppning,
upprepade tunga lyft och hormonella

forindringar med stigande alder.

Innan du anvidnder knipkulorna dr det
viktigt att Du liser igenom denna guide;
den innehé&ller all information Du behéver
for att f& ut det mesta mojliga av Din

trianing.

Om Du vill ha ytterligare information om

Vielle VAGITRIM och vara 6vriga
produkter kan Du besska

WW W.campuspharma.se



Innehall

Vielle VAGITRIM
Knipkulor for

bickenbottentrining.

Vad ir bickenbotten
och varfér bor jag
stirka den?

S4 hiar anvinder Du
Vielle VAGITRIM.
1. Att komma igdng.



Vielle VAGITRIM
Knipkulor for

backenbottentraning

Vielle VAGITRIM knipkulor dr speciellt
utformade for att stirka muskulaturen 1
bickenbotten. Triningssetet innehéller tre
kulor med olika storlek och vikt. Detta gér
det mojligt f6r Dig att bérja trina med en
storre, ldttare kula f6r sedan gd vidare till en
mindre, tyngre kula nir musklerna blivit

starkare och Du kinner Dig redo.

huvud

indikatorkliamma

svans knopp

e | stor 20g kula - svagt lila (den littaste)
® 1 medium 35g kula - lila

e ] liten 50g kula - mérkt lila (den tyngsta)
e 3 indikatorklammor

e | Guide till en starkare

bickenbottenmuskulatur



bickenbotten
och varfor bor

jag stirka den?

Bickenbotten bestdr av en grupp muskler som
bland annat omsluter slidan, urinréret och
dndtarmen och bidrar till att stédja dessa organ.
MaAanga kvinnor ir inte medvetna om hur viktig
bickenbottenmuskulaturen ir fér vilbefinnandet.
Denna muskulatur gér det mojligt att kontrollera
urinbldsa och dndtarm och hjilper till att
forhindra urinldckage, framfall och lickage fran

indtarmen.

Bickenbottenmuskulaturen férsvagas ofta under
graviditet och efter férlossning, men d4ven kvinnor
som inte f6tt barn kan uppleva problem. Tunga
lyft, 6vervikt, kronisk hosta, kronisk
forstoppning, hormonella férindringar under
klimakteriet eller enbart stigande &lder kan vara
andra orsaker till att muskulaturen i1 biacken-

botten férsvagas.

En férsvagad bickenbottenmuskulatur kan ge

problem som urinléickage, framfall och férsamrat
samliv. Gynekologer, uroterapeuter, barnmorskor
och sjukgymnaster har sedan l'einge rekommende-

rat knipdvningar f6r trining av bickenbotten.

Vielle VAGITRIM hjilper Dig att:
o [ ittare hitta riatt muskler.
e Motivera Dig till regelbunden trining.

e N3 ett snabbare och bittre resultat.



Sa hiar anvinder Du
Vielle VAGITRIM

I. Att komma 1gdng Figur 1
huvud

indikatorklimma

Innan varje
anvindning bor
kulorna rengdras

med tvdl och knopp

svans
varmt vatten och

torkas av med en handduk som inte luddar.
Tvidtta hinderna innan Du f6r upp kulan 1
slidan. Det 4r viktigt att Du férsikrar Dig om
att Du trinar ritt muskler. F6lj nedanstiende
instruktion:

a) Liagg Dig ner pé singen eller golvet. Ta den
stora svagt lila urinrér

kulan med Figur 2
indikatorklimman
fortfarande fastsatt
(ve fegur 1) och for
in den (som en _
tampong) 1 shdan slida
tills knoppen wvid dndtarm
indikatorklamman ar precis utanfor
slidmynningen. Anvidnd girna glidmedel for
att underlitta inférandet. Anden pa kulans
svans ska peka uppét @e figur 2 ). Om kulan ir
for stor, forsbk med den mellanstora lila

kulan istillet.

b) Niar Du hittat den kula som kinns bist
spinner Du bickenbottenmusklerna. Du gor
detta enklast genom att latsas att Du férssker
lata bl att slippa Dig eller hilla tillbaka urinen
nir Du bérjat kissa. Det ska kinnas som om
Du lyfter musklerna 1 bickenbotten. Om Du
anviander ritt muskler kommer inden péa
kulans svans att réra sig nedat (ve figur 5 ).
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oo o
Om idnden pa kulans e

svans ror sig uppéit ir
detta en indikation p& Figur 3
att Du spinner fel

muskler. Forssk igen

tills Du ar siker pa

att Du kan utféra Lida

évningen korrekt. sndtarm

Ndr Du dr siker pd att Du kan utfora évningen pd
rétt sGitt ska Du prova Dig fram tldl den tyngota kula
Du vtdende kan billa kvar ( slidan under en minut.
O Du vill kan Du ta bort tndikatorklimman frin
kulan ¢ detta skede.

c) Ta samma kula som Du anvinde 1 steg a)
och b) och still Dig med ldtt bsjda knén. Foér
in kulan 1 shidan p4 samma sitt som tidigare.
Inférandet av kulan kan underlittas om Du
samtidigt lyfter‘ ena foten, men aterga sedan till
utgdngspositionen (stdende med litt bojda knén).

d) Forsok hélla kvar kulan 1 slidan under en minut.
Om den bérjar falla ut har Du hittat ritt storlek
och vikt att borja trina med — Din "Startkula”.

e) Om kulan fortfarande ar kvar i slidan efter
fem minuter ska Du prova en mindre, tyngre
kula. Din "Startkula” ska vara den kula som
Du precis kan hilla kvar 1 stdende stillning
under en till tvA minuter.

f) Om Du inte kan h&lla kvar ndgon av
kulorna fir Du g4 tillbaka till steg a) och gé
1igenom hela processen igen. Om Du fortsitter
att ha problem bér Du sdka professionell
hjdlp. Din distriktsskéterska, gynekolog,
uroterapeut, fysioterapeut eller barnmorska
kan hjilpa Dig.

g) Nir Du har hittat Din "Startkula” dr Du
redo att boérja triana Dina bickenbotten-
muskler.
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2. Traning av
bickenbottenmuskulaturen

Du trinar musklerna enligt tvd metoder:

styrketraning och uthallighetstrining.

Du som i1dag har problem med urinlickage
bdr trina bade styrketrining och uthallig-
hetstrining. Du som vill triana 1 férebyggande

syfte skall inrikta Dig p& uth&llighetstrining.

Det kan ta upp till tolv veckor av regelbunden
daglig trianing innan Du bérjar mirka att
bickenbottenmuskulaturen blivit starkare,
men Aven starkt férsvagade muskler kan

stirkas, sd ge inte upp.

Styrketrining

Du bérjar triana med Din ”"Startkula”. Nar
muskulaturen blir starkare kan du gd &ver till
en tyngre kula. MAlsittningen boér vara att

trina varje dag.

Still Dig med ldtt bojyda kndn och fér in kulan
1 shdan. Knip maximalt runt kulan 1 5-10
sekunder. Slappna av 1 10-20 sekunder.
Upprepa 6vningen 5-10 ginger.

Det ar viktigt att Du héller kvar knipet med
full kraft och att Du slappnar av ordentligt
mellan knipen f6r att f& maximal effekt av

traningen.



Uthallighetstrining

a) Du bérjar trina med Din ”Startkula”.
MAlsittningen bdr vara att trina varje dag och
att forsska forlinga tiden Du kan héilla kvar
kulan 1 slidan 1 st8ende stillning. Dag ett
forssker Du halla kvar kulan 1 en minut, dag
tva 1 tvd minuter o.s.v., tills Du dag tjugo kan
hélla kvar kulan 1 slidan under tjugo minuter.

b) Nir Du klarar att halla kulan pa plats 1
yjugo minuter kan Du uttka triningen genom
att g& omkring med kulan. Dina dagliga
rutiner behdver inte stéra. S& sminingom blir
det en inlird reflex att hilla kvar kulan i1 slidan
och Du liar Dig anvidnda bickenbotten-
muskulaturen 1 olika situationer utan att tinka

pé det.
c¢) Nir Du klarar av steg b) d4r det dags att gd

over till en mindre, tyngre kula. Du genomfsr
sedan 6vningarna enligt a) och b) med den nya
kulan. Du kommer troligen att behéva minska
traningstiden jamf{ért med "Startkulan” till att
bérja med.

d) Till slut kommer Du att nd en platd 1 Din
trining, d.v.s. Du kommer inte att kunna ska
tiden Du kan h&lla kvar kulan 1 slidan. Den
kula Du anviander da blir Din
"Underhéllskula”. Tiden och den aktivitet Du
kan wutféra medan Du anvinder Din
"Underhéallskula” blir Din "Underhéllstrianing”
(t.ex. den minsta, tyngsta morkt lila kulan 1
tjugo minuter medan Du utfér en daglig
syssla).

Om Du inte kan hélla kvar ndgon av kulorna
bor Du kontakta distriktsskoterska eller
kontinensmottagning {fér rad.



1 minut

2 minuter
3 minuter
4 minuter
5 minuter
6 minutei"
7 minuter
8 minuter

9 minuter

10 minuter
11 minuter

12 minuter

13 minuter
14 minuter
15 minuter
16 minuter
17 minuter
18 minuter
19 minuter

20 minuter

lsittaste
kulan

medium
kulan

tyngsta

kulan




3. Hall Dina bickenbotten-

muskler 1 form

Ha som mélsittning att anvinda Din
"Underhé&llskula” varje dag for att hélla
Dina bickenbottenmuskler 1 form. Om Din
menstruationsperiod eller ndgot annat gor
att Du inte kan trina kan Du behé6va
minska triningstid och storlek p& kula nar
Du Aterupptar triningen. Kontrollera
styrkan 1 Dina bickenbottenmuskler
regelbundet genom att férséka hilla kvar
"Underhéllskulan” 1 slidan under tjugo

minuter.

4. Om Du har problem att

ta ut kulan

Kulan faller vanligen ut av sig sjialv nidr Du
slutar att knipa. Om kulan av nigon anled-
ning fastnar 1 shidan (kanske pad grund av
framfall) fAr Du dra ut den sjidlv. Ligg Dig
ner pa rygg, slappna av 1 biackenbotten och
dra férsiktigt ut kulan.



5. Hygienrad

Ditt tridningsset dr personligt. Rengor
kulorna med tval och varmt vatten fére och
efter varje anvindning. Skélj kulorna 1 rent

varmt vatten och torka av dem med en

handduk som inte luddar.

Mottagningar som anvinder Vielle
VAGITRIM till flera patienter, maste
rengdra/desinficera kulorna mellan olika
anvindare. Knipkulorna kan steriliseras 1
Autoklav under 15 minuter 1 max 134°C.
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6. Forsiktighetsatgiarder

Om Du har en vaginal infektion bér Du
inte anvidnda knipkulorna férrin infek-
tionen helt férsvunnit. Du bér inte dela
Ditt triningsset med ndgon annan. Du bér
inte anvidnda Vielle VAGITRIM under
menstruation, om Du har haft framfall eller
nyligen genomgitt en operation 1 under-

livet.
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Vanliga frigor

Hur vet jag att jag trianar rdatt?

Nir indikatorklimman ar fastsatt kommer
dnden p& kulans svans att réra sig nedit niar
Du spinner bickenbottenmusklerna pa ratt

sitt (se figur 3).

Ndr borjar jag mdérka att tréiningen ger resultat?

Om Du trinar varje dag bér Du kidnna att
Dina bickenbottenmuskler bérjar bli starkare
efter tva till tre veckor. Hur snabbt Du mirker
av ett positivt resultat beror dock p4 hur svag
Din bickenbottenmuskulatur var nir Du
startade. Det  medfsljande  tridnings-
programmet tar Atminstone tolv veckor for att

fungera korrekt.

Jag har svdrt att fora in kulan ( slidan. Ar det ndgot
Jjag kan gora for att det vka gd littare?

Du kan prova med att smérja in kulan med
glidmedel. Om Du fortfarande har problem
kan det wvara viart att kontakta Din
distriktsskéterska, gynekolog, uroterapeut,
fysioterapeut eller barnmorska fér rad.

Jag bar ge/zo/nf()'/“t det toly veckor /(ingcz
trinmgsprogrammel och kan gora alla dvningar
men har fortfarande problem med anotringnings-
inkontinens och foroimrat samliv. Vad ska jag gora?
Det &dr ovanligt att man inte fi&r ndgon
forbittring alls. 1 detta fall &r rekommen-
dationen att ta kontakt med distriktsskéterska,
gynekolog, uroterapeut, fysioterapeut eller

barnmorska for rad.
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Kan jag anvinda knpkulorna nér jag dr graved?
Ja, kulorna kan anvindas av kvinnor 1 alla

&ldrar, 4ven under graviditet.

Hur tidigt efter forlossning kan jag bérja anvinda
knpkulorna?

Vinta tills eventuella stygn har tagits bort och
likt och Du kidnner Dig redo. Du kan alltid
rddfriga Din barnmorska eller gynekolog om

Du dr osiker.

Vad kan jag gora mer for att minska reken for
urinlickage?

Férutom att trina med Vielle VAGITRIM
dagligen kan det vara bra att:

® Dricka lagom mycket (1-2 liter per dag)

e Minska pé kaffe- och tekonsumtionen

e Ata en fiberrik kost

* Roéra pé sig regelbundet

e Sluta réka (rokhosta goér inkontinensen
varre)

e Undvika att lyfta tunga féreméal ensam
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Det finns hjilp att fa

Om Du besviras av urininkontinens finns
hjidlp att f4 inom sjukvarden. Ta gidrna
kontakt med distriktsskoterska, allmian-
likare, gynekolog eller en kontinens-

mottagning.

Kontinensmottagningar finns pa flera
vardcentraler och sjukhus. Dir kan Du f&
hjdlp av specialutbildade distriktsskéterskor,
barnmorskor, uroterapeuter och
fysioterapeuter.

Information om urininkontinens:

Sinoba
Foéreningen f6r Kunskap om
Urininkontinens och Blasproblem

www.sinoba.se

CampusPharma AB
Karl Gustavsgatan 1A, 411 25 Goéteborg

info@campuspharma.se

www.campuspharma.se

Tillverkare: Savantini Ltd., Storbritannien

C€
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