Varfér ar det viktigt med en stark muskulatur i
béckenbotten?

Béckenbotten-muskulaturen &r beldgen mellan svanskotan
och blygdbenet och det stédjer backenorganen sdsom
urinbldsan, tarmarna, livmodern och vaginan. De &r en
grupp av muskler vars goda hélsa ger dig en battre
livskvalitet.

Béckenbotten-muskulaturen kan férsvagas pa grund av
flera orsaker: férlossningen, tréning av
hogintensitets-sporter (sa som l6pning), de férsta
klimakteriesymptomen, évervikt eller till och med vid
overanstrangning under toalettbesék. Dessutom om dessa
muskler inte &r tillrdckligt tranade sa kan de férsvagas
successivt under aren.

Problem som é&r relaterade till backenet &r extremt vanliga
men ofta dolda. Daligt tillstdnd pa denna lilla, men &nda
relevanta muskel, kan bland annat orsaka: inkontinens,
ryggvark och genitalt framfall (backenorganen sinks under
deras normala position ner mot slidan).

En viltranad och stark backenbotten ger dven mer sexuell
njutning da en stark muskulatur ger mer kénslighet och pa
s& vis nar man lattare klimax.

HUR KAN MAN STARKA BACKENBOTTEN?

Aven om det kan verka konstigt till en borjan kan dessa
muskler stérkas och tranas upp genom vissa 6vningar, som
namngavs efter Dr. Kegel, som utvecklade en teknik for att
forbattra backenbotten-muskulaturen genom att géra
specifika aktiviteter och rutiner. Om de praktiseras
regelbundet kommer resultatet bli mérkbart efter bara 23
veckor.

Det finns olika 6vningsprogram som tillater oss att
Gvervaka rutinerna och f& dem under kontroll. De tenderar
att vara diskreta aktiviteter som ingen méarker nar de
utférs, eller genom att anvanda nagon form av hjdlpmedel fr
samma skal. Backenbotten kan tranas upp och
aterhamtade sig var som helst och nér som helst i alla
situationer.

Kegelballs Behandling:

Kegelballs férs in med hjalp av ett vattenbaserat gdmedd
och i det lage som kénns bast for just din komfort.

Denna grundldggande knip-traningen utévas med
Kegelballs i vaginan:

- Spann musklerna i vaginan i 3 sekunder och slappna
sedan av. (Repetera 10ggr)

- Spénn och slappna av musklerna i vaginan snabbt.
(Repetera 25ggr)

- Hall fast Kegelballs med musklerna i vaginan i 3 sekunder
och slappna sedan av. (Repetera 10ggr)

- Forsok att trycka ut Kegelballs ur vaginan i 3 sekunder
och slappna sedan av. (Repetera 10ggr)

- Forsok att mjukt smeka Kegelballs med vaginani 3
sekunder och slappna sedan av. (Repetera 10ggr)

Mellan évningarna och den tid du har Kegelballs i vaginan
sa ska inte 15 minuters traning 6verskridas i bérjan. Allt
eftersom kan behandlingstiden 6kas precis som med
nagon annan tréning, men utan att dverskrida en
halvtimme.

HYGIEN

* Tvatta Kegelballs fore och efter varje anvandning med
ett skonsamt rengéringsmedel fér intimprodukter.

* Anvind endast din egen Kegelballs (for att férhindra
smittorisk).

FORSIKTIGHETSATGARDER

Hall utom rackhall fér barn. Kegelballs &r ingen leksak och
innehéller sma delar.

ANVAND EJVID

* Graviditet

* Menstruation

* Vaginala infektioner

Produkt specifikation

Material: 100% silkeslen silikon
Ftalatfri

Total ldngd: 18cm (utan snére 8.5 cm)
Diameter: 3.6 cm

Vikt: 84g
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