istemsizidrar kagirmayi énler.

Tampona benzer sekilde kullanilan IncoStress®,
vajinaya yerlestirilerek mesaneye ve idrar yoluna
destek saglar.

Coksikidrara ¢cikma (Asiri aktif mesane)
problemi olanlarda mesane egitiminde
kullanilabilir.

Tuvalete yetisememe hissiile idrar kagirma
problemiolanlarda idrar yoluna baski yaparak
yardimci olur

Dogum ve Cinsel fonksiyona yénelik ameliyat
sonrasi (Rahimin, mesanenin alinmasi gibi)
Pelvik organ fonksiyonunu iylestirmenize
yardimci olmak igin pelvik taban egzersizleriyle
birlikte kullanilabilir

Emsalsiz sekli dogal yolla pelvik taban kaslarinin
gl¢lenmesine yardim eder

Pelvik taban egzersizlerinizi gtinboyu dilediginiz
yerve zamanda yapmaniza olanak saglar

Tekrar Kullanilabilir
idrar yapmaniza engel olmaz

Glndliz, gece veya nezaman istenirse
kullanilabilir

Suile yikanarak kolayca temizlenebilir
Tibbi kalitede silikondan uretilmistir
IncoStress® Klinik olarak denenmis bir Griindir

Lateks icermez

Sirrinizi paylasabilir ve buna
glilebilirsiniz!

IncoStress

Istem disi idrar kacirmayi kontrol ederek,
pelvik tabanin gliclenmesine yardimci olan ve
kadinlara yasamdan zevk alma 6zgdrligd
kazandiran yeni bir Grdnddir.

IncoStress ‘i deneyin

Hicbirsey Kaybetmezssiniz !

P
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MC-MED DANISMANLIK SAGLIK PAZARLAMA
iC VE DIS TICARET LTD.STi.

Sileyman Sirri Cad. No: 17/8 Sihhiye / ANKARA
Tel: 0312 433 53 90 - Gsm: 0533 433 91 25
E-posta: info@mc-med.com.tr
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ISTEMSIiz
IDRAR
KACIRMAYA
SON!




PERINE NEDIR?

Perine, cinsel organlar, kaslar ve baglanmis ligamentlerin

bulundugu, pelvik diyaframin altinda, uyluklarin arasinda
Anus ile jenital kisimlarin arasindaki apisarasi diyede
adlandirdigimiz yumusak bélimdur.

Perine, organlari destekleyen bir cesit "hamak" olusturur.

Bu bdlgeyle ilgili olan kaslar, pelvik taban kaslandir
(asagidaki sekilde kirmizi renkte gésterilmistir)

Rahim e

idrar Torbasi
(Mesane)

Pelvik Taban
Kaslan

idrar Yolu

(Uretra) Kalin Bagirsak

Vajina

PERINE NE YAPAR?

Pelvik taban, kontinans kontroll, anal ve idrar yolu
desteginde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Saglikl pelvik kaslarin korunmasi, kadinlar icin hem
yasam kalitesi hem de cinsel saglk glvenligi bakimindan
son derece 6nemlidir.

Pelvik taban kaslari menopoz nedeniyle zayiflayabilir.
Ayrica dogum veya ameliyat sonucu da zayiflayabilir.
Gucli bir pelvik taban her yasta kadin igin gerekli ve ¢ok
6nemlidir.

ZAYIF BiR PELVIK TABAN SUNLARA
YOL ACABILIR.

° Jinekolojik sorunlar
° Cinsel sorunlar
° Pelvik organ sarkmasi (Rahim, idrar torbasi

(mesane),kalinbagisak,vs)
° istemsiz Kagirma sorunlari
istemsiz idrar kacirma belirtileri; Stres tipi kacirma

Oksiiriirken

Gulerken

Hapsirirken

Fiziksel egzersiz yaparken

AQgirbirsey kaldirirken

Ginlik hayat icerisinde karin bélgesine basing
gibi durumlarda yasanan istem digi idrar kagirma

Stres tipi istemsiz idrar kagirma yan etkileri;

Depresyon
Sosyalizolasyon
Cinseliligki problemleri
Ozgliven kaybi

Temiz hissetmeme duygusu

Ozgiirliik ve konforu kesfedin.

IncoStress

KENDINIzi
RAHAT

=
GUVENDE
HISSEDIN

-IncoStress®' i Kesfedin
-Istemsizidrar kagirmayiénler

- Pelvik taban glictiniz( korur

Controls stress
incontinence

IncoStress

Maitrise
rt

Kadinlar icin kadinlar tarafindan

tasarlanmigtir




IncoStress® ile Yapilan Pelvis Tabani Egzersizleri
(Kegel'ler)

IncoStress'i yerinde tutmakta zorluk ¢ekiyorsaniz, bu
konuda yardimci olmasi igin pelvis tabani kaslarinizi
glclendirmeniz gerekir. Pelvis tabani egzersizleri (veya
Kegel'ler) sizi temiz ve kuru tutmak icin pelvis tabani
kaslarinizi guglendirmek igin yapilan egzersizlerdir.
Viicudunuzdaki diger tim kaslar gibi, uygun egzersiz
olmazsa bu kaslar da zayiflayabilir ve istemsiz idrar
kaybina yol acabilirler.

Pelvis tabaninizin degerlendiriimesi énemlidir ve diizelme
olmuyorsa bir uzman tarafindan degerlendiriimeniz
kuvvetle tavsiye edilir.

Incostress'i gidebildigi kadar iceri sokun, o vajina icinde en
rahat noktayi kendisi bulacaktir.

Pelvis tabani egzersizlerinin amaci:

Perine kaslarinin tonuslarinin iyilestiriimesi ve pelvik
organ destegi

idrar kagirmanin énlenmesi veya mesane kontroliiniin
yeniden kazaniimasi

Yerlestirme icin rahat bir pozisyon bulmak:

Her pozisyonige yarar.

Kullanim klavuzundaki bilgilere bakin.

Yatarak uygulama yergekimi kuvvetini ortadan kaldirdigi
icin daha kolaydir.

Egzersizler nasil yapilir:
Ic cekirdek kaslari icin sabah ve aksam olmak Uzere
gunde iki kez deneyin.

"Her tlrl0 egzersizden 6nce ¢ekirdek kaslarinizi angaje
edin. Bunu nasil yapiyorsunuz? Torakstan (gévdenin orta
kismi) nefes alin — derin bir nefes alin ve kaburgalarinizin
genigledigini hissedin, yavasca nefes verirken gébeginizi
kiyafetlerinizden c¢ekin. Sirtisti yatiyorsaniz ve
gbbeginizin Ustline bir bardak su koymugsaniz, bu su
dékulmemelidir. — yani nefes alip verirken gobeginiz
hareket etmemelidir, gercekten dar bir blucin giymekte
oldugunuzu hayal edin.”

Pelvis tabani egzersizlerine baslamadan énce bunu 5 kez

yapin.

Sorulariniza dogrudan cevap istiyorsaniz litfen su adrese
eposta génderin: info@mc-med.com.tr

IncoStress® ile Yapilan Pelvis Tabani Egzersizleri
(Kegel'ler)

IncoStress'i yerinde tutmakta zorluk ¢ekiyorsaniz, bu
konuda yardimci olmasi igin pelvis tabani kaslarinizi
glclendirmeniz gerekir. Pelvis tabani egzersizleri (veya
Kegel'ler) sizi temiz ve kuru tutmak icin pelvis tabani
kaslarinizi guglendirmek igcin yapilan egzersizlerdir.
Viicudunuzdaki diger tim kaslar gibi, uygun egzersiz
olmazsa bu kaslar da zayiflayabilir ve istemsiz idrar
kaybina yol acabilirler.

Pelvis tabaninizin degerlendiriimesi énemlidir ve diizelme
olmuyorsa bir uzman tarafindan degerlendiriimeniz
kuvvetle tavsiye edilir.

Incostress'i gidebildigi kadar iceri sokun, o vajina igcinde en
rahat noktay kendisi bulacaktir.

Pelvis tabani egzersizlerinin amaci:

Perine kaslarinin tonuslarinin iyilestiriimesi ve pelvik
organ destegi

idrar kagirmanin énlenmesi veya mesane kontroliiniin
yeniden kazanilmasi

Yerlestirme icin rahat bir pozisyon bulmak:

Her pozisyonige yarar.

Kullanim klavuzundaki bilgilere bakin.

Yatarak uygulama yergekimi kuvvetini ortadan kaldirdigi
icin daha kolaydir.

Egzersizler nasil yapilir:
I¢c ¢ekirdek kaslari i¢in sabah ve aksam olmak Uzere
glnde iki kez deneyin.

"Her tlrl egzersizden 6nce ¢ekirdek kaslarinizi angaje
edin. Bunu nasil yapiyorsunuz? Torakstan (gévdenin orta
kismi) nefes alin — derin bir nefes alin ve kaburgalarinizin
genigledigini hissedin, yavasca nefes verirken gébeginizi
kiyafetlerinizden c¢ekin. Sirtistl yatiyorsaniz ve
gbbeginizin Ustline bir bardak su koymugsaniz, bu su
dékulmemelidir. — yani nefes alip verirken gobeginiz
hareket etmemelidir, gercekten dar bir blucin giymekte
oldugunuzu hayal edin.”

Pelvis tabani egzersizlerine baslamadan énce bunu 5 kez

yapin.

Sorulariniza dogrudan cevap istiyorsaniz litfen su adrese
eposta génderin: info@mc-med.com.tr

IncoStress® ile Yapilan Pelvis Tabani Egzersizleri
(Kegel'ler)

IncoStress'i yerinde tutmakta zorluk c¢ekiyorsaniz, bu
konuda yardimci olmasi igin pelvis tabani kaslarinizi
guclendirmeniz gerekir. Pelvis tabani egzersizleri (veya
Kegel'ler) sizi temiz ve kuru tutmak icin pelvis tabani
kaslarinizi guclendirmek icin yapilan egzersizlerdir.
Viicudunuzdaki diger tim kaslar gibi, uygun egzersiz
olmazsa bu kaslar da zayiflayabilir ve istemsiz idrar
kaybina yol acabilirler.

Pelvis tabaninizin degerlendiriimesi énemlidir ve diizelme
olmuyorsa bir uzman tarafindan degerlendiriimeniz
kuvvetle tavsiye edilir.

Incostress'i gidebildigi kadar iceri sokun, o vajina icinde en
rahat noktayi kendisi bulacaktir.

Pelvis tabani egzersizlerinin amaci:

Perine kaslarinin tonuslarinin iyilestirimesi ve pelvik
organ destegi

idrar kagirmanin énlenmesi veya mesane kontroliiniin
yeniden kazanilmasi

Yerlestirme icin rahat bir pozisyon bulmak:

Her pozisyonise yarar.

Kullanim klavuzundaki bilgilere bakin.

Yatarak uygulama yergekimi kuvvetini ortadan kaldirdigi
icin daha kolaydir.

Egzersizler nasil yapilir:
Ic cekirdek kaslari i¢in sabah ve aksam olmak Uzere
gunde iki kez deneyin.

"Her tlrl0 egzersizden énce ¢ekirdek kaslarinizi angaje
edin. Bunu nasil yapiyorsunuz? Torakstan (gévdenin orta
kismi) nefes alin — derin bir nefes alin ve kaburgalarinizin
genigledigini hissedin, yavasca nefes verirken gébeginizi
kiyafetlerinizden c¢ekin. Sirtistl yatiyorsaniz ve
gbbeginizin Ustline bir bardak su koymugsaniz, bu su
doékulmemelidir. — yani nefes alip verirken gobeginiz
hareket etmemelidir, gercekten dar bir blucin giymekte
oldugunuzu hayal edin.”

Pelvis tabani egzersizlerine baslamadan énce bunu 5 kez

yapin.

Sorulariniza dogrudan cevap istiyorsaniz litfen su adrese
eposta génderin: info@mc-med.com.tr



Vajina icindeki IncoStress'in etrafindaki kaslari sikica
kasin ve IncoStress'i gébeginize dogru cektiginizi hayal
edin.

Kaslarinizi gevsetin ve gevsemeyi veya “diusmeyi”
hissedin.

Mide bélgesindeki kaslari KASMAYIN. Nefesinizi
TUTMAYIN.

Nerede:

HER YERDE!! Egzersizleri dogru yapiyorsaniz kimse fark
etmeyecektir! Bazi fikirler: Kirmizi 1sikta beklerken, TV'de
reklamlar sirasinda, diglerinizi firgalarken, oksururken,
aksirirken, gllerken veya merdiven ¢ikarken

Ne siklikta:

5 egzersiz yaparak baslayin (bir seferde 5)

Sikma siresini 3 saniyeye cikarmaya calisin, sonra
egzersizler arasinda kasi 3 saniye boyunca gevsetin.

Her hafta set icindeki egzersiz sayisini 2 arttirin. Ayrica
her hafta sikma ve gevsetme sirelerini 2 saniye arttirin.
Bu basta zor olabilir, ama DEVAM EDIN! Her seyde
oldugu gibi, pratik mikemmellik getirir!

Kasilmayi 12-13 saniye strdurmeyi ve kaslarda yorgunluk
hissetmeden bir seferinde 10- 12 kez tekrarlamayi
hedefleyin!

IncoStress® size fazladan destek saglamak Gzere gece
boyu givenle kullanilabilir.

IncoStress® 8 saatte bir ve tuvalete gitmeden 6nce
cikariimahdir. Bunlarin yalnizca tavsiye olduguna lUtfen
dikkat edin. Pratik yaptik¢a pelvis tonusunuzun iyilestigini
ve mesanenizi ve bagirsaklarinizi bosaltirken de
IncoStress®'iicerde tutabildiginizi gorebilirsiniz.

Sorulariniz olursa dinlemek igin buradayiz.
Isik Cetin

Mc-Med Ltd Sti
Tel; 05334339125

Vajina icindeki IncoStress'in etrafindaki kaslari sikica
kasin ve IncoStress'i gébeginize dogru cektiginizi hayal
edin.

Kaslarinizi gevsetin ve gevsemeyi veya “dismeyi”
hissedin.

Mide bélgesindeki kaslari KASMAYIN. Nefesinizi
TUTMAYIN.

Nerede:

HER YERDE!! Egzersizleri dogru yapiyorsaniz kimse fark
etmeyecektir! Bazi fikirler: Kirmizi isikta beklerken, TV'de
reklamlar sirasinda, diglerinizi firgalarken, oksururken,
aksirirken, gilerken veya merdiven ¢ikarken

Ne siklikta:

5 egzersiz yaparak baglayin (bir seferde 5)

Sikma siresini 3 saniyeye cikarmaya caligin, sonra
egzersizler arasinda kasi 3 saniye boyunca gevsetin.

Her hafta set icindeki egzersiz sayisini 2 arttirin. Ayrica
her hafta sikma ve gevsetme surelerini 2 saniye arttirin.
Bu basta zor olabilir, ama DEVAM EDIN! Her seyde
oldugu gibi, pratik mukemmellik getirir!

Kasilmayi 12-13 saniye strdirmeyi ve kaslarda yorgunluk
hissetmeden bir seferinde 10- 12 kez tekrarlamayi
hedefleyin!

IncoStress® size fazladan destek saglamak Gzere gece
boyu giivenle kullanilabilir.

IncoStress® 8 saatte bir ve tuvalete gitmeden o6nce
cikariimahdir. Bunlarin yalnizca tavsiye olduguna lltfen
dikkat edin. Pratik yaptikga pelvis tonusunuzun iyilestigini
ve mesanenizi ve bagirsaklarinizi bosaltirken de
IncoStress®'iicerde tutabildiginizi gbrebilirsiniz.

Sorulariniz olursa dinlemek icin buradayiz.
Isik Cetin

Mc-Med Ltd Sti
Tel; 05334339125

Vajina icindeki IncoStress'in etrafindaki kaslari sikica
kasin ve IncoStress'i gébeginize dogru cektiginizi hayal
edin.

Kaslarinizi gevsetin ve gevsemeyi veya “dusmeyi”
hissedin.

Mide bolgesindeki kaslari KASMAYIN. Nefesinizi
TUTMAYIN.

Nerede:

HER YERDE!! Egzersizleri dogru yapiyorsaniz kimse fark
etmeyecektir! Bazi fikirler: Kirmizi isikta beklerken, TV'de
reklamlar sirasinda, diglerinizi firgalarken, 6ksurirken,
aksirirken, gulerken veya merdiven ¢ikarken

Ne siklikta:

5 egzersiz yaparak bagslayin (bir seferde 5)

Sikma siresini 3 saniyeye c¢ikarmaya calisin, sonra
egzersizler arasinda kasi 3 saniye boyunca gevsetin.

Her hafta set icindeki egzersiz sayisini 2 arttirin. Ayrica
her hafta sikma ve gevsetme surelerini 2 saniye arttirin.
Bu basta zor olabilir, ama DEVAM EDIN! Her seyde
oldugu gibi, pratik mikemmellik getirir!

Kasilmay1 12-13 saniye surdirmeyi ve kaslarda yorgunluk
hissetmeden bir seferinde 10- 12 kez tekrarlamayi
hedefleyin!

IncoStress® size fazladan destek saglamak Gzere gece
boyu giivenle kullanilabilir.

IncoStress® 8 saatte bir ve tuvalete gitmeden 6nce
cikariimahdir. Bunlarin yalnizca tavsiye olduguna litfen
dikkat edin. Pratik yaptikga pelvis tonusunuzun iyilestigini
ve mesanenizi ve bagirsaklarinizi bosaltirken de
IncoStress®'iicerde tutabildiginizi gorebilirsiniz.

Sorulariniz olursa dinlemek icin buradayiz.
Isik Cetin

Mc-Med Ltd Sti
Tel; 05334339125
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