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English

Keys to Success

The keys to success are consistency and routine practice. Daily use
of trainers coupled with relaxation techniques will result in achieving
your goals.

114441

How to Start
1. Wash the product with warm water and soap.

2. Designate a place in your home that is comfortable for your
training. Choose a place that is quiet and comfortable.

3. Use a generous amount of water-based lubricant on the product
and yourself. The use of a water-based lubricant is important to
preserve the medical grade silicone of the trainer.

4. Select a size that looks appropriate for you.
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5. Start by lying on your back with your knees bent and feet planted.
Some people may prefer to lie on their side instead; if that's the
case, be sure to have your knees bent and the top leg supported
by a folded pillow between your knees.

6. Begin your training by breathing in and allowing your belly to
expand, followed by exhaling, allowing the belly to slowly
fall. Gently and carefully place the first ¥2 inch to 1 inch while
maintaining a steady breathing pattern. Then gently place the rest
of the trainer.

7. Repeat the slow, deep breathing cycle for 15 minutes.

8. Repeat this process 1-2 times per day, and progress to larger
sizes until you can tolerate your goal size without pain.

General Care and Maintenance

It is important to clean with warm water and soap before and after
each use. Store in a cool, dry place and do not share them with
other people. If you find a defect, contact us for a replacement at
Support@IntimateRose.com.

To maintain your progress after reaching your goals, it may be
helpful to continue your 15-minute breathing practice up to 4-6
times per week for several weeks to months. You may find that
once you have trained your body, you no longer need to practice!

Warning:

Non-sterile device is designed for single person use only. Latex
free. Do not use silicone-based lubricants. Use slow, gentle
movements.
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Indications:

The trainers may be used to prepare for an examination, medical
procedure, or relief from stenosis.

Contraindications:

Acute genital tract infections and pelvic infections. Ask your
doctor before using when pregnant.

Important Notes Regarding Bleeding:
Spotting after surgery or radiation treatment is normal. If heavy
bleeding occurs contact your physician.

Important notes on hygiene:

Wash hands and trainers with mild soap and warm water prior to
use. Rinse thoroughly. If trainer feels cold, hold it under warm tap
water and dry it well. Apply a generous amount of Intimate Rose
Velvet Rose Lubricant.

Recommendations:

1. Itis recommended that you see a pelvic floor physical therapist
or occupational therapist for one-on-one guidance and a plan of
care to help you achieve your goals.

2. Pelvic floor stretches are helpful in conjunction with training for
improved pelvic floor function. Videos and guides on these
exercises can be accessed for free on IntimateRose.com under
"Guides.”
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French

Les clés de la réussite

Les clés de la réussite sont la constance et une pratique réguliere.
Une utilisation quotidienne des appareils d'entrainement, associée
a des techniques de relaxation, vous permettra d'atteindre vos
objectifs.

114441

Pour commencer

1. Lavez le produit a I'eau chaude et avec du savon.

2. Choisissez une piéce confortable chez vous pour votre
entrainement. Choisissez un endroit calme et agréable.

3. Utilisez une quantité adéquate de lubrifiant a base d'eau sur le
produit et sur vous-méme. Lutilisation d'un lubrifiant a base d'eau est
importante pour préserver le silicone de qualité médicale de I'appareil.
4. Sélectionnez la taille qui vous convient.

5. Commencez par vous allonger sur le dos, les genoux pliés et
les pieds bien ancrés. Certaines personnes préférent s‘allonger
sur le coté ; dans ce cas, veillez a plier les genoux et a soutenir la
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jambe du dessus a l'aide d'un oreiller plié entre les genoux.

6. Commencez votre entrainement en inspirant et en laissant votre
ventre se gonfler, puis en expirant et en laissant votre ventre
retomber lentement. Placez doucement et soigneusement les deux
premiers centimetres environ, tout en maintenant une respiration
réguliére. Ensuite, placez doucement le reste de I'appareil.

7. Répétez le cycle de respiration lente et profonde pendant 15
minutes.

8. Répétez ce processus 1 a 2 fois par jour, jusqu’a ce que vous
puissiez supporter votre taille cible sans douleur.

Entretien général et maintenance

Il est important de nettoyer l'appareil avec de l'eau chaude et du
savon avant et aprés chaque utilisation. Conservez-le dans un
endroit frais et sec et ne le partagez pas avec d'autres personnes.
Si vous constatez un défaut, contactez-nous pour obtenir un
remplacement a I'adresse Support@IntimateRose.com.

Pour continuer a progresser apres avoir atteint vos objectifs, il peut
étre utile de poursuivre vos 15 minutes d'exercices de respiration
jusqu'a 4 a 6 fois par semaine pendant plusieurs semaines, voire
plusieurs mois. Vous constaterez sans doute qu‘une fois votre
corps entrainé, vous n‘aurez plus besoin de pratiquer !

Avertissement:

Cet appareil non stérile est concu pour étre utilisé par une seule
personne. Sans latex. Ne pas utiliser de lubrifiants a base de
silicone. Effectuez des mouvements lents et doux.

Indications:
Les simulateurs peuvent étre utilisés pour se préparer a un examen,
a une intervention médicale ou le soulagement d’une sténose.
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Contre-indications:

Infections aigués des voies génitales et infections pelviennes.
Demandez a votre médecin avant de |'utiliser pendant la
grossesse.

Notes importantes concernant les saignements:

Il est normal de constater des saignements aprées une intervention
chirurgicale ou une radiothérapie. En cas de saignements
abondants, contactez votre médecin.

Notes importantes sur I'hygiéne:

Lavez-vous les mains et lavez les simulateurs avec un savon doux
et de l'eau tiéde avant l'utilisation. Rincez abondamment. Si le
simulateurs est froid, passez-le sous l'eau chaude du robinet et
séchez-le correctement. Appliquez une quantité généreuse de
Lubrifiant Intimate Rose Velvet Rose.

Recommandations:

1. Il est conseillé de consulter un kinésithérapeute ou un
ergothérapeute spécialisé dans le plancher pelvien afin d'obtenir
des conseils personnalisés et un plan de soins pour vous aider a
atteindre vos objectifs.

2. Les étirements du plancher pelvien sont efficaces en
conjonction avec l'entrainement pour améliorer la fonction du
plancher pelvien.

Des vidéos et des guides au sujet de ces exercices sont
disponibles gratuitement sur le site IntimateRose.com, dans la
rubrique « Guides ».
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Der Schliissel zum Erfolg

Der Schlissel zum Erfolg ist die kontinuierliche und
routinemaBige Anwendung. Der tégliche Einsatz des Trainers in
Verbindung mit Entspannungstechniken fihrt dazu, dass Sie lhre
Ziele erreichen.

114441

Benutzungshinweis

1. Waschen Sie das Produkt mit warmem Wasser und Seife ab.

2. Wéhlen Sie einen Ort in lhrem Zuhause, der fir |hr Training
geeignet ist. Wahlen Sie einen Ort, der ruhig und komfortabel ist.
3. Verwenden Sie eine grofBzigige Menge Gleitmittel auf
Wasserbasis fir das Produkt und sich selbst. Die Verwendung
eines Gleitmittels auf Wasserbasis ist wichtig, um das medizinische
Silikon des Trainers nicht zu beschadigen.

4. Wahlen Sie eine GroBe, die fur Sie geeignet ist.

5. Legen Sie sich zunachst auf den Ricken, beugen Sie die Knie
und stellen Sie die FuBe auf. Manche Menschen ziehen es vor,
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anstatt auf dem Riicken auf der Seite zu liegen. Wenn dies der Fall
ist, achten Sie darauf, dass Ihre Knie gebeugt sind und das obere

Bein von einem gefalteten Kissen zwischen lhren Knien gestitzt wird.

6. Beginnen Sie |hr Training, indem Sie tief in den Bauch einatmen,
wobei sich Ihr Unterleib nach vorne wdlbt, gefolgt von einem
langen Ausatmen, wodurch der Bauch langsam wieder nach
unten fallt. Fihren Sie vorsichtig und sanft die ersten 1-2 cm des
Trainers ein, wahrend Sie ein gleichmaBiges Atemmuster
beibehalten. Fiihren Sie dann vorsichtig den Rest des Trainers ein.
7. Wiederholen Sie den langsamen, tiefen Atemzyklus fir 15
Minuten.

8. Wiederholen Sie diesen Vorgang 1- bis 2-mal pro Tag und
gehen Sie zu der nachstgroBeren GroBe Uber, bis Sie lhre
ZielgréBe ohne Schmerzen zulassen kdnnen.

Allgemeine Pflege- und Wartungshinweise

Es ist wichtig, vor und nach jedem Gebrauch eine Reinigung mit
warmem Wasser und Seife durchzufiihren. Bewahren Sie die Trainer
an einem kuhlen, trockenen Ort auf und teilen Sie sie nicht mit
anderen Personen. Wenn Sie einen Defekt feststellen, kontaktieren
Sie uns fir einen Ersatz unter support@IntimateRose.com.

Um lhren Fortschritt nach Erreichen lhrer Ziele aufrechtzuerhalten,
kann es hilfreich sein, lhre 15-miniitige Ubung (iber mehrere
Wochen bis Monate bis zu 4-6-mal pro Woche fortzusetzen. Sie
kénnten feststellen, dass Sie, sobald Sie Ihren Kérper ausreichend
trainiert haben, nicht mehr Gben mussen!

Warnung:

Das unsterile Gerat ist nur fir den Gebrauch durch eine Person
bestimmt. Latexfrei. Verwenden Sie keine Gleitmittel auf Silikonbasis.
Benutzen Sie das Gerét mit langsamen, sanften Bewegungen.
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Anwendungsbereiche:

Der Trainer kann zur Vorbereitung auf eine Untersuchung,
einen medizinischen Eingriff oder die Linderung einer Stenose
eingesetzt werden.

Nicht anwenden bei:

Akuten Infektionen des Genitaltrakts und Beckeninfektionen.
Fragen Sie lhren Arzt, bevor Sie den Trainer wéhrend der
Schwangerschaft anwenden.

Wichtige Hinweise zum Thema Blutungen:

Schmierblutungen nach einer Operation oder Strahlenbehandlung
sind normal. Wenn starke Blutungen auftreten, wenden Sie sich an
lhren Arzt.

Wichtige Hinweise zur Hygiene:

Waschen Sie lhre Hiande und den Trainer vor dem Gebrauch mit
milder Seife und warmem Wasser. Griindlich abspilen. Wenn sich
der Trainer kalt anfihlt, halten Sie ihn unter warmes Leitungswasser
und trocknen Sie ihn gut ab. Tragen Sie eine groBzligige Menge
Intimate Rose Velvet Rose Gleitmittel auf.

Empfehlungen:

1. Es wird empfohlen, dass Sie einen Beckenbodenphysiotherapeuten
oder Ergotherapeuten aufsuchen, um eine persdnliche Anleitung
und einen Pflegeplan zu erhalten, der Ihnen hilft, Ihre Ziele zu
erreichen.

2. Beckenbodendehnungen sind hilfreich in Verbindung mit
einem Training fir eine verbesserte Beckenbodenfunktion. Videos
und Anleitungen zu diesen Ubungen kdénnen kostenlos auf
IntimateRose.com unter “Guides” abgerufen werden.
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Le chiavi del successo

Le chiavi del successo sono la coerenza e la pratica di routine.
L'uso quotidiano dei trainer abbinato a delle tecniche di rilassamento
si tradurranno nel raggiungimento dei tuoi obiettivi.

1114448

Come iniziare

1. Lava il prodotto con acqua tiepida e sapone.

2. Scegli un luogo della tua casa che sia comodo per I'allenamento.
Scegli un luogo che sia tranquillo e confortevole.

3. Utilizza una generosa quantita di acqua lubrificante sul prodotto
e su te stesso/a. L'uso di un lubrificante a base d'acqua & importante
per preservare il silicone medico del trainer.

4. Seleziona una taglia appropriata per te.

5. Inizia sdraiandoti sulla schiena con le ginocchia piegate e i piedi
saldi a terra. Alcune persone potrebbero preferire sdraiarsi su un
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fianco; se & cosi per te, assicurati di avere le ginocchia piegate e la
parte superiore della gamba sostenuta da un cuscino piegato tra
le ginocchia.

6. Inizia l'allenamento inspirando e permettendo alladdome di
espandersi, seguito da una espirazione che permetta all'addome
di rilassarsi lentamente. Posiziona delicatamente e con estrema
cura il primo centimetro/centimetro e mezzo mantenendo una
respirazione costante. Quindi posiziona delicatamente il resto del
trainer.

7. Ripeti il ciclo di respirazione lento e profondo per 15 minuti.

8. Ripeti la procedura 1-2 volte al giorno, quindi passa a taglie piu
grandi fino a quando non riesci a tollerare la taglia desiderata
senza dolore.

Cura generale e manutenzione

E importante, prima e dopo ogni utilizzo, la pulizia con acqua
tiepida e sapone. Conservarlo in luogo fresco e asciutto e non
condividerlo con altri. In caso di difetti, contattaci per una
sostituzione a Support@IntimateRose.com.

Per mantenere i tuoi progressi dopo aver raggiunto gli obiettivi,
puo essere utile continuare la tua pratica di respirazione di 15
minuti fino a 4-6 volte a settimana per diverse settimane o per
mesi. Potresti scoprire che una volta allenato il tuo corpo, non
avrai piu bisogno di esercitarti!

Avvertenze:

Il dispositivo non sterile & progettato per essere utilizzato da una
sola persona. Privo di lattice. Non utilizzare prodotti a base di
silicone. Procedi con movimenti lenti e delicati.
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Indicazioni:
| trainer possono essere utilizzati per prepararsi a un esame, come
procedura medica o per il sollievo da stenosi.

Controindicazioni:
Infezioni acute del tratto genitale e infezioni pelviche. Consulta il
tuo medico prima dell'uso in gravidanza.

Note importanti sul sanguinamento:

il sanguinamento dopo un intervento chirurgico o un trattamento
con radiazioni & normale. Se si verifica un forte sanguinamento,
contatta il medico.

Note importanti sull'igiene:

Prima dell'utilizzo, lava le mani e i trainer con sapone neutro e
acqua calda. Risciacqua abbondantemente. Se il trainer & freddo,
tienilo sotto I'acqua calda del rubinetto e asciugalo bene. Applica
una generosa quantita di lubrificante intimo Rose Velvet Rose.

Consigli:

1. Si consiglia di fissare un incontro con un terapista del pavimento
pelvico o un terapista occupazionale per

una guida individuale e un piano di cura che sia di supporto al
raggiungimento dei tuoi obiettivi.

2. Gli allungamenti del pavimento pelvico sono utili in combinazione
all'allenamento per migliorare la funzione del pavimento pelvico.
Video e guide su questi esercizi sono disponibili gratuitamente su
IntimateRose.com nella sezione "Guide".
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Klucz do Sukcesu

Kluczem do sukcesu jest konsekwencja i rutynowa praktyka.
Codzienne korzystanie z trenazera w potaczeniu z technikami
relaksacyjnymi zaowocuje osiggnieciem celdow.

11131441

Jak Zacza¢

1. Umyj produkt cieptg woda z mydtem.

2. Wyznacz miejsce w domu, ktére jest wygodne do treningu.
Wybierz ciche i komfortowe miejsce.

3. Uzyj duzej ilosci lubrykantu na bazie wody, zaréwno na produkt,
jak i na ciato.. Uzycie lubrykantu na bazie wody jest wazne dla
zachowania medycznej klasy silikonu.

4. Wybierz odpowiedni dla siebie rozmiar.

5. Zacznij od potozenia sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami
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opartymi na podtozu. Niektére osoby moga preferowac zamiast
tego lezenie na boku; jesli tak jest w Twoim przypadku, nalezy
miec zgiete kolana i gdrna cze$é nogi podpartg o ztozong poduszke
miedzy kolanami.

6. Trening rozpocznij od wdechu. pozwalajac na rozszerzenie
brzucha, a nastepnie zréob wydech, pozwalajgc brzuchowi powoli
opasé. Delikatnie i ostroznie wtéz ok. 2 cm, jednoczesnie
utrzymujac rownomierny oddech. Nastepnie delikatnie umiesé
reszte trenazera.

7. Powtarzaj cykl powolnego, gtebokiego oddychania przez 15
minut.

8. Powtarzaj ten proces 1-2 razy dziennie zwiekszajgc rozmiar, az
bedziesz w stanie tolerowaé docelowy rozmiar bez bélu.

Ogoélna Pielegnacja i Konserwacja

Wazne jest, aby czysci¢ trenazer cieptg woda z mydtem przed i po
kazdym uzyciu. Przechowywaé w chtodnym, suchym miejscu i nie
udostepniac ich innym osobom.

W przypadku wykrycia wady, skontaktuj sie z nami w celu wymiany
pod adresem Support@IntimateRose.com.

Aby utrzymad postepy po osiggnieciu celéw, pomocne moze byc¢
kontynuowanie 15-minutowej praktyki oddechowej do 4-6 razy w
tygodniu przez kilka tygodni lub miesiecy. Moze sie okazaé, ze po
wytrenowaniu swojego ciata, nie bedziesz musied juz ¢wiczyd!

Ostrzezenie:

Niesterylne urzadzenie jest przeznaczone do uzytku tylko przez
jedna osobe. Nie zawiera lateksu. Nie uzywad lubrykantéw na
bazie silikonu. Nalezy wykonywa¢ powolne, delikatne ruchy.
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Wskazania:
Trenazery moga by¢ wykorzystywane do przygotowania sie do
badania, procedury medycznej lub ulgi w zaciesnieniu.

Przeciwwskazania:
Ostre zakazenia drég rodnych i miednicy mniejszej. Przed uzyciem
w cigzy nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Wazne Uwagi Odnosnie Krwawienia:
Plamienie po operacji lub radioterapii jest normalne. Jesli wystgpi
obfite krwawienie, nalezy skontaktowad sie z lekarzem.

Wazne uwagi odnosnie higieny:

Przed uzyciem nalezy umy¢ rece i trenazer tagodnym mydtem i
ciepta woda.Doktadnie sptukac. Jesli trenazer jest zimny, trzymaj
go pod cieptg wodg z kranu i dobrze osusz. Natéz duzg ilosé
Lubrykantu Intimate Rose Velvet Rose.

Zalecenia:

1. Zaleca sie wizyte u fizjoterapeuty dna miednicy lub terapeuty
zajeciowego w celu uzyskania indywidualnych wskazéwek i planu
opieki, aby pomdc w osiggnieciu celow.

2. Rozcigganie dna miednicy jest pomocne w potaczeniu z
¢wiczeniami poprawiajgcymi funkcjonowanie dna miednicy. Filmy
i przewodniki dotyczace tych ¢wiczen moga byé dostepne za
darmo na stronie IntimateRose.com w zaktadce ,Przewodniki”.
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Portuguese

Chaves para o Sucesso

As chaves para o sucesso sdo a consisténcia e a pratica rotineira.
O uso diario do produto de treinamento, acompanhado por técnicas
de relaxamento, resultarad no alcance de seus objetivos.

114448

Como Comecar

1. Lave o produto com dgua morna e sabao.

2. Escolha um local em sua casa que seja confortavel para o
treinamento. Opte por um local silencioso e confortavel.

3. Aplique uma quantidade generosa de lubrificante a base de
4dgua no produto e em vocé. O uso de um lubrificante a base de
adgua é importante para preservar o silicone de grau médico do
produto de treinamento.

4. Selecione um tamanho que pareca adequado para vocé.

5. Comece deitando de costas com os joelhos dobrados e os pés
firmes no chdo. Algumas pessoas podem preferir deitar-se de
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lado; se este for o seu caso, certifique-se de que seus joelhos
estejam dobrados e que a perna de cima esteja apoiada em um
travesseiro dobrado entre seus joelhos.

6. Comece o treinamento inspirando o ar e permitindo que a
barriga se expanda e, em seguida, solte o ar, permitindo que a
barriga desca lentamente. Com cuidado e delicadeza, coloque a
primeira parte de 1 cm a 2,5 cm enquanto mantém um padrdo de
respiracdo constante. Em seguida, coloque delicadamente o
restante do produto de treinamento.

7. Repita o ciclo de respiracao lenta e profunda por 15 minutos.
8. Repita este processo de 1 a 2 vezes por dia e avance para
tamanhos maiores até conseguir tolerar o tamanho desejado sem
dor.

Cuidados e Manutencéo Geral

E importante limpar com dgua morna e sabao antes e depois de
cada uso. Guarde o produto em um local fresco e seco e ndo o
compartilhe com outras pessoas.

Se encontrar algum defeito no produto, entre em contato conosco
através do e-mail Support@IntimateRose.com para solicitar sua
substituicdo.

Para manter-se progredindo apds atingir seus objetivos, pode ser
Gtil continuar a praticar a respiracao por 15 minutos de 4 a 6 vezes
por semana durante diversas semanas ou meses. Vocé pode
descobrir que, depois de treinar seu corpo, ndo precisard mais
praticar!

Aviso:

O dispositivo ndo estéril foi projetado para uso exclusivo de uma
Unica pessoa. Ndo contém latex. Ndo use lubrificantes a base de
silicone. Realize movimentos lentos e suaves.

(_Rectal Dilators ) 17)




Indicacdes:
Os produtos de treinamento podem ser usados para se preparar
para um exame, procedimento médico ou alivio da estenose.

Contraindicacgdes:
Infeccdes agudas do trato genital e infecgdes pélvicas.
Consulte seu médico antes de usa-lo durante a gravidez.

Observacées Importantes sobre Sangramento:

O sangramento apds a cirurgia ou tratamento com radiagdo é
normal. Se ocorrer sangramento intenso, entre em contato com
seu médico.

Observagées Importantes sobre Higiene:

Lave as maos e os produtos de treinamento com sabdo neutro e
4dgua morna antes de usar. Enxdgue bem. Se sentir que o produto
estd frio para vocé, coloque-o sob dgua morna da torneira e
seque-o por completo. Aplique uma quantidade generosa do
Lubrificante Intimate Rose Velvet Rose.

Recomendacdes:

1. Recomenda-se que vocé consulte um fisioterapeuta ou
terapeuta ocupacional de assoalho pélvico para obter orientacédo
individualizada e um plano de tratamento que ajude vocé a atingir
seus objetivos.

2. Alongamentos do assoalho pélvico sdo Uteis em conjunto com
o treinamento para melhorar a funcdo do assoalho pélvico. Videos e
guias sobre esses exercicios podem ser acessados gratuitamente
no site IntimateRose.com na aba "Guides” (Guias).
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Claves para el Exito

Las claves del éxito son la constancia y la practica regular. El uso
diario de los dilatadores, combinado con técnicas de relajacion, te
ayudaré a alcanzar tus objetivos.

L1144

Cémo Comenzar

1. Lava el producto con agua tibia y jabdn.

2. Designa un lugar en tu hogar que sea cémodo para tu
entrenamiento. Elige un lugar tranquilo y cémodo.

3. Aplica una cantidad generosa de lubricante a base de agua
tanto en el producto como en ti mismo(a). Es importante usar un
lubricante a base de agua para proteger la silicona de grado
médico del dilatador.

4. Selecciona el tamafio que consideres apropiado para ti.

5. Comienza acostédndote de espaldas con las rodillas dobladas y
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los pies apoyados en el suelo. Algunas personas prefieren
acostarse de lado; en ese caso, asegurate de doblar las rodillas y
apoyar la pierna superior con una almohada doblada entre las
rodillas.

6. Inicia tu entrenamiento respirando profundamente, permitiendo
que tu abdomen se expanda, y luego exhala dejando que el
abdomen caiga lentamente. Coloca suavemente y con cuidado
la primera 1/2 a 1 pulgada (1 a 2.5cm) del dilatador mientras
mantienes un patron de respiracion constante. Luego, inserta el
resto del dilatador de manera gradual.

7. Repite el ciclo de respiraciones lentas y profundas durante 15
minutos.

8. Repite este proceso 1-2 veces al dia y avanza a tamafios més
grandes hasta que puedas tolerar el tamafio deseado sin molestias.

Cuidado y Mantenimiento General

Es importante limpiar el dilatador con agua tibia y jabdn antes y
después de cada uso. Guéardalo en un lugar fresco y seco y no lo
compartas con otras personas.

Si encuentras algin defecto, contdctanos para un reemplazo al
correo Support@IntimateRose.com.

Para mantener tu progreso después de alcanzar tus objetivos,
puede ser Gtil continuar con tu préctica de respiracion de 15 minutos
entre 4 y 6 veces por semana durante varias semanas o meses.
Una vez que hayas entrenado tu cuerpo, puede que ya no
necesites practicar.

Advertencias:

Este dispositivo no es estéril y estd disefiado para uso individual
Unicamente. Libre de latex. No uses lubricantes a base de silicona.
Realiza movimientos lentos y suaves.
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Indicaciones:
Los dilatadores pueden usarse para prepararse para un examen,
procedimiento médico o para aliviar la estenosis.

Contraindicaciones:
Infecciones agudas del tracto genital e infecciones pélvicas.
Consulta con tu médico antes de usar durante el embarazo.

Notas Importantes sobre el Sangrado:

El sangrado leve (manchado) después de una cirugia o tratamien-
to de radiacién es normal. Si ocurre un sangrado abundante,
contacta a tu médico.

Notas Importantes sobre la Higiene:

Lava tus manos y los dilatadores con jabdn suave y agua tibia
antes de usarlos. Enjudgalos completamente. Si el dilatador esta
frio, coldcalo bajo agua tibia y sécalo bien. Aplica una cantidad
generosa de lubricante Velvet Rose de Intimate Rose.

Recomendaciones:

1. Se recomienda visitar a un(a) fisioterapeuta o terapeuta ocupa-
cional especializado(a) en suelo pélvico para recibir orientacién
personalizada y un plan de cuidado que te ayude a alcanzar tus
objetivos.

2. Los estiramientos del suelo pélvico son utiles en combinacion
con el entrenamiento para mejorar la funcion del suelo pélvico.
Puedes acceder gratuitamente a videos y guias de estos ejercicios
en IntimateRose.com bajo la seccién “Guias”.
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Swedish +

Hur du lyckas

For att lyckas behdver du tréna regelbundet och rutinmassigt.
Daglig anvandning av tréningsredskap i kombination med
avslappningsteknik hjalper dig att na dina mal.

114441

Hur du kommer i gang

1. Reng6r produkten med varmt vatten och tval.

2. Hitta en plats hemma dar du kan tréna bekvamt. Valj en plats
som &r lugn och bekvém.

3. Anvand rikligt med vattenbaserat glidmedel pa produkten och
dig sjélv. Att anvanda ett vattenbaserat glidmedel ar viktigt for att
bibehalla kvaliteten pa den medicinska silikonen.

4.Vilj en storlek som verkar lagom fér dig.

5. Bdrja med att ligga pa rygg med bdjda knén och fotterna mot
golvet. Vissa foredrar att ligga pa sidan i stallet. Om du féredrar
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detta ska du se till att kndna ar béjda och att det dvre benet stods
med en kudde mellan knana.

6. Borja din tréning med att andas in och |ata magen hojas, darefter
andas du ut medan magen langsamt sénks. For forsiktigt och
langsamt in de férsta 1,5 till 2,5 tum medan du fortsatter att andas
sa som beskrivs ovan. For sedan in resten av traningsredskapet.
7. Upprepa den langsamma, djupa andningscykeln i 15 minuter.
8. Upprepa denna procedur 1-2 ganger per dag och ga vidare
med storre storlekar tills du klarar dnskad storlek utan smarta.

Skétsel och underhall

Det ar viktigt att rengéra med varmt vatten och tval fére och
efter varje anvdndning. Férvara pa en sval och torr plats och
dela dem inte med nagon. Om du upptacker nagon defekt
ber vi dig kontakta oss pa Support@IntimateRose.com fér en
ersattningsprodukt.

For att uppréatthalla dina framsteg efter att du har natt den énskade
storleken kan det vara bra att fortsdtta med en 15 minuters
andningsévning upp till 4-6 gédnger per vecka under flera veckor
eller manader. Nar du val har trdnat upp kroppen ar det mojligt att
du inte behover tréna mer!

Varning:

Den icke-sterila enheten &r avsedd for anvandning av en enda
person. Latexfri. Anvand inte silikonbaserade glidmedel. Utfor
langsamma, mjuka rorelser.

Indikationer:

Traningsredskapen kan anvéndas for att forbereda sig infor en
undersdkning eller ett medicinskt ingrepp eller for att lindra
stenos.
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Kontraindikationer:
Akuta infektioner i kdnsorganen samt béackeninfektioner.
Radfraga lakare innan du anvander produkten om du ar gravid.

Viktigt att tdnka pa vid blédning:
Att bléda lite efter kirurgi eller stralbehandling &r normalt. Vid
kraftig blédning ska du kontakta din l&kare.

Viktigt att tdnka pa nar det géller hygien:

Tvatta hander och trédningsredskap med mild tval och varmt vatten
fére anvéndning. Skélj noga. Om tréningsredskapet kanns kallt
kan du halla det under varmt kranvatten och torka det val. Applicera
en riklig méngd Intimate Rose Velvet Rose Lubricant.

Rekommendationer:

1. Det rekommenderas att du traffar en backenbottenfysioterapeut
eller arbetsterapeut for individuell végledning och en behandlingsplan
som hjélper dig att lyckas med dina mal.

2. Att stretcha backenbotten kan vara till hjalp om du vill forbattra
b&ackenbottenfunktionen. Du hittar videor och guider om dessa
dvningar gratis pa IntimateRose.com under "Guider”.
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I Duich
Belangrijkste factoren voor succes

Regelmaat en routine zijn de belangrijkste factoren voor succes.
Dagelijks gebruik van de trainers in combinatie met ontspanning
stechnieken zal leiden tot het bereiken van je doelen.

114441

Hoe te beginnen

1. Was het product met warm water en een milde zeep.

2. Kies een plek in huis waar je comfortabel kunt oefenen en maak
het jezelf gemakkelijk.

3. Gebruik een ruime hoeveelheid glijmiddel op waterbasis op het
product en op het gewenste gebied. Het gebruik van glijmiddel
op waterbasis is belangrijk om de siliconen van medische kwaliteit
van de trainer te beschermen.

4. Kies een maat welke voor jou het meest geschikt is.
5.Gaopjerugte liggen met gebogen knieén en je voeten plat op
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de grond. Sommige mensen liggen liever op hun zij; in dat geval
buig je je knieén en ondersteun je het bovenbeen met een
dubbelgevouwen kussen tussen je knieén.

6. Start je training door diep in te ademen en je buik te laten
uitzetten en laat tijdens het uitademen je buik weer rustig
zakken. Plaats voorzichtig de eerste 1-2,5 cm terwijl je een rustig
adembhalingspatroon aanhoudt. Plaats daarna voorzichtig de rest
van de trainer.

7. Herhaal deze langzame, diepe ademhalingscyclus gedurende
15 minuten.

8. Herhaal dit proces 1 of 2 keer per dag en ga door met grotere
maten totdat je je doelmaat zonder pijn kunt verdragen.

Algemene verzorging en onderhoud
Hetis belangrijk om het product véér en na elk gebruik te reinigen
met warm water en een milde zeep. Bewaar het product op een
koele, droge plek en deel het niet met andere mensen. Mocht je een
defect constateren, neem dan via Support@IntimateRose.com
contact met ons op voor vervanging.

Om je vooruitgang te behouden nadat je je doelen hebt bereikt,
kan het zinvol zijn om je ademhalingsoefeningen van 15 minuten
gedurende enkele weken of maanden 4-6 keer per week voort te
zetten. Je zult er wellicht achter komen dat als je je lichaam
eenmaal hebt getraind, je niet meer hoeft te oefenen!

Waarschuwing

Niet-steriel apparaat is bedoeld voor gebruik door slechts één
persoon. Latexvrij. Gebruik geen glijmiddelen op siliconenbasis.
Maak langzame, voorzichtige bewegingen.
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Indicaties

De trainers kunnen worden gebruikt ter voorbereiding op een
onderzoek, een medische procedure of voor verlichting van
stenoseklachten.

Contra-indicaties
Acute genitale infecties en bekkeninfecties.
Raadpleeg je arts voor gebruik tijdens de zwangerschap.

Belangrijke opmerkingen over bloedingen
Licht bloedverlies na een operatie of bestraling is normaal. Neem
bij hevig bloedverlies contact op met je arts.

Belangrijke opmerkingen over hygiéne

Was véér gebruik je handen en de trainers met milde zeep en
warm water. Spoel grondig af. Als de trainer koud aanvoelt, houd
deze dan onder warm stromend water en droog daarna goed
af. Breng een ruime hoeveelheid Intimate Rose Velvet Rose
Glijmiddel aan.

Aanbevelingen

1. Het wordt aanbevolen om een bekkenbodemfysiotherapeut of
een ergotherapeut te bezoeken voor individuele begeleiding en
een zorgplan om je te helpen je doelen te bereiken.

2. Bekkenbodemoefeningen zijn nuttig in combinatie met
training voor een verbeterde bekkenbodemfunctie. Video's en
handleidingen voor deze oefeningen zijn gratis beschikbaar op
IntimateRose.com onder 'Handleidingen'.
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Basarinin Anahtari

Basarinin anahtari siireklilik ve rutin uygulamadir. Uriinii rahatlama
teknikleriyle birlikte ginlik olarak kullanmak hedeflerinize
ulagmanizi saglayacaktir.

L1144

Baslangig

1. UriinG 1hik su ve sabun ile yikayin.

2. Evinizde alistirmaniz icin rahat edebileceginiz bir yer belirleyin.
Sessiz ve rahat bir yer secin.

3. Uriintin ve kendinizin (izerinde bol miktarda su bazl
kayganlastirici kullanin. Uriiniin tibbi sinif silikon yapisini korumak
icin su bazli bir kayganlastiric kullanmak énemlidir.

4. Uygun gordiguniz bir boyutu secin.

5. Dizleriniz bikilmus ve ayaklariniz yere basar halde sirt Ustl
yatarak baslaymn. Bazi kisiler bunun yerine yan yatmayi tercih
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edebilir; bu durumda dizlerinizi bukin ve dizlerinizin arasina
katlanmis bir yastik yerlestirerek Ustteki bacaginizi destekleyin.

6. Alistirmaya nefes alarak ve karninizin sismesine izin vererek
baslayin, ardindan nefes verin ve karninizin yavasca ¢ékmesini
saglayin. Sabit bir nefes alma diizenini koruyarak tGrintn ilk 1 cm
ile 2,5 cm'lik bdliminu nazikce ve dikkatli bir sekilde yerlestirin.
Ardindan Grlinin kalanini yavasca yerlestirin.

7. Yavas ve derin nefes alma dénglsiuni 15 dakika boyunca
tekrarlayin.

8. Bu iglemi giinde 1-2 kez tekrarlayin ve hedef boyutunuzu aci
cekmeden tolere edene kadar daha buytk Griin boyutlarina gegin.

Genel Bakim ve Onarim

Uriin her kullanimdan &nce ve sonra ilik su ve sabun ile temizlemek
énemlidir. Uriinii serin ve kuru bir yerde saklayin ve baska kisilerle
paylasmayin. Uriinde herhangi bir kusur bulursaniz degisim icin
Support@IntimateRose.com adresinden bizimle iletisime geciniz.
Hedeflerinize ulastiktan sonra ilerlemenizi sirdirmek icin 15
dakikalik nefes alma egzersizinizi birkac hafta veya ay boyunca
haftada 4-6 kez gerceklestirmek yardimcei olabilir. Viicudunuzu bir
kez alistirdiktan sonra artik pratik yapmaniza gerek olmadigini
goreceksiniz!

Uyar:

Steril olmayan Urlin yalnizca tek kisilik kullanim icin tasarlanmistir.
Lateks icermez. Silikon bazli kayganlastiricilar kullanmayin. Yavas
ve nazik hareketlerle uygulayin.

Endikasyonlar:
Urtnler bir muayeneye, tibbi prosedire hazirlanmak veya
stenozdan (daralma) kurtulmak icin kullanilabilir.
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Kontrendikasyonlar:
Akut genital sistem enfeksiyonlari ve pelvik enfeksiyonlar. Hamileyken
kullanmadan énce doktorunuza danigin.

Kanama ile ilgili Onemli Notlar:

Ameliyat veya radyasyon tedavisi sonrasi lekelenme normaldir.
Agir kanama gérulirse doktorunuzla iletisime gecin.

Hijyen ile ilgili Gnemli notlar:

Kullanmadan &énce ellerinizi ve GrinG sabun ve ilik su ile yikaymn.
lyice durulayin. Uriin soguk hissettirirse ilik musluk suyu altinda
tutun ve iyice kurulayin. Bol miktarda Intimate Rose Velvet Rose
Kayganlastirici uygulayin.

Tavsiyeler:

1. Hedeflerinize ulagsmaniza yardimci olmak tzere bire bir rehberlik
ve bakim planiicin bir pelvik taban fizyoterapisti veya ergoterapist
ile gérigsmeniz onerilir.

2. Pelvik taban esneme hareketleri, pelvik taban islevinin
iyilestirilmesi icin alistirmalar ile birlikte fayda saglar. Bu alistirmalar
hakkinda videolara ve kilavuzlara IntimateRose.com sitesindeki
"Kilavuzlar" béliminden Ucretsiz olarak erisebilirsiniz.

(_Rectal Dilators ) (30)

- Czech
Kli¢ k uspéchu

Klicem k Uspéchu je dislednost a pravidelny trénink. Kazdodenni
pouzivani cvi¢ebnich pomdcek spolu s relaxaénimi technikami
vam zajisti dosazeni stanovenych cild.

114441

Jak za¢it

1. Vyrobek omyjte teplou vodou a mydlem.

2. Vyberte si klidné a pohodIné misto, kde se vdm bude prijemné
a pohodIné trénovat.

3. Aplikujte na vyrobek i své intimni partie vydatné mnozstvi
lubrikantu bazi vody. Pouziti lubrikantu na bézi vody je dulezité pro
ochranu lékarského silikonu dilatatoru.

4. \lyberte si velikost, kterd vam pripada vhodna.

5. Zacnéte tim, ze si lehnete na zdda s pokréenymi koleny a
podloZzenymi chodidly. Néktefi lidé mohou misto toho radéji lezet
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na boku; v takovém pripadé se ujistéte, ze mate pokréené kolena
a horni ¢ast nohy podeprenou slozenym polstdfem mezi koleny.
6. Trénink za¢néte nddechem, pri kterém se bricho roztédhne, a
naslednym vydechem, pfi kterém bricho pomalu klesa. Jemné a
opatrné umistéte prvni 1 az 3 centimetry, a pfitom pokracujte
v rovnomérném dychéani. Poté opatrné dokoncete vsunuti zbytku
trenazéru.

7. Cyklus pomalého, hlubokého dychéani opakujte po dobu 15
minut.

8. Tento postup opakujte 1-2krdt denné a postupné zvétsujte
velikost, dokud nesnesete svou cilovou velikost bez bolesti.

Obecna péce a udrzba

Pred kazdym pouzitim a nésledovné po ném je dulezité Cistit
trenazér teplou vodou a mydlem. Skladujte jej na chladném a
suchém misté a nesdilejte jej s dalsimi osobami.

Pokud zjistite zdvadu, kontaktujte nds pro vyménu na adrese
Support@IntimateRose.com.

Pro udrzeni vysledkd po dosazeni cild mdze byt vhodné pokracovat
v 15minutovém dechovém cviceni az 4-6krat tydné po dobu
nékolika tydnd az mésict. Mozné zjistite, Ze jakmile své télo takto
vycvicite, nebudete jiz v budoucnu muset trendz opétovné
pouzivat!

Upozornéni:

Nesterilni zafizeni je ur¢eno pro pouziti pouze jednou osobou.
Neobsahuje latex. Nepouzivejte lubrikanty na bazi silikonu.
Provadéjte pomalé a Setrné pohyby.
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Indikace:
Trenazéry lze pouzit k pripravé na vysetreni, |ékarsky zédkrok nebo
k ulevé od stendzy.

Kontraindikace:
Akutni infekce pohlavnich orgénl a panevni infekce.
Pred pouzitim v téhotenstvi se poradte s Iékarem.

Dilezité poznamky tykajici se krvaceni:
Krvaceni po operaci nebo ozarovani je normalni. Pokud se objevi
silné krvaceni, kontaktujte svého lékare.

Dilezité poznamky tykajici se hygieny:

Pred pouzitim si umyjte ruce a trenazéry jemnym mydlem a teplou
vodou. Ddkladné oplachnéte. Pokud je navlek studeny, podrzte jej
pod teplou vodou z kohoutku a dobre jej osuste. Naneste
dostatec¢né mnozstvi lubrikaé¢niho gelu Intimate Rose Velvet Rose.

Doporuceni:

1. Doporuduje se navstivit fyzioterapeuta nebo ergoterapeuta pro
individudIni vedeni a plan péce, ktery vdm pomUze dosdhnout
vasich cilG.

2. Protahovani panevniho dna je uZite¢né ve spojeni s tréninkem
pro zlepsenifunkce pédnevniho dna. Videa a ndvody na tato cviceni
jsou zdarma k dispozici na strankdch IntimateRose.com v sekci
Navody".
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