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BRUGERVEJLEDNING - DILATOR

En rolig, stgttende og enkel guide til at bruge dit dilatorsaet

Dilatorer kan bl.a. bruges til:
e at udspaende vaev og muskler i underlivet
e at holde skeden/skedeabningen aben
e atleere at abne skeden
e at forebygge sammenvoksninger af skeden/skededbningen
e at lzere at kunne indfgre noget i skeden
e atlzere at kunne lide at have noget i skeden
e atleere at turde bevaege baekken og underliv samtidig med, at der er noget i skeden

Sted og indretning:
1.Renggr dilatoren fgr brug i varmt saebevand, og skyl af med varmt vand.
2.Arrangér tid og sted, hvor du fgler dig tryg, ugeneret og godt tilpas.
3.Laeg dig pa ryggen med bgjede ben. Brug evt. puder i ryggen, sa du ikke ligger helt
fladt. Undga at sprede benene for meget.

Sadan bruger du en dilator
Begynd altid med den mindste stav, hvis dit saet har flere stgrrelser.

1) Forberedelse

Pafgr en silikonebaseret glidecreme pa de fgrste 6 cm af dilatoren og rundt om hele
skedeindgangen. Det ma ogsa gerne komme lidt ud pa de store kgnslaeber og mellem
de store og sma kgnslaeber — isaer op mod urinrgret.

2) Afspaending
Lav gvelsen “Afspaend din baekkenbund” fem gange.

3) Forste kontakt
Laeg dilatoren pa dit kensben, og lad den glide ned mellem kgnsleeberne — oppefra og
ned til skedeabningen. P4 den made kan du hele tiden maerke dilatorens bevaegelser.

4) Indfgring

Luk endetarmen - slip endetarmen igen — og pust maven op. Fgrst da trykkes dilatoren
langsomt ind i den abne skede.

- Husk at treekke vejret og slap af i hals og mund.

5) Placering og gvelser
Lad dilatoren vaere placeret i mindst 2 minutter, og arbejd dig frem til 5 minutter.
Nar du fgler dig tryg ved placeringen, kan du:
o |gfte ét ben op mod skulderen og saenke det igen
e gentage med det andet ben
¢ eVt Igfte begge ben op mod maven og ned igen
¢ |gfte baekkenet op og saenke det igen
Drej dilatoren rundt:
¢ 5gange mod hgjre
e 5gange mod venstre
e pres den mod venstre og derefter mod hgjre
e Gentag 5 gange til hver side.
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6) Tag dilatoren ud
Gentag derefter gvelsen fra punkt 4-6.

7) Nar du er klar
Nar dilatoren glider nemt ind, kan du ga videre til naeste stgrrelse i samme traeningsgang

Nar du bliver mere fortrolig

Nar du kan have dilatoren liggende i mere end 5 min., kan du begynde at knibe blidt og
slippe af omkring dilatoren.

Dette skal ggres forsigtigt og langsomt.

Prgv efterhanden ogsa at gere det mere rytmisk. Det giver en bedre fornemmelse af et
levende og fleksibelt underliv.

Traeningshyppighed

Lav gerne gvelserne hver dag i starten.

Senere kan du ga ned til 2 gange om ugen, afhaengigt af formalet med behandlingen og hvor
ofte du gnsker penetration eller samleje.

Rengering af dilator
Dilatoren skal ggres ren med vand og sabe efter hver brug.

Registrering

Pa bagsiden af folderen findes et registreringsskema, hvor du kan notere graden af angst og
smerte ved hver traening samt dato for brug.

Birthe Bonde
Specialist i muskuloskeletal fysioterapi,
uroterapeut og klinisk sexolog (aut. NACS)
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Birthe Bonde
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Klinisk sexolog (aut. NACS)
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Inkontinens, smerter
& baekkenbund

Vi finder en Igsning
sammen

Nimbusparken 24 3.sal 2000 Frederiksberg

www.birthebonde.dk kontakt@birthebonde.dk Telefon 23 83 34 65




