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skutecznoœæ
potwierdzona

klinicznie

P O L S K A

created & made in germany

Dziêkujemy za wybór 
naszego produktu



Zestawy do æwiczeñ przepony miednicy przygo-
towuj¹ce do porodu i inwolucji 

 opracowano z najwy¿sz¹ sta-
rannoœci¹ i w œcis³ej wspó³pracy z ginekologami, 
po³o¿nymi, fizjoterapeutami oraz ciê¿arnymi.

Konstrukcja przyrz¹du: 

1. anatomicznie uformowany, silikonowy balon
2. wê¿yk doprowadzaj¹cy
3. wentyl zaworu powietrza
4. pompka rêczna
5. manometr (Delphine Plus)

EPI NO Delphine 
i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus:

•
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•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•A: EPI NO Delphine i Delphine Plus

PRZYGOTOWANIE DO PORODU 

B: 
•EPI NO Delphine Plus

ÆWICZENIA PRZEPONY MIEDNICY 

 opatento-
wano jako zestawy do æwiczeñ przepony miedni-
cy, przygotowuj¹ce do porodu i inwolucji. Dziêki 

 maj¹ Panie 
dostêp do dwóch dziedzin zastosowañ oferuj¹-
cych ró¿ne mo¿liwoœci æwiczeñ.

dziêki  mog¹ 
Panie – bez nadmiernego wysi³ku – przygotowaæ 
swoj¹ przeponê miednicy do porodu.

(str. 4)

dziêki æwiczeniom wykonywanym za pomoc¹ 
 wspomagaj¹ Panie w naj-

korzystniejszy sposób regeneracjê poporodo-
w¹. (str. 6)

Dziedziny zastosowañ:

Wskazania

•Æwiczenia za pomoc¹ EPI NO

Trójstopniowy program przygotowania do po-
rodu 

W celu wzmocnienia miêœni przepony miednicy 
przed porodem

W celu stopniowego rozci¹gniêcia ujœcia po-
chwy, krocza i miêœni pochwy przed porodem 

W celu opanowania reakcji w okresie wydalania 
p³odu

Wskazówka: tylko  umo-
¿liwia biologiczne sprzê¿enie zwrotne, 

Wszystkie æwiczenia mog¹ Panie wykonywaæ    
w domu i bez pomocy z zewn¹trz, dostosowu-
j¹c przy tym trening ca³kowicie do potrzeb oso-
bistych. 
Badania kliniczne oraz niezliczone raporty        
w sprawie praktycznego zastosowania, sporz¹-
dzane przez u¿ytkowniczki, zdecydowanie po-
twierdzi³y skutecznoœæ treningu za pomoc¹ 

Podczas æwi-
czeñ rozci¹gaj¹cych przygotowuj¹cych do poro-
du wskaŸnik ciœnienia (tylko 

) nie pokazuje obwodu balonika. Postêpy 
osi¹gniête podczas treningu okreœl¹ Panie ra-
czej za pomoc¹ przedstawionego na odwrocie 
szablonu lub przy u¿yciu miarki.

Natomiast podczas æwiczeñ przepony miednicy 
o sukcesie osi¹gniêtym za spraw¹ treningu mo-
¿na siê przekonaæ na podstawie wychylenia 
wskaŸnika ciœnienia (tylko 

), którego wartoœæ wystarczy po prostu od-
czytaæ. Je¿eli w danym przypadku planowany 
jest poród przez cesarskie ciêcie, wówczas æwi-
czenia rozci¹gaj¹ce przygotowuj¹ce do porodu 
nie maj¹ sensu. Przed- i poporodowe æwiczenia 
przepony miednicy za pomoc¹ 

 s¹ jednak w ka¿dym 
przypadku pomocne.

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

1. Æwiczenia przepony miednicy

2. Æwiczenia rozci¹gaj¹ce

3. Æwiczenia symulacyjne

•EPI NO Delphine Plus
biofeed-

back.

•EPI NO Delphine i Delphine Plus. 

•EPI NO Delphine 
Plus

•EPI NO Delphine 
Plus

•EPI NO Del-
phine lub Delphine Plus

Poporodowe æwiczenia przepony miednicy

Æwiczenia przepony miednicy w celu wzmo-
cnienia miêœni przepony miednicy po porodzie.

2.

Delphine PlusDelphine
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Przeciwwskazania 

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine            
i Delphine Plus

 nie wolno 
stosowaæ:

przy nietypowym u³o¿eniu dziecka b¹dŸ przy 
niebezpieczeñstwach zwi¹zanych z wykony-
waniem badañ uniemo¿liwiaj¹cych poród po-
chwowy (np. ³o¿ysko przoduj¹ce)

w wypadku niebezpieczeñstwa infekcji za 
spraw¹ rozwijaj¹cych siê zarazków (np. przed-
wczesne pêkniêcie pêcherza p³odowego, 
infekcja pochwy)

w wypadku niezagojonych urazów w okolicy 
narz¹dów p³ciowych

pod wp³ywem alkoholu i narkotyków

w przypadku krwawieñ z pochwy

w przypadku z³oœliwych zachorowañ w okolicy 
narz¹dów p³ciowych (np. rak szyjki macicy)

Kobiety mog¹ stosowaæ 
 tylko pod kontrol¹ lekarza lub 

po³o¿nej w przypadku:

uszkodzenia nerwów i innych zachorowañ 
ograniczaj¹cych odczuwanie bólu w okolicy 
narz¹dów p³ciowych

pora¿enia poprzecznego

stwardnienia rozsianego

przyjmowania œrodków przeciwbólowych 
ograniczaj¹cych odczuwanie bólu w okolicy 
pochwy

wyraŸnego rozszerzenia ¿y³ u wejœcia do po-
chwy (¿ylaki)

•Przed u¿yciem EPI NO Delphine lub Delphine 
Plus proszê skonsultowaæ siê z lekarzem lub 
po³o¿n¹.

Wskazówki bezpieczeñstwa

Proszê teraz odkrêciæ œrubê regulacji dop³ywu 
powietrza, ¿eby znów przywróciæ balonikowi 
kszta³t pierwotny. W ten sposób lepiej zapo-
znaj¹ siê Panie z dzia³aniem . 

Ze wzglêdów higienicznych, a tak¿e w celu 
unikniêcia infekcji, 

 mog¹ byæ u¿ywane zawsze tylko 
przez jedn¹ kobietê.

 wolno 
stosowaæ najwczeœniej na trzy tygodnie przed 
wyliczonym terminem porodu lub zgodnie       
z ustaleniami poczynionymi z lekarzem lub po-
³o¿n¹.

 nie nale¿y 
u¿ywaæ do wiêcej ni¿ dwóch ci¹¿, a tak¿e po 
up³ywie daty wa¿noœci.

Proszê zakoñczyæ æwiczenia wykonywane za 
pomoc¹ , 
je¿eli odczuwaj¹ Panie przy tym ból.

Przed ka¿dym u¿yciem 
 zalecamy dok³adne mycie r¹k wo-

d¹ i myd³em. Przy czyszczeniu i dezynfekcji 
 proszê prze-

strzegaæ zaleceñ (zob. rozdzia³ „Czyszczenie    
i dezynfekcja“).

Proszê stosowaæ wy³¹cznie lubrykanty na ba-
zie wody.

Proszê nie stosowaæ lubrykantów zawiera-
j¹cych olejki lub dodatki eteryczne, poniewa¿ 
mog¹ one uszkodziæ balonik.

Proszê uwa¿aæ, ¿eby nie uszkodziæ balonika 
przedmiotami szpiczastymi lub o ostrych kra-
wêdziach (np. pierœcionki, paznokcie itp.).

Po wprowadzeniu i jednoczesnym nadmucha-
niu balonika pozycjê nale¿y zmieniaæ tylko        
z najwiêksz¹ ostro¿noœci¹ lub unikaæ zmian 
pozycji, aby nie wywo³aæ jakichkolwiek niekon-
trolowanych ruchów balonika.

 nie wolno 
stosowaæ pod wod¹ (np. w wannie), poniewa¿ 
wnikaj¹ca woda mo¿e Ÿle wp³yn¹æ na 
dzia³anie urz¹dzenia.

•EPI NO

•EPI NO Delphine i Del-
phine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Del-
phine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

Proszê 
nigdy nie u¿ywaæ uszkodzonego urz¹dzenia, 
lecz natychmiast zwróciæ siê w takim wypad-
ku  do producenta lub dystrybutora.

Proszê napompowaæ balonik przed ka¿dym 
u¿yciem mniej wiêcej do œrednicy 7 cm (zob. 
rysunek przedstawiaj¹cy szablon pomiarowy) 
i sprawdziæ, czy jest nieuszkodzony i szczelny. 



lonika lubrykantem (maksymalnie do czêœci œro-
dkowej balonika) mo¿e u³atwiæ wprowadzenie 
(zob. rozdzia³ „Wskazówki bezpieczeñstwa“).

Przygotowanie do porodu 
•za pomoc¹ EPI NO 

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO Delphine i Del-
phine Plus

 mog¹ Panie 
stosowaæ, je¿eli nie przemawiaj¹ przeciw temu 
wzglêdy medyczne (zob. rozdzia³ „Przeciw-
wskazania“), zarówno przy pierwszej, jak i przy 
kolejnych ci¹¿ach.

Je¿eli lekarz lub po³o¿na nie zaleci u¿ycia w inny 
sposób, nale¿y rozpocz¹æ æwiczenia 3 tygodnie 
przed wyliczonym terminem porodu.

Dziêki stopniowemu rozci¹ganiu i wzmacnianiu 
miêœni i tkanki ca³a okolica przepony miednicy 
stanie siê silniejsza i elastyczniejsza.

W ten sposób znacznie zmniejsza siê prawdo-
podobieñstwo, ¿e podczas porodu dojdzie do 
pêkniêcia krocza lub ¿e naciêcie krocza stanie 
siê konieczne.

Je¿eli krocze pozostanie nieuszkodzone, ozna-
cza to, ¿e miêœnie i tkanki mog¹ siê zregenero-
waæ ³atwiej i w trwalszy sposób. Ponadto 
mog¹ Panie dziêki temu unikn¹æ nadzwyczaj 
nieprzyjemnych dolegliwoœci wtórnych, takich 
jak blizny, obni¿enie siê narz¹du rodnego czy 
nietrzymanie moczu i ka³u.

Do æwiczeñ za pomoc¹ 
 proszê wybraæ wygodne miejsce      

i zapewniæ sobie przy ka¿dej sesji treningowej 
ok. 30 minut spokoju i odprê¿enia. Proszê za-
dbaæ o to, ¿eby nikt Paniom nie przeszkadza³. 
Na pocz¹tku treningu proszê przyj¹æ wygodn¹ 
pozycjê (np. na le¿¹co z wyprostowan¹ górn¹ 
czêœci¹ cia³a). Z biegiem czasu – dziêki kolejnym 
próbom – ustal¹ Panie najwygodniejsz¹ pozycjê 
cia³a przy treningu. W pewnych okolicznoœciach 
bêd¹ ju¿ Panie mog³y okreœliæ odpowiedni¹ dla 
siebie pozycjê rodzenia.

Przed wprowadzeniem balonika proszê 
zakrêciæ œrubê regulacji dop³ywu powie-
trza. W wielu wypadkach nawil¿enie ba-

Wskazówki dotycz¹ce u¿ycia

•EPI NO Delphine i Delphine Plus 

•EPI NO Delphine i Delphine Plus 

nale¿y tak 
przechowywaæ, aby unikaæ d³u¿szego bez-
poœredniego naœwietlenia przez promienie 
s³oneczne.

nale¿y prze-
chowywaæ w miejscu niedostêpnym dla dzieci!

Trójstopniowy program 
przygotowania do porodu

Tylko : Proszê obserwo-
waæ podczas tych æwiczeñ wychylenie wska-
zówki na wskaŸniku ciœnienia przed naprê¿eniem 
miêœni i po nim. Przy pierwszym u¿yciu byæ mo¿e 
nie stwierdz¹ Panie jeszcze ¿adnego wychylenia. 
Ju¿ po kilku dniach zauwa¿¹ Panie jednak pierw-
sze sukcesy i zobacz¹ – dziêki wychyleniu wska-
zówki – potwierdzenie swoich postêpów.

•EPI NO Delphine Plus

4.

1.Æwiczenia przepony miednicy

Proszê uj¹æ balonik u nasady przewodu i mniej 
wiêcej do po³owy wprowadziæ go do pochwy 
(zob. rysunek).

Lekko poruszaj¹c balonikiem w górê i w dó³, 
wyczuj¹ Panie elastycznoœæ w okolicy krocza. 
Podczas æwiczeñ nale¿y siê rozluŸniæ, nawet 
je¿eli na pocz¹tku jeszcze nie przywykn¹ Panie 
do treningu.

Doœwiadczenie uczy, ¿e mniej wiêcej po trzech 
sesjach æwiczeñ nabywa siê pewnej rutyny i ¿e 
naucz¹ siê Panie interpretowaæ odczucia, dziêki 
którym bêd¹ siê Panie pos³ugiwaæ zestawem    
w najbardziej optymalny dla siebie sposób.

Teraz proszê spróbowaæ przesun¹æ balonik       
w górê przez ok. 10 sekund poprzez naprê¿e-
nie miêœni przepony miednicy. Nastêpnie pro-
szê rozluŸniæ miêœnie przez 10 sekund i powtó-
rzyæ to æwiczenie. Ca³¹ sesjê æwiczeñ proszê 
wykonywaæ kilkakrotnie przynajmniej przez 10 
minut.

Proszê lekko poruszyæ balonikiem i wyczuæ, jak 
porusza siê on w górê po naprê¿eniu miêœni. 
Dziêki temu maj¹ Panie pewnoœæ, ¿e æwiczenia 
wykonywane s¹ prawid³owo.



5.

2. Æwiczenia rozci¹gaj¹ce

Proszê uj¹æ balonik u nasady przewodu i mniej 
wiêcej do po³owy wprowadziæ go do pochwy 
(zob. rysunek). Proszê napompowaæ balonik po-
woli na tyle, na ile pozwala na to odczucie osobi-
ste (odczucie lekkiego ci¹gnienia wska¿e na uela-
stycznienie). Proszê pozostawiæ balonik mniej 
wiêcej na 1 do 10 minut w pochwie. Dziêki tym 
æwiczeniom skóra i miêœnie w rejonie krocza oraz 
kana³ porodowy zostan¹ powoli i ostro¿nie roz-
szerzone. 

Maksymalna wielkoœæ balonika osiagnieta pod-
czas treningu  nalezy stopniowo zwiekszac z kaz-
da sesja treningowa. Nigdy prosze nie przekra-
czac indywidualnej granicy bólu. Poslugujac sie 
sruba regulacji doplywu powietrza, moga Panie 
w kazdej chwili zmniejszyc wielkosc balonika. 
Wartosc przedstawiona na wskazniku cisnienia 
( ) nie jest miara sre-
dnicy balonika. Prosze siê nie kierowac warto-    
sciami przedstawionymi na wskazniku cisnienia 
w tej fazie cwiczen i zaufac odczuciom wlasnego 
ciala.

Na koniec fazy rozci¹gniêcia nale¿y przeprowa-
dziæ nastêpuj¹c¹ próbê – proszê  umo¿liwiæ balo-
nikowi wyœlizgniêcie siê przez rozluŸnienie miêœni 
przepony miednicy.

O poczynionych podczas treningu postepach 
przekonaja sie Panie dzieki zalaczonemu szablo-
nowi srednic lub przy uzyciu miarki (okreslenie  
wielkosci balonika mozliwe jest tylko pozaustro-
jowo).

•tylko EPI NO Delphine Plus

3. Æwiczenia symulacyjne

Dalsze wskazówki

wietrza.
W dalszym toku cwiczen wysuniecie balonika be-
dzie latwiejsze w miare postepów czynionych 
podczas treningu.

Sesja cwiczen nie powinna trwac dluzej niz 15-20 
minut i z reguly nie powinna sie odbywac czesciej 
niz dwa razy w ci¹gu dnia.

Moga Panie ewentualnie wykonywac takze cwi-
czenia rozciagajace ok. 3-4 razy w trakcie sesji 
cwiczen, tylko przez 2-3 minuty z niewielkimi 
przerwami, jezeli tak bedzie Paniom latwiej.

Po kazdej sesji treningowej prosze wyczyscic 
swój zestaw 
zgodnie z opisana procedura (zob. rozdzial 
„Czyszczenie i dezynfekcja”).

Z kazda sesja cwiczen zmniejsza sie ryzyko 
uszkodzenia krocza. Byloby idealnie, gdyby mniej 
wiêcej po dwóch tygodniach treningu byly Panie 
w stanie spowodowac wysuniecie sie z pochwy 
balonika napompowanego do srednicy ok. 8-10 
cm.

Jezeli w wyniku cwiczen rozciagajacych osiagna 
Panie srednice balonika wynoszaca ok. 8-10 cm, 
co w przyblizeniu odpowiada wielkosci glówki 
dziecka w pozycji porodowej, to od tego momen- 
tu prosze siê skupic na cwiczeniach przepony 
miednicy i symulacyjnych. Dalsze zwiekszanie 
wielkosci balonika nie ma sensu i nie jest zale-
cane.

Czesto zdarza sie zbyt silne wypychanie balonika 
na zewnatrz (np. w przypadku uzycia zbyt duzej 
ilosci lubrykantu lub zbyt wysokiego cisnienia). 
Moga Panie temu przeciwdzialac, lekko dociska-
jac go reka badz lekko zaciskajac nogi lub uklada-
jac sie w pozycji bocznej. Ale moga tez Panie, kie-
rujac sie wlasnym odczuciem, wprowadzic balo-
nik nieco glebiej. Nawet jesli calkiem wsunie sie 
on do pochwy i dotknie przy tym ujscia macicy, 
moga go Panie lekkim pociagnieciem za nasade 
przewodu znów ustawic we wlasciwej pozycji.     

Gdyby w zwiazku z uzyciem 
 doszlo do powiklan, prosze bez-

zwlocznie skontaktowac sie ze swoim lekarzem 
lub polozna. 

•EPI NO Delphine i Delphine Plus 

•EPI NO Delphine      
i Delphine Plus

.

Odczucie rozciagniecia wzmaga sie przy wysu-
nieciu balonika i moze byc nieprzyjemne. Dlate-
go przy pierwszych cwiczeniach zalecamy nie-
znaczne zmniejszenie obwodu balonika przez 
krótkie odkrecenie sruby regulacji doplywu po-



Poporodowe æwiczenia 
przepony miednicy

(Tylko  oferuje Paniom 
biologiczne sprzê¿enie zwrotne)

Jezeli chca Panie skorzystac z cwiczen przepo-
ny miednicy wykonywanych za pomoca 

, a sluzacych regene-
racji poporodowej, to prosze rozpoczac cwicze-
nia najwczesniej trzy tygodnie po porodzie.

Odchody pologowe powinny odejsc, a ewentu-
alne urazy w okolicach intymnych musz¹ siê 
zagoic. Ponadto zalecamy wykonywanie cwi-
czen przynajmniej przez okres 3 tygodni. (Zwy-
kle cwiczenia sluzace inwolucji wykonuje sie od 
czterech do szesciu miesiecy po porodzie).

•EPI NO Delphine Plus

•EPI NO 
Delphine i Delphine Plus

Typowymi objawami os³abionych miêœni prze-
pony miednicy s¹:

niekontrolowane oddawanie moczu (nietrzy-
manie moczu) przy kaszlu, kichaniu, wchodze-
niu po schodach i noszeniu ciê¿kich przedmio-
tów

sta³e parcie na mocz, tak¿e przy s³abym nape³-
nieniu pêcherza

silne, skierowane w dó³ uczucie ucisku

wypadniêcie miêœni pochwy lub macicy

niekontrolowane uchodzenie gazów i stolca

Do æwiczeñ za pomoc¹ 
 proszê wybraæ spokojne miejsce. 

Proszê zadbaæ, ¿eby nikt Paniom nie przeszka-
dza³. Na pocz¹tek treningu proszê przyj¹æ wygo-
dn¹ pozycjê (np. na le¿¹co z wyprostowan¹ górn¹ 
czêœci¹ cia³a). Z biegiem czasu – dziêki próbom – 
ustal¹ Panie najwygodniejsz¹ pozycjê cia³a przy 
treningu. Podczas æwiczeñ proszê oddychaæ spo-
kojnie i równomiernie. Proszê te¿ spróbowaæ 

rozluŸniæ miêœnie brzucha, poœladków i ud.

•EPI NO Delphine i Del-
phine Plus

Proszê spróbowaæ æwiczyæ przez 10 do 20 minut 
dziennie.

•EPI NO Delphine Plus

•Tylko EPI NO Del-phine Plus

Przygotowania

Æwiczenia œci¹gaj¹ce przeponê miednicy w górê

Proszê odkrêciæ œrubê regulacji dop³ywu powie-
trza i wzi¹æ balonik do rêki. Proszê zacisn¹æ piêœæ, 
¿eby œcisn¹æ balonik.
Nastêpnie proszê zakrêciæ œrubê regulacji dop³y-
wu powietrza, ¿eby balonik nie móg³ siê powiê-
kszyæ. PóŸniej znów mog¹ Panie otworzyæ rêkê. 
Balonik zachowa teraz w¹ski kszta³t. W wielu 
wypadkach zwil¿enie górnej po³owy balonika lub-
rykantem mo¿e u³atwiæ wprowadzenie (zob. roz-
dzia³ „Wskazówki bezpieczeñstwa“).

Proszê teraz uj¹æ balonik u nasady przewodu        
i mniej wiêcej do po³owy wprowadziæ go do po-
chwy. Proszê siê nie spieszyæ, pochwa mo¿e byæ 
sucha i wra¿liwa. Proszê rozluŸniæ miêœnie prze-
pony miednicy. Proszê teraz napompowaæ balo-
nik, a¿ zaczn¹ go Panie wyczuwaæ (u wiêkszoœci 
kobiet wskaŸnik ciœnienia  
pokazuje teraz wartoœæ 2). Balonik bêdzie siê przy 
tym powiêksza³. Je¿eli ciœnienie bêdzie za 
wysokie, mog¹ je Panie w ka¿dej chwili znów 
zmniejszyæ za pomoc¹ œruby regulacji dop³ywu 
powietrza.

Proszê spróbowaæ przemieœciæ balonik w górê 
przez ok. 10 sekund, naprê¿aj¹c miêœnie prze-
pony miednicy. Nastêpnie proszê rozluŸniæ miê-
œnie przez 10 sekund i powtórzyæ to æwiczenie. 
Proszê lekko poruszyæ balonik i wyczuæ, jak dziêki 
naprê¿eniu miêœni porusza siê on w górê. W ten 
sposób upewni¹ siê Panie, ¿e trenuj¹ nie tylko 
zewnêtrzne warstwy miêœni, lecz tak¿e te znaj-
duj¹ce siê poni¿ej.

: Proszê obserwo-
waæ podczas tego æwiczenia wychylenie wska-
zówki na wskaŸniku ciœnienia przed naprê¿eniem 
miêœni przepony miednicy i po nim. Przy pierw-
szym lub nastêpnym u¿yciu byæ mo¿e jeszcze nie 
stwierdz¹ Panie ¿adnego wychylenia. Jest to 

6.



znak, ¿e miêœnie s¹ jeszcze s³abe. Ju¿ po kilku 
dniach jednak zanotuj¹ Panie pierwsze sukcesy, a 
o osi¹gniêtych postêpach przekonaj¹ siê, obser-
wuj¹c wychylenie wskazówki.

7.

Tabela „Wyniki treningu“ 

Ró¿nica nacisku
(naprê¿enie / rozluŸnienie)

Uwaga

<1
1-2
3-4
4<

Wymaga poprawy
W³aœciwa droga do celu

Ju¿ bardzo dobrze
Doskonale

•Æwiczenia za pomoc¹ EPI NO Delphine Plus

„Ko³yska“

„Zegar Feldenkraisa“

„D³ugie nogi“

Poni¿sze æwiczenia umo¿liwi¹ Paniom przegl¹d 
dalszych mo¿liwoœci treningu za pomoc¹ 

. Mog¹ Panie oczywiœcie wy-
konywaæ tak¿e inne æwiczenia zalecone Paniom 
przez lekarza, po³o¿n¹ lub fizjoterapeutê.

Przy wprowadzaniu balonika proszê przestrze-
gaæ powy¿szych opisów. Podczas wszystkich 
tych æwiczeñ mog¹ Panie œledziæ wychylenie 
wskazówki na wskaŸniku ciœnienia, a tym sa-
mym naprê¿enie miêœni przepony miednicy.

Proszê po³o¿yæ siê na plecach i podci¹gn¹æ no-
gi. Stopy opieraj¹ siê mocno o pod³o¿e, z na-
ciskiem na piêtach. Proszê na przemian przesu-
waæ prawe i lewe biodro w górê i powtarzaæ te 
ruchy odpowiednio 2-3 razy.

Taka sama pozycja wyjœciowa jak ko³yska. 
Proszê sobie wyobraziæ, ¿e pod miednic¹ (od-
cinek lêdŸwiowy krêgos³upa) le¿y zegar, którego 
ruchy wskazówek naœladuj¹ Panie miednic¹. 
Najpierw kilkakrotnie zgodnie z ruchem wskazó-
wek zegara, nastêpnie kilkakrotnie w odwro-
tnym kierunku. Nale¿y ruszaæ siê tak p³ynnie, 
¿eby miednica wykonywa³a równomierne, nie-
przerwane ruchy okrê¿ne.

Le¿¹ Panie na plecach, jednak nogi s¹ wyci¹-
gniête. Ca³y krêgos³up powinien ci¹gle dotykaæ 
pod³o¿a. Proszê nieco przysun¹æ podbródek do 
mostka, ¿eby uelastyczniæ kark. Proszê spróbo-
waæ przesuwaæ na przemian lew¹ b¹dŸ praw¹ 

•EPI  

NO Delphine Plus

Czyszczenie i dezynfekcja 

Proszê uwa¿aæ, ¿eby nie zmoczyæ pompki rê-
cznej przy czyszczeniu. Gdyby dosta³a siê tam 
woda, mog³aby mieæ wp³yw na dzia³anie urz¹-
dzenia.

W wypadku przerwy w u¿ytkowaniu d³u¿szej 
ni¿ tydzieñ proszê wykonaæ przed u¿yciem 
dodatkowe czyszczenie i dezynfekcjê.

 trzeba 
starannie wyczyœciæ przed pierwszym u¿yciem 
oraz bezpoœrednio po ka¿dym u¿yciu zgodnie     
z poni¿szymi wskazówkami: 

Nadmuchaæ balonik, naciskaj¹c ok. dziesiêæ razy 
gruszkê przy pompce rêcznej.

Staranne czyszczenie balonika pod ciep³¹ wod¹ 
z dodatkiem p³ukanki (min. 40 stopni Celsjusza, 
przez 1-2 minuty).

Dodatkowe przep³ukanie balonika pod bie¿¹c¹ 
ciep³¹ wod¹. Wysuszyæ ca³kowicie 

 na czystej, nie-
strzêpi¹cej siê podk³adce.

Zalecamy póŸniejsz¹ dezynfekcjê polegaj¹c¹ na 
przetarciu balonika 70 procentowym izopropa-
nolem dostêpnym w aptece. Proszê pos³u¿yæ 
siê w tym celu niestrzêpi¹c¹ siê chusteczk¹ lub 
lekarskim wacikiem z alkoholem, które za³¹czo-
ne s¹ do produktu jako zestaw startowy.

Urz¹dzenie – tylko po ca³kowitym wysuszeniu – 
trzymaæ w za³¹czonej torbie do przechowy-
wania w czystym i suchym miejscu do nastê-
pnego u¿ycia. Torba do przechowywania powin-
na byæ zamkniêta

•EPI NO Delphine i Delphine Plus

•EPI NO 
Delphine lub Delphine Plus

piêtê w przód, tak jakby chcia³y Panie wyd³u¿yæ 
nogê, przyci¹gaj¹c jednoczeœnie palce u stopy    
w odwrotnym kierunku do swojego cia³a.

¯yczymy Paniom samych sukcesów 
•podczas treningu z EPI NO Delphine 

i Delphine Plus.
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Ø = 7 cm
wielkoœæ przyk³adowa

Nadmuchany balonik proszê przy³o¿yæ bez-
poœrednio do szablonu pomiarowego, do 
lewej, ci¹g³ej linii (0 cm), i odczytaæ jego 
œrednicê (zob. przyk³ad dot. Ø = 7 cm).

Balonik proszê mierzyæ w najszerszym 
miejscu.

W odniesieniu do tej œrednicy mog¹ Panie     
z ³atwoœci¹ okreœliæ odpowiedni obwód na 
podstawie zamieszczonej obok tabeli.

Ø
œrednica w cm

5,0
5,5
6.0
6,5
7,0
7,5
8,0
8,5
9,0
9,5
10

obwód w cm
16
17
19
20
22
24
25
27
28
30
31

Szablon pomiarowy


