Interaktiivne biotagasisidesego seade
vaagnapdhjolihaste treenimiseks

Viibrik ehk seade vaagnapohjalihaste treenimiseks
| XFT-0010 | Kasutusjuhend



»” Avage seadme tagakiljel olev  » Uhendage otsik seadmega. ” Hoidke otsikut torujast otsast
patareipesa ja sisestage kolm ja sisestage see ornalt tuppe.
AAA patareid. Sisestamissigavus on sobiv,

kui kumer osa puudutab
hdbememokki. Te saate
kohandada sisestamise nurka
ja sigavust. Vajadusel
kasutage otsiku libestamiseks
vesilahustuvat lubrikanti.




» Lilitage seade sisse vajutades
toitenuppu 1 sekundijooksul.

» Parast seda, kui olete valinud

teile sobiliku treeningreziimi,
taitub otsik automaatselt
ohuga.

Alustage seadme testimist vOi
lihaste treenimist parast seda,
kui otsik on 6huga taitunud.

» Testreziim: Kasutaja peab

vaagnapdhjalihaseid
pingutama ja |6dvestama
vastavalt juhistele ekraanil voi
helisignaalidele. Parast
pingutust kuvatakse ekraanil
vaagnapohjalihaste poolt
tekitatud surve tase.

Treeningureziim: Kasutaja
saab teha vaagnapodhjalihaste
harjutusi (sageli nimetatakse
ka Kegeli harjutusteks) oma
vajadustele vastavalt.
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Lugupeetud klient,

Taname teid, et olete endale hankinud interaktiivse
biotagasisidega seadme iEase XFT-o0010
vaagnapohjalihaste treenimiseks. Palun hoidke
seda turvalises kohas ja kasutage juhiste kohaselt.
Kasutusjuhendis selgitatakse seadme omadusi ja
selle kasutamist. Lisaks sisaldab kasutusjuhend
palju olulisi ndpunaiteid vaagnapdhjalihaste ja
nende treenimise kohta. Seet&ttu palun lugege
kasutusjuhend labi enne seadme kasutama
hakkamist.

Kasutusotstarve

Viibrik on seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks.
Kdesolev interaktiivne biotagasisidega seade
vOimaldab sooritada vaagnapdhjalihaste harjutusi
(Kegeli harjutus), tugevdades seeldbi lihaseid,
aidates leevendada vdi ravida uriinipidamatust ning
suurendada lihaste tundlikkust.

Kasutamine

Seade on ette ndhtud naiste vaagnapdhjalihaste
treenimiseks.

XFT-0010



Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

SUmbolite tahendus

[Ii] Lugege kasutusjuhendit

Jargige kasutusjuhendit, vastasel korral voib
see viia vigastuste tekkimisele voi
pohjustada enesetunde halvenemist

Toode tuleb utiliseerida eraldi, seda ei tohi
minema visata koos olmeprigijajddtmetega.

Hoiatused/ettevaatusabinoud

»

»

»

»

Kui olete rase, konsulteerige enne viibriku iEase
XFT-o0010 kasutamistarstiga.

Arge kasutage viibrikut iEase XFT-0010 esimese 6
nadala jooksul pdrast sunnitust voi vaagna-
piirkonnas tehtud operatsiooni, kuna see vo6ib
hairida paranemist.

Viibriku iEase XFT-oo10 kasutamine mistahes
vaagnapiirkonna haiguse (herpes, sugulisel teel
levivad haigused, vaginiit, seeninfektsioon, vmt)
aktiivsete simptomite esinemise ajal voib
pohjustada ebamugavust ja raskendada
simptomeid.

Viibrik iEase XFT-o010 on ette ndhtud ainult
individuaalseks kasutamiseks ja seda ei tohi
jagada teiste kasutajatega haiguste leviku
vOimaluse tottu.



» Arge kasutage viibrikut iEase XFT-0010 samal ajal
kontratseptiivse barjdarvahendiga (nagu
diafragma voi emakakaela kate) voi pessaariga
(vaagnat toetav vahend), kuna see vdib hairida
nende vahendite diget kasutamist.

» Kui te kasutate viibrikut iEase XFT-o0010
regulaarselt uriinipidamatuse raviks ja teie
simptomid ei parane, péorduge néu saamiseks
arstipoole.

» Arge vdtke seadet koost lahti. Seadet vdivad
parandada ainultvolitatudisikud.

» Arge |66ge ega suruge seadet.

» Kui teile tundub, et 6husurve otsikus on liiga suur
ja see valmistab teile ebamugavust, tdmmake
voolik 6hu valjalaskmiseks seadme kiljest lahti.

Vastunaidustused

Jargnevatel juhtudel ei tohi viibrikut iEase XFT-0010
kasutada voi voib seda kasutada ainult parast arstiga
konsulteerimist:

» Menstruatsiooni ajal.

» Haiguste ja/voi hdirete esinemisel tupe piirkonnas
(poletik, nakkus, vmt).

» Kontratseptiivide, nagu vaagna diafragma voi
emakakaela katted voi pessaarid, kasutamisel.

» Raseduse ajal.
» Esimese kuue nadala jooksul parast sinnitust.

» Esimese kuue nadala jooksul parast vigastusi ja/voi
operatsioone tupe javaagna piirkonnas.

XFT-0010



Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

» Implantaatide kasutamisel seoses kunstliku
viljastamisega.

»  Kuitupe piirkonnas esineb veenilaiendeid.

» Pahaloomuliste kasvajate esinemisel vaagna
piirkonnas.

» Emaka allavaje korral.

»  Vaagnapodhjale mojuva liigse surve korral.
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Selgitused vaagnapohjalihaste kohta

parasool
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Joonis1

Vaagnap®dhjalihased (joonis 1) on vdrkkiige taoline
lihaskiht mis toetub eest hdabemeluule ja tagant
sabakondile. Nende esmaseks Ulesandeks on
toetada kdhuddneorganeid, kuid samuti reguleerida
poie ja soolestiku t00d, osaleda aktiivselt sinnitusel
ning seksuaalvahekorra ajal.

Vaagnapodhja lihas koosneb kaht tiUpi
lihaskiududest.

Joonis 2

Aeglaselt kokkutdombuvad lihaskiud: kokkutémme
kestab pikka aega - toetavad kohuddne elundeid ja
tootavad pidevalt, et hoida uriini pies kuni sobiva aja
jakohaleidmiseniurineerimiseks.

Kiiresti kokkutdmbuvad lihaskiud: toimivad tugevalt
ja kiiresti, kuid kokkutdmme ei pisi kava. Toimivad
tdiendava sulgemisjouna naermise, koha voi
aevastamise ajal, samuti ei lase see tdiendav joud
pdielihasel (joonis 2) ehk detruusorlihasel kokku
tdmbuda. See laseb teil olukorda kontrollida.
Tegemistonlihasega, mida onvajajuhtida.



Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Kuidas 6igesti vaagnapohjalihaseid treenida

» Arge pingutage samal ajal teisi lihaseid. Arge
pingutage oma kohtu, jalgu voi muid lihaseid.
Valede lihaste pingutamine vdib avaldada
suuremat survet teie poit kontrollivale lihasele.
Pingutage ainult vaagnapohjalihaseid.

» Kde asetamine alakdhule aitab meeles pidada, et
kdht tuleb hoida pehme ja 16dvestunud, hoiduda
pingutamast muid lihaseid, nagu kéhu-, tuhara-
vOi jalalihased, voi hinge kinni hoidmisest, mis kdik
suurendavad rohku kohudones, toimides Kegeli
harjutuste vastu.

)

~

Arge hoidke hinge kinni.

>

~

Korrake harjutusi, kuid drge Ule pingutage. Need
lihased on tahtele alluvad, nagu néiteks teie
jalalihased. Treeningprogrammon 6rnjaaeglane.
Treenimisel voite kasutada jargmist asendit: seiske
jalad olgadelaiuselt harkis, varbad sissepoole
pooratud. See asend ei lase teie tuhara- ja
reielihastel kokku tdmbuda ning k&ik, mis toimub
teie jalgade vahel, kui proovite lihaseid kokku
suruda/tosta/hoida, on tdendoliselt tingitud teie
vaagnapohjalihaste kokkutdmbest.
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Funktsioonid ja omadused

» Pneumaatiline- ja biotagasiside tehnoloogia
aitab kasutajatel teha vaagnapdhjalihaste
harjutusi ohutult ja efektiivselt.

» Otsiku automaatne dhuga
tditumineftihjenemine ja seadme suur LCD
ekraan muudavad viibriku kasutamise lihtsaks.

» Kaks valitavat reziimi: testreziim ja
treeningureziim. Kasutaja saab viibriku abil
sooritadavaagnapohjalihaste harjutusi.

» Ekraan nditab lihasjou taset parast igat
pingutust.

» Unikaalne otsik toimib kolmes erinevas asendis
(lamades, istudesja seistes).

» Patarei tihjenemise hoiatus.
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Nuppude selgitused

1 Toide/ helisignaali valjalGlitamine

2 Ohuvoolik (lbhendab viibrikut ja otsikut)
3 Vooliku konnektor

4 Reziimivalik

5 Otsik

6 Ekraan




XFT-0010

Ekraani selgitused
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Toojuhised

1. Preparation

” Sisestage kolm AAA patareid patareipesasse,

veendudes patareide diges polaarsuses.

» Uhendage otsik seadmega. Arge lilitage seadet
sisse enne, kuiotsik on tuppe sisestatud.

» Valigemugavasend (lamades, istudes voi seistes).

» Hoidke otsikust kinni ja sisestage see ornalt oma
tuppe. Kohandage selle asend endale sobivaks.
(Vajadusel voite kasutada vett voi vesilahustuvat
lubrikanti)

» Hoidke seadet teises kdes voi paigutage see nii, et
saate ekraanikergestijalgida.

2. Seadme sisselUlitamine

R\
§§am Level Tf % § Test
EQIIz| |5
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bty Fex |
we | (00

Vajutage toitenupule 1 sekundi jooksul. Seade
kaivitub ja ekraanil ndidatakse koikiikoone. 3 sekundi
mooddudes saate valida sobiliku reziimi.

Markus: Kui te ei vaja helisignaale, vajutage
signaalide valjaltlitamise nupule. Heli
taasaktiveerimiseks vajutage sellele
nupule veel Gks kord.



3. Reziimi valimine

7 IR PN/
§ Test % & Traln %
& 2| |& 2

Parast seadme sisselUlitamist vilgub ekraanil
vaikimisi ikoon ,Test"“. Reziimi vahetamiseks
vajutage reziimi nupule. Vastava reziimi ikoon vilgub
5 sekundi jooksul ja seejdrel algab valitud reziimis
otsiku 6hugataitmine.

Markus: Kui valimist ei toimu, vilgub ikoon ,Test" 5
sekundit ja seejarel algab automaatne
6hugatditmine testreziimis.

Kaks valitavat reziimi

Testreziim: otsik taitub automaatselt 6huga parast
testreziimi kaivitamist. Kasutaja peab
vaagnapdhjalihaseid pingutama ja I6dvestama
vastavaltjuhistele ekraanil voi helisignaalidele. Parast
testi ndidatakse ekraanil vaagnapdhjalihaste poolt
tekitatud survetase.

Treeningureziim: otsik tditub automaatselt 6huga
parast treeningureziimi kdivitamist. Ekraanil
ndidatakse ainult taitumise staatust ja rohu vadrtust
ning kasutaja saab teha vaagnapdhjalihaste harjutusi
oma vajadustele vastavalt.

XFT-0010
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Testreziim

1. Ohuga taitmine

2. Aeglase pingutuse ja I6dvestumise harjutus

®Qﬂﬂﬂﬁg@ | @anﬁ/]@ ®QGUUUDO Qi\“ﬂ r][7/7/7
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Testreziimis taitub otsik 5huga automaatselt. Parast
taitumise 16ppu on otsiku ikoon ekraanil taitunud ja
kolab helisignaal. Harjutus algab nelja sekundi pdrast
helisignaaliga.

Kui seadme taitmisel ei ole 6huvooliku konnektor
Uhendatud voi on Uhendatud halvasti, lUlitub seade 5
sekundipdrast automaatselt valja.

» Aeglane pingutus

Parast seadme ohuga tditmise I6ppu naidatakse
ekraanil ikooni Flex (pingutus). Pingutage

vaagnapohjalihaseid 10 sekundijooksul.
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» Aeglane I6dvestumine

Parast pingutust |Ulitub seade 16dvestumisele, mis

kestab 10 sekundit.

10 sekundit pingutust ja 10 sekundit |6dvestust
moodustavad tsUkli. Tsikkel |abitakse 5 korda.

3. Kiire pingutus / I6dvestumine

Parast aeglase pingutuse / I6dvestamise harjutuse
[6petamist alustab seade kiire pingutuse/
[6dvestamise harjutust pdrast 3 helisignaali ja
ekraanil 5 sekundi allalugemist. Parast kiire
pingutuse /16dvestamise harjutuse [6ppu kostab jalle
3 helisignaali.

Markus: Kui testi ajal on Shurdhk otsikus alla 45
mmHg, taitub otsik 6huga automaatselt.
Kui 6hurdhk on alla 20 mmHg, Idheb viibrik
automaatselt 1. etappi ja sooritab uuesti
ohugataditmise.

XFT-0010
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

4.Vaagnalihaste jou taseme testimine

§ I.e;el Test %
g L 3
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Testreziimis testib seade automaatselt kasutaja
lihasjou taset. Testi I6ppedes kuvatakse kasutaja
lihasjou taset LCD ekraanil. Mida kdrgem on tase,
seda paremastoonusesonteie lihased.

5. Seadme valjalilitamine

§ I.e‘el Test %
g L 3

LY

A

123 458 7 8 910
L [ o [ o o

[7]

.

Pdrast testreziimi 16ppu vajutage toitenupule
seadme véljalGlitamiseks voi tihjeneb seade
automaatselt 6hust ja lUlitub valja 30 sekundi pérast.
Kui soovite testi uuesti teha, lilitage seade sisse ja
valige testreziim.



XFT-0010

Treeningureziim

1. Ohuga téitmine 2.Vaba treenimine
Q@\(\UD[]@@ @\Q\(\ﬂmm% @Q\(\ﬂ [717/7/70 Q@@U W%O
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mmHg mmHg mmHg
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Treeningureziimis taitub otsik automaatselt dhuga. Treeningureziimi ajal nditab ekraan ainult taitumise
Parast taitumise 16ppu on vastav ikoon ekraanil staatust ja rohu vaartust ning kasutaja saab teha
taitunud. Kahe sekundi parast kdlab helisignaal ja vaagnapohjalihaste harjutusi oma vajadustele
algabvabatreenimine. vastavalt.

Markus: kui treeningu ajal on 8hurdhk sondis alla 45
mmHg, tditub otsik automaatselt. Kui
ohurdhk on alla 20 mmHg, laheb viibrik
automaatselt 1. etappi ja sooritab uuesti
ohugataitmise.

Kui otsiku taitmisel ei ole dhuvooliku konnektor
Uhendatud voion Ghendatud halvasti, [Glitub seade 5
sekundipdrast automaatseltvalja.
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

20

3. Seadme valjalilitamine

QTraln
N é
I =

a !

mmHg

amiy

Parast treeningusessiooni ldppu vajutage toitenupule
seadme véljalUlitamiseks, votke otsik vilja,
puhastage see ning asetage hoidmiskarpi.

A

Markus: Kui treeningureziimis ei toimu tegevust,
[Glitub seade 5 minuti parastvilja.
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Torkeotsing

Probleemid

Seadet ei saa
sisse |Ulitada

Seade ei
taitu 6huga

Otsik on
lahti tulnud

Lahendused

» Kontrollige patareide
polaarsust voi vahetage
patareid

» Kontrollige vooliku/
konnektorite Ghendust voi
vahetage otsik.

» Uhendage otsik uuesti
seadmega.

21
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Korduma kippuvad kissimused

Kui sageli ma peaksin harjutusi tegema?

» Me soovitame teil kasutada viibrikut iEase XFT-0010
kaks korda pdevas (hommikul ja 6htul). Muul ajal
voite teha harjutusiilmaseadmeta.

Mis kasu ma saan vaagnapohjalihaste
tugevdamisest?

»  Uriinipidamatuse valtimine véioluline paranemine.

» Suurenenud seksuaalne rahuldus, vaginaalne
toonus, niiskus ja tundlikkus.

» Vaagnaorganite I6tvumise valtimine.

» Vaagnapohjalihaste tugevdamine ja toonuse
tostmine enne vai parast rasedust.

Miks on tahtis teha kiireid kokkutdmbeid?

» Kiired kokkutombed annavad vajaliku jou
uriinipidamatuse kontrollimiseks aevastamise,
koha, naermise ajal voi due killma katte minnes.

Mis on peamised vaagnapohja ndrkuse pohjused?
» Tugevate porutustega treening (naiteks jooksmine)
» Hormonaalsed muutused menopausi ajal

» Liigne kehakaal

» Krooniline kéhukinnisuse

» Rasedus ja vaginaalne sinnitus

» Suitsetamine ja krooniline kéha



XFT-0010

Puhastamine ja hoidmine

Kas ma vdin seadet kasutada menstruatsiooni » Eemaldage otsik ja laske see 6hust tihjaks,
ajal? Uhendadesselle 6huvooliku kiljest lahti.
Seadet ei soovitata kasutada menstruatsiooni ajal. » Peske otsikut rna seebi ja veega, loputage

Vajadusel pidage nduarstiga. pdhjalikultja kuivatage puhtaratikuga.

» PuUhkige seadme ekraani niiske lapiga.
Otsiku kasutusaeg uhkig i nii pig

Vahetage otsik parast tavaparast kuuenddalast » Puhastage seadme plastosi meditsiinilise
kasutamist. Votke Uhendust viibriku maaletoojaga, alkoholiga.

kuivajate uut otsikut.
”  Otsik on korduvalt kasutatav ja seda soovitatakse

regulaarse kasutamise korral vahetada iga 6
nddala jarel. Selle seadmega tohib kasutada
ainulttootja poolttarnitud otsikut.

Selle seadmega tohib kasutada ainult tootja poolt
tarnitud otsikut.

» Hoidke seadet ja otsikut sailituskarbis
toatemperatuuril.

» Seade on mdeldud kasutamiseks viie aasta
jooksul, parast seda tagastage see edasimiujale
voi utiliseerige see vastavalt riiklikule
elektrooniliste seadmete jadtmekaitlusele.

23



Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Tehnilised andmed

Toote nimetus:  Interaktiivne biotagasisidesega
seade vaagnapohjalihaste

treenimiseks

temperatuur: 5 °C-40 °C
ohuniiskus < 80%
o6hurdhk 86 kPa-106 kPa

Hoidmis- temperatuur: -20 °C-55 °C
tingimused: ~ Shuniiskus < 93 %
ohurdhk 7o kPa-106 kPa
Kdrgus =2000m
merepinnast:
Komponent:  otsik: 1tk
SUUrUS @ 33 X 105 mm
mass 359

EMC standard
Seade on labinud EMC IEC60601-1-2 testi

Karbi sisu

Nr

1
2
3
4
5

Osad

Viibriku juhtseade
Otsik
Kasutusjuhend
Otsiku plastkarp
Nailonkott

Kogus

Uhik
tk
tk
tk
tk
tk



Pakkimis- ja transpordinduded

Olge ettevaatlik seadme pakendamisel ja
transportimisel. Orn.

T Hoida Ulespoole seadme transportimisel
voi pakendamisel Glespoole.

Valtidamarjaks saamist voi kaitsta vihma

. I B eest.

- - Maksimaalne pealepandav koormus on 8o

m
v - Maksimaalne pealepandav koormus

" Maksimaalselt KUUS kihti Uksteise peal
Maksimaalne kihtide arv Uksteise peal

Transpordi ja hoidmise

temperatuurivahemik: 5°C-40°C
Transpordi ja hoidmise suhtelise
niiskuse vahemik: <80%

Transpordi ja hoidmise
6hurdhu vahemik:

N : Date-Month-Year

Shenzhen XFT Electronics Co.,LTD.

Building B, North Area, Linpishan Indust-
rial Zone,Huangpu Road, Shajing Street,
Bao’an District, Shenzhen, China

(Postal code:518125)

25
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Viibrik ehk seade vaagnapdhjalihaste treenimiseks

Garantii

1. Viibrikul iEase XFT-o010 on Uheaastane garantii
alates ostmise kuupaevast.

2. Me ei paku tasuta parandamist rikete korral, mille
on pohjustanud:
1) toote loata lahtivétmine vai modifitseerimine;
2) juhuslik toote pdrutamine véi mahakukkumine

kasutamise voi transpordi ajal;

3) asjakohase hoolduse puudumine;
4) juhistele mittevastav kasutamine;
5) volitamata isiku poolt parandamine.

3. Garantiijuhtumi ilmnemisel votke Ghendust
maaletoojaga

1) meiliaadressil info@minaolenginaine.ee

2) telefonil +372 565 4654






Tootja: Shenzhen XFT Electronics Co., Ltd.

Add: Building B, North Area, Linpishan Industrial
Zone, Huangpu Road, Shajing Bao'an District,
Shenzhen, China (518125)

Hotline: 86-755-29888818

Fax:86-755-27337797
Postcode: 518125

_ E-mail: xft@xft.cn

Maaletooja: OU Tumesinine

Sompa tee 29-12, Tallinn 11913, Eesti
info@minaolenginaine.ee

tel +372 56 54 654
www.minaolenginaine.ee
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