EPI‘NO

Tipps fir das Training mit

EPI-NO Delphine und EPI-NO Delphine Plus

Vorbereitung

—

TECSANA

Schaffen Sie sich eine angenehme, entspannte Atmosphéare. Machen Sie sich mit dem EPI-NO vertraut,

und beachten Sie die Hinweise in der Gebrauchsanweisung.

1. Training der Beckenbodenmuskulatur

Beginnen Sie damit, den Ballon nur gerade so viel aufzupumpen, dass Sie ihn
bequem einflihnren kénnen. Fihren Sie ihn zu etwa drei Viertel ein und pumpen
Sie ihn zuné&chst nicht weiter auf. Machen Sie einige Beckenbodenkontraktionen
- und dann wieder Entspannung - und beobachten Sie dabei, wie sich die Nadel
auf der Druckanzeige bewegt (nur beim Delphine Plus). Sie werden sehen, wie
sich die Nadel bei den Kontraktionen nach oben bewegt, und ebenso, wie sie -
bei vollkommener Entspannung der Beckenbodenmuskulatur - wieder auf den
Ausgangspunkt zuriickbewegt. Dies ist wichtig, damit Sie diese Muskel-
entspannung lernen und sich fir den Moment des Durchtritts des
Babyk&pfchens merken kénnen.

2. Dehnungstibungen

Nachdem Sie dies flr einige Minuten gelibt haben, ziehen Sie den Ballon ein
wenig heraus, so dass er nur noch zur Halfte eingeflihrt ist. Beginnen Sie nun
den Ballon langsam weiter aufzupumpen (die Anzeigenadel spielt bei diesen
Dehniibungen nun keine Rolle mehr) bis Sie ein deutliches Spannungsgefihl
splren. Sie sollten keinesfalls ein Schmerzgefihl haben, sondern nur das
Gefuhl maximaler Dehnung. Sie kénnen dabei den Ballon mit der anderen Hand
in seiner Lage festhalten - oder, Sie legen sich ein wenig auf die Seite, die
Beine leicht Uiberkreuzt, und halten so den Ballon in seiner Lage. Versuchen Sie,
die Spannung und den Ballon fiir ca. 10 Minuten so zu halten. Eine Ubungs-
einheit sollte insgesamt nicht l&nger als 15 - 20 Minuten dauern und in der Regel
nicht 6fter als zweimal am Tag durchgefuhrt werden. Wenn lhnen das leichter
fallt, kdnnen Sie stattdessen auch ca. 3 — 4 mal innerhalb einer Ubungseinheit
die Dehnlbungen nur jeweils 2 - 3 Minuten lang mit kleinen Pausen
durchfihren.

Der Ballon tendiert natiirlich dazu, herauszugleiten, daher miissen Sie ihn aller
Regel festhalten. Wahrend dieser Minuten entspannen Sie sich, héren z.B.
Musik, lesen, machen Atemibungen und denken positiv an die Geburt.

3. Simulationstibung

Am Schluss versuchen Sie, die Muskulatur vollstdndig zu entspannen (s. oben)
und gleichzeitig, den Ballon langsam mit nur leichtem Druck herausgleiten zu
lassen - nicht pressen. Unter Umstdnden missen Sie dazu ein wenig Luft wieder
ablassen. Danach kénnen sie den erreichten Durchmesser des Ballons mithilfe
der beigefligten Mess-Schablone einfach ermitteln.

Noch ein Tipp zum Schluss

Rollen Sie ein Handtuch zu einer Rolle mit ca. 12 cm Durchmesser und pressen Sie diese Rolle zwischen
den Oberschenkeln zusammen, bevor Sie mit dem Aufpumpen beginnen. Das Handtuch verhindert das
Herausgleiten des Ballons. Wenn Sie den Druck auf das Handtuch nach und nach verringern, gleitet der

Ballon heraus.
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