KOM TIL RETTE
PA PUDEN

* Brug en stol med en plan overflade, som passer til din
hojde, s& du far ca. 90 graders vinkel i kneaeene.

Placer Empelvic® Puden,
som vist pa billedet.

Seet dig med anus pa Anusknop
anusknoppen. Resten
af knopperne fortil.

Giv dig god tid til at
saxette dig ordentligt til
rette pa puden. Du skal
finde dig til rette, sd du
maerker nogenlunde sam-
me tryk fortil som bagtil.

Har du sveert ved at finde en god stilling, eller fgles det
ubehageligt at sidde pa puden, sa prov falgende:

* Saml dine knae og spred fgdderne ud til hver side.
Sadan skaber du mere plads i backkenet nedadtil.

+ Leeg et blgdt underlag under puden, sa den
former sig mere efter dit baekken, og trykket
mod din baekkenbund bliver mindre.

* Tag puden vaek, og tag nogle dybe vejrtraek-
ninger, hvor du sukker. Seet dig igen pa puden,
og lav nogle dybe vejrtraekninger med suk.
Prgv dette nogle gange.

+ skift evt. til bladere bukser.

5 ' Brug ca. 5 min. dagligt pa

din Empelvic® Pude i starten.

Oplever du smhed eller andre gener, ga da forsigtigt
frem. Puden kan ikke give direkte skader, men nar du
bruger musklerne anderledes, end du plejer, eller far
opmeaerksomhed og tryk mod omrader af kroppen, som
du ikke er vant til, kan der opsta emhed. Efterhanden
vil din krop vende sig til den nye fornemmelse, og am-
heden vil forsvinde.

Oplever du, at du ikke far opfyldt din forventning til
Empelvic® Puden, har du maske brug for mere vejled-
ning. Se om du finder hjeelp pa vores hjemmeside i viden-
scenteret eller ved at se vores videoer.

Kontakt os pa kontakt@empelvic.dk hvis du har brug for
yderligere hjeelp, eller hvis du vil vide mere.

Vihaber, du far glaede af din Empelvic® Pude.

empelvic:

Scan QR kode Scan QR kode Scan QR kode

til ovelsesvideoer til kontakt til videnscenter

VASKEANVISNING OG MATERIALE

Puden er fremstillet i 100% EVA-skum. Kan afsprittes eller vask-
es under lunkent rindende vand med mild saebe. Aftgrres med
viskestykke eller lufttgrres. Varm ikke puden op, da der er risiko

for at du kan braende dig pa den.
Puden er CE meerket C €

empelvic:

TILLYKKE MED DIN
EMPELVIC® PUDE!

Brug empelvice til at maerke
og traene din baskkenbund
pa en ny made.

Med empelvic® far du en bedre kontakt
til dine muskler. Du laerer samtidig bask-
kenbundens samspil med vejrtraekningen
og kroppens gvrige bevaegelser at kende.
Nar du kommer i gang med at bruge din
pude dagligt, vil din sansning af bak-
kenbunden bliver mere nuanceret, og du
vil opleve det potentiale, der ligger i at
kunne bevaege sin baakkenbund frit.

P& empelvic.dk kan du se vores gvelsesvideoer, der
hjeelper dig godt i gang med at bruge din pude. | vores
videnscenter kan du leese om bakkenbunden og de
mest almindelige baekkenbundsproblematikker, Empelvic
kan hjeelpe dig med.



EMPELVIC
METODEN

| det folgende bliver du guidet gennem forskellige gvelser,
som hver isaer far baekkenbunden til at bevaege sig. Det er
ikke sikkert, du kan maerke bevaegelsen med det samme.
Det er en subtil fornemmelse, og det er individuelt, hvor
hurtigt man fornemmer den. Nar du begynder at maerke, at
din baekkenbund beveaeger sig under en gvelse, er det den
fornemmelse, du skal holde fast i.

| begyndelsen, nar du laver gvelserne, handler det om, at
meerke, hvor din baekkenbund er, og hvordan det fgles, nar
den bevaeger sig. Nar du kan maerke din baskkenbund, kan
du ga videre til at understotte og forstaerke bevaegelserne
0g pa den made laere at styre bevaegelserne.

Du skal igennem fire gvelser, der hver iszer har forskel-
lige formal:

« | gvelse 1leerer du at “slippe” og lade bakkenbunden
afspaendes, nar du sukker.

« | gvelse 2 leerer du at knibe aktivt, men blidt,
med pa en udanding.

* | gvelse 3 + 4 |aerer du samspillet mellem din baekken-
bund, dine mavemuskler samt din vejrtraekning at kende.
Her kan du ogsa aktivt, men blidt, forsteerke bevaegelsen
med et knib.

Alle gvelserne
bidrager til, at du opnar
en smidig og frit bevaegelig
baekkenbund. Traener du
dagligt med Empelvic, vil du

opleve en forandring inden
for fa uger. Pa laengere sigt,
kan du forvente at opna
den fulde effekt.

OVELSE 1: SUGET OG SUKKET

Nar vi suger kraftigt ind, spaender vores backkenbund
og giver samtidigt plads til det ggede tryk i bughulen.
Na&r vi sukker med afspaendt kaebe, afslappes vores baek-
kenbund.

Det er denne wvelse, du skal bruge, nar du ensker at
massere og afspaende din baekkenbund. Denne gvelse
er ogsa anvendelig til at komme tilrette pa puden.

* Sug Iuft ind som om, du suger gennem et
sugergr. Gogr det kraftigt. Hold luften lidt inde,
0g suk sa dybt, sa du tesmmer lungerne helt
for luft. Undga at puste aktivt ud, nar du sukker.
Saet gerne en sukkelyd pa, og dben din mund
lidt, s& du slapper af i dine keeber.

Nar du er fortrolig med suget og sukket, gentager du
gvelsen nogle gange og bemaerker, om der er en respons
i din bakkenbund imens. Synker du lidt mere ned om
din pude, nar du sukker? Hvis du ikke maerker noget, er
det ikke fordi det ikke sker, men fordi du skal have mere
tid til at maerke beveegelserne. Brug god tid pa denne
ovelse!

OVELSE 2: PUSTET MED
DET BLIDE KNIB

Nar vi puster ud med tryk pa, vil baekkenbunden beveaege
sig frem og opad, og knibe naturligt. Denne gvelse bruges
til at spaende og lukke din baekkenbund. Brug gvelsen, hvis
du har sveert ved at meerke din baekkenbund, og - eller du
gnsker at vaekke den og gere den staerkere.

* Sug luft ind og hold det lidt. Pust kraftigt ud
gennem munden, som skulle du puste en ballon
op. Afslut eventuelt med korte pust. Prov et
par gange, og bemaerk, om du oplever en
respons i baekkenbunden.

* Prgv nu at understotte responsen med et aktivt
knib. Du skal dog ikke knibe sa hardt, du kan, men
kun med 50% af den styrke, du normalt vil knibe
med. an du maerke, at baekkenbunden bevaeger sig
mere ubesveaeret, nar du puster ud, imens du kniber?
Kan du meerke, at 50%-knibet virker rarere end et
hardt knib?

OVELSE 3: SVOMMETAG

| de naeste to avelser leerer du samspillet mellem din baek-
kenbund, dine mavemuskler samt din vejrtreekning at
kende.

= Saml handfladerne foran kroppen,
og pres dem sammen. Bevaeg
dem langsomt opad, som i et

; lodret svemmetag. Kan du maesrke
respons i beekkenbunden i takt
med, at dine haender og dine mave

‘ muskler spaender og bevaeger sig?

N

Kan du meerke, at din baekkenbund
afslappes, nar du seenker armene
og slipper spanding i maven?

« Prgv igen, mens du puster ud og lgfter armene,
og sukker, nar du saenker dem.

OVELSE 4: KONSONANTERNE

Prgv dig frem med at lave forskellige lyde, mens du har
lukkede gjne og retter fokus indad.

« Prov forst med bogstavet “D”. Sig det hgjt og tydeligt
nogle gange: "D D D...”

* Derefter “TT T T..”, "K KK K.." og til sidst lyden SH,
som om du tysser pa nogen "SH SH SH SH...”

Maske kan du meaerke en beveaegelse eller et “blink” i baek-
kenbunden? Laeg maerke til, nuancerne i hvor du maerker
beveegelsen i bunden, og hvordan det foles; kraftigt, svagt,
bevaegelse fortil, bagtil, overfladisk eller dybt.

Fra at meerke til at bevaege

Nar du begynder at meerke respons i din baekkenbund ved
de forskellige gvelser, er du begyndt, at opna kontakt. Nu
kan du bruge de samme ovelser med fokus pa, at fa baek-
kenbunden til at bevaege sig endnu friere.

« Prgv at forsteerke eller understotte de beveegelser, som
du meaerker din baekkenbund laver med et aktivt knib.

Nu handler dine gvelser saledes om at samarbejde med de
beveaegelser kroppen selv saetter i gang, som du kan leere at
understgtte og forstaerke.



