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A Fleur, medencefenék tonizalé golyok hasznalatanak elényei

A medencefenék izmainak erésitése: Ez segiti Ont a belsé edzésben, és biofeedbacket hoz
létre, amely noveli a tudatossagat, hogy hol vannak a medencefenék izmai, és hogyan kell 6ket
0sszehuzni. A labdan bellli rezgés fokozza ezt a hatast. A Kegel-gyakorlatok elvégzése a
golyokkal a helyén segit megtanulni, hogyan kell 6sszehizni az izmokat, és a helyben
tartasukkal jaro eréfeszités segithet az alloképesség és az er( fejlesztésében is. Egyszer(i
mozgas, székrbl felkelés, lépcsbzés vagy kohogés - a golydkkal a helyén megtanitja, mikor kell
0sszehuzni a medencefenék izmait.

Javitott érzékenység és érzékelés: Az er6s medencefenék-izmok nagymértékben javithatjak a
szexudlis izgalmat, a szexualis reakciot, a kozosulés soran érzett érzés szintjét és az
orgazmusra valé képességet.

A Figyelmeztetések

Ha a Fleur-t a medencefenék izmainak szlilés utani helyreallitdsara hasznalja, a szllés utan 6
hetet és az episiotomiatol szamitott 8 hetet ajanlott varni.

Nem alkalmas nemi szervi prolapsus esetén, mivel a prolapsus megakadalyozhatja a suly vagy
a golyo megfeleld elhelyezését.

Gyermekeknél nem alkalmazhatd

o Figyelmeztetések

A Fleur kizarélag egy betegnél torténé alkalmazasra szolgal. Ne ossza meg a Fleur-t massal.
Nem megfeleld kezelés vagy keresztfert6zés eléfordulhat.

A Fleur csak egynyilasu hasznalatra készUilt. Nem szabad a végbélnyilas és a hlively kozott
mozgatni. Keresztfertézés el6fordulhat.

Fontos, hogy a Fleur minden hasznalat utan megtisztitasra keruljon. A nem hatékony tisztitas
irritacidhoz vagy fert6zéshez vezethet.



Tisztitas

Fontos, hogy a medencefenék tonizalé golydkat az elsd hasznalat elétt és minden egyes
hasznalat utan, valamint az els6 hasznalat el6tt tisztitsa meg. A tisztitast vagy alkoholmentes
antibakteridlis torlékenddvel, példaul TensCare Wipes (lasd X-WIPES), vagy meleg szappanos
vizzel torténé mosassal végezze. Hasznalat utan oblitse ki tiszta vizzel, és alaposan szaritsa
meg, majd tegye vissza a tarolédobozba.

Hogyan kell behelyezni a Fleur, medencefenék tonizalé golydkat
A medencefenék tonizalod golyok hasznalata el6tt meg kell latogatnia a WC-t, hogy kilritse a
holyagjat.

A Fleur két golyébdl all, amelyeket egy zsindr kot 0ssze, a gomboket egymas utan kell
behelyezned, anélkll, hogy eréltetnéd. A természetes és kényelmes felhelyezés érdekében
javasoljuk, hogy végezzen apré 6sszehuzodasokat a medencefenékkel. Az elényok fokozasa
érdekében ajanlatos a golyokat elég mélyre nyomni, ne habozzon, ha egy ujjat hasznalja az
elhelyezés megkonnyitésére.

A kdénnyebb behelyezés érdekében érdemes a tonizalod golydkat vizalapu sikositéval, példaul
TensCare Go géllel vagy vizzel bekenni. Ne hasznaljon szilikonalapu ken6anyagot vagy mas
olajat.

Ugyeljen arra, hogy a zsinér mindig a hiivelyen kiviil legyen.

Hogyan kell hasznalni a Fleur, medencefenék tonizalé golyokat?

Miutan a tonizalo golydkat a hivelyébe helyezték, kétféle médon tudja majd tonizalni az izmait:

- Aktiv hasznalat: Kegel-gyakorlatokat végez a medencefenék izmainak megdolgoztatasara, és
azismétléds, onkéntes 6sszehluzoédasok elvégzésével tonizalja azokat.

- Passziv hasznalat: A tonizald golydk behelyezése utan végezheti szokasos tevékenységeit.
Ebben az esetben gondolkodas nélkul 6sszehlzza a medencefenék izmait, hogy a tonizalo
golydkat a helylkon tartsa.



Kegel-gyakorlatok

El6szor is fontos, hogy megtalaljuk a medencefenék izmait, és érezziik, hogy mikoédnek. ime
néhany technika, ami segithet:

Prébaljon meg egy vagy két tiszta ujjat bevezetni a hlivelyébe, majd a kornyez6 izmokat
O0sszeszoritva, felfelé és a koldoke felé emelni - ez egy szorité és emeld érzés.

Egy masik lehet8ség, hogy megprobalja megallitani a vizelet aramlasat vizelés kézben. Ha
sikerrel jar, akkor tudja, hogy a megfelelé izmokat gyakorolja.

Probalj meg emlékezni az emelés €s a szoritas érzésére, és amikor készen allsz, probald meg
Ujraalkotni, csak a korabban azonositott izmokat hasznalva; ne feszitsd meg a labad, a hasad
vagy a feneked izmait, és ne feledd, hogy normalisan lélegezz.

Torekedjen arra, hogy minden egyes szoritast vagy "6sszehizédast" harom-6t masodpercig
tartson, majd engedje el és lazitson. Ereznie kell azizmok "elengedését". Pihenjen 6t
masodpercet, majd ismételje meg.

Probaljon meg korulbelll tiz szoritast végezni igy.
Ismételje meg az egész folyamatot naponta haromszor vagy négyszer.

Néhany hét alatt probalja meg novelni az izomosszehuzédasokat kdrulbelll tiz masodpercig,
de ne feledje, hogy az egyes szoritasok kdzott hosszabb ideig pihenjen.

Megjegyzés: Fontos, hogy a mindségi 6sszehuzdédasokra torekedjlink, ne a
mennyiségre, igy néhany j6 kemény szoritds jobb, mint egy sor gyenge.

Ne aggddjon, ha eleinte nehéznek taldlja a 3 masodperces tartast. Csak addig nyomja, amig jol
érzi magat. Minél tobb gyakorlatot végez, annal er6sebbek lesznek az izmai, és annal tovabb
fogja tudni szoritani.



Egyéb medencefenék gyakorlatok

-—

w

. gyakorlat:

Helyezze be a tonusos labdakat, guggoljon le nagyon mélyre.

Maradjon ebben a pozicidban, és huizza 6ssze a medencefenék izmait, és tartsa 6ssze 6ket.
5 masodpercig a tonizalé golyodkkal szemben.

Alljon fel, majd lazitson 5 masodpercig.

Ismételje meg ezt a ciklust korulbelll 5 alkalommal egymas utan.

. gyakorlat:

Helyezze be a tonizalo golyokat, és alljon egy lepcs6fok vagy lépcsé felé.

Masszon fel a lépcsdre az egyik, majd a masik labaval, mikdzben a medencefenék izmait a
tonizalé golydkkal szemben tartja 6sszehlzva. Tartsa az 6sszehlzédast 2 masodpercig. Ez
egy gyors mozgas, de probaljon meg minél intenzivebben 6sszehuzddni.

Menj le a lépcsdn az egyik, majd a masik labaddal, majd lazitsd el az izmokat 2
masodpercig.

Ismételje meg ezt a ciklust korilbelal 10-szer.

. gyakorlat:

A medencefenék izmainak teljes ellazitdsa ugyanolyan fontos, mint az 6sszehtizédasuk. Ezt a

gyakorlatot azért fejlesztettuk ki, hogy segitsen megérteni a medencefenékeét.

1.

Helyezze be a tonuslabdéakat, és végezzen eléreugras: elészor a labakat egymas mellé,
majd a bal labat tolja elére, mikozben behaijlitja a térdét.

Maradjon ebben a landzsaallasban, és 2 masodpercig hlizza 6ssze az izmokat felfelé a
lefelé tarto tonizald golydkkal szemben.

Lassan lazitsa el a medencefenék izmait, mikdzben megtartja az iranyitast.

Ismételje meg ezt a ciklust korulbelll 5 alkalommal ugy, hogy a landzsa poziciét végig
megtartja.

Tartsa lazan a medencefenék izmait, és térjen vissza a kiinduld helyzetbe (felallva, egymas
melletti labakkal). Kezdjuk Ujra a masik labbal elérefelé haladva, szintén 6tszor.



Hogyan lehet eltavolitani a Fleur, medencefenék tonizalé golydkat

A tonizald golyodk eltavolitasa nagyon egyszer(i. Teljesen el kell lazitania az izmokat, és évatosan
meg kell htuznia a zsinért.

Hasznalat utan fontos, hogy a tonizald golydkat gondosan megtisztitsa a késébbi hasznalathoz.

Mennyi ideig kell viselni a Fleur, medencefenék tonizalé golydkat

A tonizald golydkat minden nap lehet viselni, a foglalkozasok 10 és 30 perc kozotti
id6tartamuak, ha Kegel-gyakorlatok elvégzésével hasznalja 6ket.

Ha passzivan hasznalja 6ket, hosszabb ideig viselheti 6ket a mindennapi tevékenységek
végzése kozben. Felhivjuk figyelmét, hogy ha a tonizalo golydk viselése kényelmetlen vagy
fajdalmas lesz, azonnal abba kell hagynia a hasznalatat.

A Fleur készlléket nem szabad 60 percnél tovabb hasznalni. Vegye figyelembe, hogy a tonizalé
golyok tul hosszu ideig torténd hasznalata (inkabb 6rak, mint tiz percek) a kivant hatas
ellenkez6jét eredményezheti, ami a medencefenék izmainak kimerilése, vagy akar hiperténia
is lehet.



Miszaki adatok

Anyagok: Bio-kompatibilis szilikon és ftalatmentes.
Méret: 33 mm atmérd. 180 mm hosszu. Suly: 75 g.

Atarolas és szallitas hOmérséklete és relativ paratartalma: -200C és 500C kozott, 8% €s 95%
relativ paratartalom kozott.

Garancia: 3 hénap gyartasi hibak ellen.

Varhato élettartam: Gyakran tobb mint 5 évig tart.
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