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@8 Joyballs helfen Ihnen, das Gefiihl fiir Ihren Beckenboden zu steigern, mit dem Ziel diesen aktiv trainieren zu
kénnen. Auch wenn ein g isches Beckenbodentraining aufgrun Inder Wahrnehmungsfihigkeit der
Beckenbodenmuskulatur fehlgesthlugen ist, kann das kombinierte Training mit Joyballs den erwiinschten Erfolg
bringen. Joyballs — zur Vorbeugung, zur Therapie oder einfach nur zum Vergniigen.

Warum soll ich die Beckenbodenmuskulatur trainieren?

Fiir Frauen ist es wichtig, eine starke und gesunde Beckenbodenmuskulatur zu haben. Die Beckenbodenmuskulatur
hlt Blase, Gebrmutter und Darm in der richtigen Position. Je besser diese Muskulatur ausgebildet ist, desto
besser wird auch die Funkfion erfillt. Fiir eine Beckenbodenschwiiche kann es verschiedene Ursachen geben:
échwungerschuft, Geburt, Wechseljahre, Ubergewicht oder auch andere karperliche Belastungen, wie bestimmte

ortaren.

Dgr Beckenbodenmuskel kann durch Training gestiirkt und eine Schwiichung verhindert werden. Vorbeugend zur
Schwangerschaft kénnen die Muskeln gestiirkt werden, um damit zum einen die Geburt aber auch die Regene-
ration danach zv verkiirzen und erleichtern. Fiir viele Fraven ebenso wichtig: regelmiBiges Training fordert das
sexvelle Empfinden.

Auch wenn S'?e bereits Beschwerden oder Schmerzen haben, so kann das Training helfen diese zu lindern. Durch Be-
ckenbodentraining kinnen Sie Folgen wie Blasenschwiiche (Inkontinenz) und Organsenkungen entgegen wirken.

Wie trainiere ich mit den Joyballs?

Fiihren Sie die Joyballs sanft in die Scheide ein (wie einen Tampon). Die Anwendung von Gleitgel (z.B. AQUAglide)
ist fir das leichtere Einfihren und beim Training inshesondere bei trockener Scheide hilfreich. Die Jo[\{bulls sollten
tief und fast vertikal sitzen mit der Schlaufe nach unten (bei den Joyballs secret handelt es sich dabei um die
innovativ integrierte Rickholschlaufe). Eine Trainingseinheit sollte bis zu 10 Minuten dauern. Das Training kann im
Stehen oder Gehen absolviert werden. Zwei Trainingseinheiten bis zu 10 Minuten tiiglich sind anfangs ausreichend.
Sollten Sie gie Jogbclllls ilibgr 10 Minuten prgblemlos halten kénnen, sollten Sie die Trainingsdauer steigern und mit
gy nem becl cll.
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Wie funktionieren die Joyballs und wie wende ich sie an?

Am Anfang des Trainings, wenn die%eckenhndenmuskulmur noch untrainiert ist, beruht das Wirkprinzip der Joy-
balls auf einem , Biofeedback-Prinzip” - einer Art reflektorischen Reaktion der Muskulatur. In jeder Ku%el befindet
sich ein Gewicht, das auf die Bewegungen Ihres Karpers reagiert. Aufgrund ihres Eigengewichts (und der ergono-
misch angepassten Form der Joybugfls secret) versucﬁen die Joyballs herauszugleiten - was die Beckenbodenmus-
kulatur versucht zu verhindern. Die Kontraktionen wiihrend einer Trainingseinheit entspricht dem Krafttraining mit
Gewichten. Zudem schwingen im Inneren der Joyballs die Kugeln bei jeder Bewegung gegen die AuBenwand. Durch
einen integrierten innovativen ,Trampolin-Effekt” werden {heson ers optimierte Funkfion der Joyhalls secret)
sanfte , kinefische Vibrationen” ausgeldst, die Ihre Beckenbod kulatur zum An-und Entspannen anregen
und Sie zusitzlich stimulieren.

Auch bei diesem Training kann es zu Muskelkater kommen. - Achten Sie deshalb darauf, am Anfang nicht zu lange
zu trainieren und steigern Sie lieber Ihre Trainingszeit kontinuierlich.

Woraus bestehen die Jo?'bolls?
Fir noch mehr Sicherheit und Komfort sind unsere leicht zy Joyballs aus der
sowie hypoallerg Silikon (Silikomed bei den Joyballs secret) hergestellr.

Wie reinige ich die Joyballs?

Sie kannen die Lebensdauer der Joyballs erheblich verliingern, wenn Sie sorgsam damit umgehen und sie sauber
und frei von Bakterien halten. Fir die Reinigung Ihrer Kugeln (vor und nach gehwuch) reicht warmes Wasser und
Seife aus - wir empfehlen allerdings die Reinigung, Pflege und Desinfektion mit clean'n’safe. Lagern Sie lhre
Joyballs bis zur niichsten Benutzung im beiliegenden Aufbewahr tel.

Was muss ich auBerdem beachten?

Sofern von lhrem Arzt nicht anders angewiesen, sollfen die Joyballs wiihrend einer vaginalen Infektion, der Wund-
heilung (z.B. nach einem Dummschniﬁ% oder dhnlicher Beschwerden nicht benutzt werden; wiihrend und nach der
Schwangerschaft erst nach Riicksprache mit Ihrem Gyniikologen oder lhrer Hebamme.
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tologisch und Klinisch

N Joyhalls help you increase sensation in your pelvic floor by allowing you to actively train it. Even when ggmnusﬁc
training of the pelvic floor alone has failed owing fo an inability to feel the pelvic floor muscles, the combined training
with Joyballs can provide the desired success. Joyballs - for prophylactic training, therapy, or simply for pleasure.

Why should | train my pelvic floor muscles?

It is important for women to (ave strong and healthy pelvic floor muscles, as these keep the bladder, uterus, and
bowels in their proper position. The slronﬁer the muscles are, the better they are at performing this task. There are
various things that can cause a weak pelvic floor: pregnancy, giving birth, menopause, excess weight, and other
physical stresses, such as certain types of sport.

Through training, the pelvic floor muscles can be strengthened and their weakening prevented. The muscles can be
trained prophylacically during pregnancy in order to make both the birth itself and the subsequent recovery shorter
and easier. For many women, it is equally important that regular training heightens sensation during sex.

Even if you already have problems with or pain from your pelvic floor, training can help ease these. With pelvic floor
training, you can counteract problems such as bladder weakness (inconfinence) and prolapses.

How do | train with Joyballs2

Gently insert the Joyballs into the vu%inu (like a tam; on])AThe application of a Iubrituntée.g. AQUAglide) makes inser-
tion and training easier, purticulurlﬁi the vagina is dry. The Joyballs should be positioned deeply and almost vertically,
with the cord facing downwards (the Joyballs secret feature the innovative integrated retrieval tab). A single training
session should last up to 10 minutes. Trninin[? can be performed either standing still or when qukinP around. Two daily
training sessions of up to 10 minutes should be sufficient initially. Once you can hold the Joyballs for over 10 minutes
without problems, you should increase the duration of training and combine it with gymnastic pelvic floor training.

How do the Joyballs work and how do | use them?

When you first begin with the training and your pelvic floor muscles are as yet untrained, the Joyballs work on a
bio-feedback” principle - a type of reflexive reaction from the muscles. Each ball contains a weight, which reacts to
the movements of your body. Owing to their own weight (and the ergonomically adapted design of the Joyballs secret),
the Joyballs try to slip out - which your pelvic muscles fry to prevent. The contractions during a training session function
like those performed during strength training with weigKIs. Moreover, the balls inside the Joyballs oscillate against the
outer wall with each movement. Thanks to an innovafive integrated , trampoline effect” (for which the Joyballs secret
are especially optimised[}, gentle , kinetic vibrations” are set in motion, which both encourage your pelvic froor muscles
to contract and relax and provide you with stimulation.

Just as with other forms of training, pelvic floor fraining can leave your muscles feeling sore. - You should therefore
be careful not to train for oo long initially, instead gradually and continuously increasing the duration of training.

What are the Joyballs made of?
For even greater safety and comfort, our easy-fo-clean Joyballs are manufactured using silicone that is both hypoaller-
genic and clinically and dermatologically tested (Silikomed is used for the Joyballs secret).

How do | clean the Joyballs?

You can considerably increase the durability of the Joyballs by treating them with care and keeping them clean and free
from bacteria. Warm water and soap are sufficient for cleaning our?oybulls ghoth before and after use) - though we
recommend you use clean'n’safe for cleaning, general care, un!disinfedion.

tore your Joyballs in the accompanying
storage pouch fill their next use.

What else must | be aware of?2

Unless fold otherwise by your doctor, the Joyballs should not be used if you are suffering from a vaginal infection,
recovering from a wound (e.g. following an episiotomy), or have any similar complaints. Following pregnancy, they
should ongly be used after consulting your gynaecologist or midwife.

QD Joyhalls helpen u meer gevoel te kriigen voor uw bekkenbodem, met als doel dat u uw bekkenbodem actief kunt
trainen. Ook als een gy ische bekkenbodemtraining is mislukt doordat u uw bekkenbodemspieren niet goed kunt
voelen, kan de gecombineerde training met Joyballs tot het gewenste resultaat leiden. Joyballs - ter preventie, als
therapie of gewoon omdat het lekker voelt.

Waarom moet ik mijn bekkenbodemspieren trainen?

Voor vrouwen is het belangrijk dat ze sterke en gezonde bekkenbodemspieren hebben. De bekkenbodemspieren
houden de blaas, baarmoeder en darmen in de juiste positie. Hoe beter deze spieren zijn ontwikkeld, des te beter ze
deze functie kunnen vervullen. Er kunnen verschillende oorzaken ten grondslu?lil)iggen aan zwakke bekkenbodemspie-
ren: zwangerschap, bevalling, overgang, overgewicht, maar ook andere lichamelijke belastingen, zoals bepaclde
takken van sport.

Door middel van training kunnen de bekkenbodemspieren sterker worden gemaakt en kan worden voorkomen dat
deze spieren zwak worden. Preventief kunnen de spieren voorafgaand aan een zwangerschap worden gefraind om de
bevalling te vergemakkeliiken, maar ook om na de bevalling sne!ilel en Eemukkeliikerweer in vorm fe EomenA En voor
veel vrouwen net zo belangrijk: regelmatige training leidt ot fijnere seks.

0ok als u al klachten of pijn hebt, kan de training u helpen deze te verminderen. Door bekk
gevolgen als een zwakke blaas (incontinentie) en verzakking van organen tegengaan.

Hoe train ik met de Joyballs2

Breng de Joyballs voorzichtig in Xe vuginu in (net als een tampon). Het ?ebruik van glijmiddel (bijv. AQUAglide) is met
name bij een dro‘?e vagina aan te raden zodat u de Jolhulls gemakkelijker kunt inbrengen om ermee fe trainen. De
Joyballs moeten diep en bijna verticaal zitten met het koord naar beneden (bij de Joyhalls secret betreft het daarbij
het innovatieve, geintegreerde terugtrekkoord). Een training duurt bij voorkeur zo'n 10 minuten. U kunt de training
staand of Iogend doen. In eerste instantie is het voldoende om dagelijks twee keer 10 minuten te trainen. Kunt u de
Joyballs prol IeerplloosLIupger dan 10 minuten dan kunt u de trainingstijd verlengen en combineren met
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Hoe werken de Joyballs en hoe gebruik ik ze?
Aan het begin van de training, als de bekkenbodemspieren nog ongetraind zijn, berust het werkingsprincipe van de
Joyballs op een , biofeedback-principe” - een soort van reflectorische reactie van de spieren. In iedere kogel hev@ndLl
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van bacterién te houden. U kunt de kogels (voor en na gebruik) gewoon schoonmaken met warm water en zeep -
wij adviseren u echter clean’n’safe te gebruiken voor het schoonmaken, onderhouden en desinfecteren. Bewaar de
Joyballs tot de volgende keer dat u ze wilt gebruiken in het bijgeleverde bewaarzakje.

Waar moet ik nog meer op letten?

Voor zover niet anders aangegeven door uw arfs, dient u de Joyballs niet te gebruiken bij een vaginale infectie, een ge-
nezende wond (biiv. na een episiotomie) of vergelijkbare klucrnen; gebruik de Joyballs tijdens en na de zwangerschap
alleen na overleg met uw gynaecoloog of vroedvrouw.

&S Joyballs le ayudan a intensificar la sensacion del suelo pélvico con el fin de entrenarlo activamente. Aun cuando
haya fracasado la gimnasia aplicada a reforzar el suelo pélvico por la incapacidad de percibir el misculo correspon-
diente, pueden obfenerse los resultados deseados mediante un entrenamiento combinado con las Joyballs. Joyl?ulls
- para la prevencion, la terapia o simplemente obtener placer.

3Por qué debo ejercitar los misculos del suelo pélvico?

ks de suma importancia para las mujeres tener un mésculo pélvico fuerte y sano. El mésculo del suelo pélvico mantiene
en su correcta posicion a la vejiga, el dtero y el intestino. Cuanto mejor sea reforzado este musculo, tanto mayor serd
capaz de cumplir su funcion. El'suelo pélvico puede debilitarse por diferentes motivos: embarazo, parto, dimaterio,
sogrepeso u otros agobios corporales causados por determinadas disciplinas deportivas.

El musculo del suelo pélvico puede ser fortalecido a través del ejercicio, evitando su debilitamiento. En forma profi-
Idctica ol embarazo es conveniente fortalecer la musculatura acortando y facilitando de esta manera tanto el parto
n;lsmo como Ilu recuperacion posterior. Igualmente importante para muchas mujeres: un entrenamiento regular activa
el goce sexual.

En caso de sufrir molestias o sentir dolor, el entrenamiento le uf'udmd a aliviar su malestar. A ravés el entrenamiento
del mdsculo pélvico puede contrarrestar las alteraciones como la incontinencia urinaria o el prolapso.

3Cémo realizo los ejercicios con las Joyballs2

Introduzca las Joyballs suavemente en la vagina (como i fuera un tampén). La utilizacion de gel lubricante (p.gj.
AQUAglide) es de gran utilidad para una introduccian mds fdcil y durante los ejercicios de fortalecimiento sobre fodo
en vaginas secas, Las Joyballs deberdn ubicarse profundamente y casi en posicién vertical con el lazo hacia abaio (en
el caso de los Joyballs secret se trata de un innovador lazo extractor integrado). Cada unidad de ejercicios deberd durar
hasta unos 10 minutos. El ejercicio se realiza de pie o caminando. Para empezar serd suficiente realizar a diario dos
unidades de ejercicios de hasta 10 minutos. Si es capaz de sostener los Joyballs mds de 10 minutos sin sentir molestias
podrd el tiempo de iento y combinar con ejercicios gimndsticos de fortalecimiento del suelo pélvico.

3Cémo funcionan las Joyballs y como las utilizo?
Las Joyballs se basan, al comienzo del entrenamiento, es decir con el misculo del suelo pélvico desentrenado, en un
principio de eficacia llamado , Principio Biofeedback” - una especie de reaccion reflejo por parte del mosculo. Cada
esfera contiene un peso que reacciona a los movimientos de su cuerpo. A raiz de su peso propio (y gracias a la forma er-
gonomica adaptada de los Joyballs secret) éstas intentan deslizarse hacia afuera mientras el musculo pélvico trata de
evitarlo. Las contracciones que se producen durante la unidad de ejercicio corresponden a una sesion de entrenamiento
con pesas. Las esferas en el interior de las Joyballs vibran contra las paredes exteriores con cada movimiento. A través
e un innovador , Efecto lin" integrado (funcién especialmente optimizada en los Joyballs secret) se activan su-
aves ,vibraciones cinéticas” que estimulan su masculo pérvi(o a contraerse y relajarse estimuldndolo adicionalmente.

También este entrenamiento puede ocasionar dolores musculares. - Por eso le recomendamos al principio no entrenar
demasiado tiempo e ir incrementando su tiempo de entrenamiento en forma continua.

3De qué material son las Joyballs?
Nuestras]orhulls de fdcil lavado se fabrican, para una mayor se7uridud yun ()Etimo confort, de un material comproba-
do dermatoldgicay clinicamente, asi como de una silicona hipoalergénica (Silikomed en el caso de las Joyballs secret).

3Cémo lavo las Joyballs?

Usted puede prolongar considerablemente la vida dtil de las Joyballs si las utiliza cvidadosamente y las mantiene
limpias y libres de bacterias. Limpiar las esferas (antes y después de su uso) con agua tibia y jabén serd suficiente -
sin embargo le recomendamos un lavado, cuidado y desinfeccin con dlean’n’safe. guurde sus Joyballs en la bolsa de
conservacion hasta la proxima utilizacion.

3Qué maés debo observar?

A no ser que su médico diga lo contrario, se recomienda no ufilizar las Joyballs durante una infeccion vaginal, una
cicatrizacion (p.ej. después de una episiotomia) o si existen molestias semejantes; deberd consultar a su ginecélogo o
partera para su uso durante o después del embarazo.

Les Joyballs permettent de faciliter 'entrainement acif du périnée tout en augmentant le plaisir dans cette zone.
Si vous avez déj tenté un entrainement du périnée par le biais d’exercices de gymnastique et que ce dernier a échoué
en raison d'un manque de maitrise de la musculature périnéale, vous pouvez combinerqles exercices avec I'vtilisation
de Joyballs pour parvenir a de meilleurs résultats. Les Joyballs sont préconisées dans un cadre préventif, thérapeutique
ou tout simplement pour le plaisir.

Pourquoi est-il important d’entrainer la musculature périnéale 2

Les femmes accordent beaucoup d'importante & un périnée fort et musclé, & juste titre car les muscles du périnée
permettent de maintenir la vessie, I'vtérus et I'intestin dans une bonne position. Plus les muscles sont entrainés
et forts, mieux ils assurent leur fonction. Les causes de faiblesse périnéale sont nombreuses. Parmi ces causes, on
compte la grossesse, une naissance, la ménopause, le surpoids et certaines sollicitations physiques intenses dues a
des pratiques sportives.

Des exercices permettent de renforcer les muscles du périnée ou d'éviter une faiblesse de ces muscles. Les femmes
enceintes ont tout intérét  pratiquer des exercices pour prévenir |'affaiblissement des muscles du périnée et raccourcir
la durée de rééducation aprés 'accouchement. Pour les femmes, le plaisir sexuel constitue également un aspect déter-
minant. Ce plaisir peut étre considérablement augmenté gréice a des exercices réguliers.

Siivous éprouvez d'ores et déjd des troubles ef ressentez des douleurs, un entrainement régulier peut vous aider d les
soulager. En effet, un tel entrainement du périnée peut contribuer d lutter contre d'éventuelles faiblesses de la vessie
(incontinence) et contre l'affaissement des organes.

Comment s'utilisent les Joyballs 2

Introduisez doucement les Jo?/hulls dans le vagin comme un tampon. L utilisation de quelques gouttes de gel lubrifiant
(AQUAglide, par exemple) facilite leur infroduction ef les exercices surfout si le vagin est sec. Les Joygulls doivent
étre positionnées presque verticalement et en profondeur, cordon vers le bas (notez que les Joyballs secret sont dotées
d'une boucle de récupération novatrice). La durée d'entrainement recommandée pour chaque séance est de 10 mi-
nutes. Les exercices peuvent étre effectués en marchant ou en position débout. Dans un premier temps, deux séances
d'entrainement quotidien suffisent. Dés que vous parvenez d tenir les Joyballs en place plus de 10 minutes, vous
pouvez aug o durée de I'entrai et le combiner a des exercices de gymnastique périnéale.

Comment les Joyballs fonctionnent-elles et comment dois-je les utiliser 2

Lorsque vous commencez les exercices et que vos muscles périnéaux ne sont pas encore frés entrainés, les Joyballs agis-
sent selon le principe du biofeedback ou rétroaction biologique consistant a donner une représentation du mouvement
au cerveau. Chaque boule contient un poids qui réagit aux mouvements corporels. En raison de leur propre poids fet
de lo forme particuliérement ergonomique des Joyballs secret), les Joyballs essaient de glisser vers la sortie mais les
muscles du périnée tentent de les en empécher. Les contractions effectuées a chaque séance peuvent éfre comparées
des exercices de musculation avec des poids. De plus, d chaque mouvement, les boules intégrées aux Joyballs oscillent.
Grice a un effet trampoline novateur intégré (optimalisé dans le cas des Joyballs secret), sont déclenczées de légéres
vibrations kinésiques qui sollicitent encore davantage les muscles du périnée ef vous apportent une stimulation accrue.

Notez que cet générer des courbatures. Veillez a ne pas trop prolonger la durée des
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exercices au début. Il est préférable d'augmenter la durée progressivement.

Quelle est la composition des Joyballs 2
Pour une sécurité et un confort accrus, nos Joyballs faciles @ nettoyer sont fabriquées a partir de silicone hypoallergé-
nique dermatologi et clinig testé (Silikomed dans le cas des Joyballs secret).

Comment nettoyer les Joyballs 2

Vous pouvez augmenter considérablement la durée de vie des Joyballs si vous les manipulez avec précaution, les tenez
propres et les protégez contre les bactéries. Un nettoyage @ I'eau chaude et au savon (avant et aprés usage) suffit.
Toutefois, nous vous recommandons ['ufilisation du produit « clean’n’safe » pour un nettoyage et une désinfection
irréprochables. Jusqu'a la prochaine utilisation, conservez vos Joyballs dans leur sac de rangement (contenu dans
e volume de livraison).

Quelles autres précautions dois-je prendre 2

Sauf avis contraire de votre médecin, il n'est pas recommandé d'utiliser les Joyballs en présence d'une infection
vaginale, d'une plaie en phase de cicatrisation (plaie consécutive a une pisiotomie par exemple) ou autres; aprés la
grossesse, ne recourez aux Joyballs qu'aprés avoir consulté votre gynécologue ou une sage-femme.

Q™ Le Joyballs vi aivtano ad intensificare la sensibilita del vostro diaframma pelvico, con Iobiettivo di poterlo
allenare attivamente. Pur non essendo riuscito perfettamente |'allenamento ginnico del diaframma termico a causa
di una carente percettibilita della muscolatura, p combinato & comunque in grado di portare al successo
auspicato con le Joyballs. Joyballs - come prevenzione, terapia o semplicemente per diverfimento.

Perché dovrei allenare la muscolatura del diaframma pelvico?

Per le donne & molto importante avere una muscolatura del diaframma pelvico forte e sana. La muscolatura del dia-
framma pelvico mantiene in posizione la vescica, I'vtero e I'intestino. Pid ¢ costituita questa muscolatura, tanto meglio
sard la sua funzione. Una debolezza del diaframma pelvico pud avere diverse cause: gravidanza, parto, menopausa,
sovrappeso o anche altri carichi fisici, ad esempio determinai fipi di sport.

Il muscolo del diaframma pelvico pud essere rafforzato con un allenamento adeguato, prevenendone cosi un indebo-
limento. In via preventiva alla gravidanza & possibile rafforzare i muscoli per accorciare e facilitare, da una parte, il
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nico (Silikomed nelle Joyballs secret) dermatologicamente e clinicamente festato.

Come si puliscono le Joyballs?

E possibile prolungare notevolmente la durata utile delle Joyballs, trattandole con molta accuratezza e mantenendole
sempre ben pulite e libere da batteri. Per la pulizia delle sfere (prima e dopo I'uso) & sufficiente utilizzare dell‘acqua
tiepida e sapone - consigliamo tuttavia il prodotto clean’n’safe per la pulizia, la cura e la disinfezione. Conservate le
vostre Joyballs fino al prossimo utilizzo neﬁ’upposilo sacchetto di

i custodia fornito.
Cos’altro bisogna osservare? ‘
In quanto non diversamente prescritto dal vostro medico di fiducia, non dovreste ufilizzare le Joyballs durante
un‘infezione vaginale, la guarigione di ferite (ad esempio dopo un‘episiotomia) o simili altri disturbi; durante e dopo
la gravidanza solo dopo aver interpellato il ginecologo o l'ostetrica.

Kulki Joyballs pomagajq w poprawieniu czucia w obrebie przepony miedniczne&i umozliwiajq aktywny
Trening| tego obszaru. Rawniez w przypadku, gdy cwiczenia gimnastyczne przepony miednicznej nie powiod rsie
ze WZﬂ edu na brak czucia w miggniach, faczony trening z zastosowaniem kuIekJoyguIIs moie dac pozadany efekf.
Kulki Joyballs - jako srodek profilaktyczny, podczas leczenia lub dla przyjemnosci.

Dlaczego nalezy éwiczyé migénie przepony miednicznei?

Silne i zdrowe miesnie przepony miedniczej majg dla kobiet duze znaczenie. Migsnie te utrzymujq w prawidtowej
pozycji pecherz moczowy, macice i jelita. Im lepiej migsnie sq wyksztatcone, tym lepiej spetniajq swojq funkcieii
Ostabienie migsni przepony miednicznej moze mie¢ rozne przyczyny: cigza, poréd, klimakterium, nadwaga lu
inne obcigzenia zwigzane na przyktad z uprawianiem niektorych sportow.

Miesnie przepony miednicznej mozna wzmocni¢ przez cwiczenia, unikajgc w ten sposéb ich ostabienia. Migdzy innymi
mozna je wzmocnic profilaktycznie przed cigzq, aby skréci¢ i utatwié nie tylko pordd, lecz takie regeneracjg po nim.
Rownie waine dla wielu kobiet: regularny trening przyczynia sig do intensyfikacji doznai podczas pozycia intymnego.

(wiczenia mogq take poméc w wgeliminowuniu juz istniejgcych dolegliwosci lub bélu. Przez éwiczenia migéni
przepony miednicznej mozna zapobiegac ostabieniu pgcherza moczowego (niefrzymanie moczu) i obnizaniu sig
narzqdow.

Jak wykonywaé éwiczenia z kulkami Joyballs2

Delikatnie wsungg kulki Joyballs do pochwy (podobnie iu{ Iumron). Mozna zastosowac $rodek nuwiliu‘qcy np.
AQUAglide), ktéry utatwia ich whozenie i éwiczenia - w szczegdlnosci przy suchosci chhw‘ﬁ. Kulki Joyballs nalezy
wprowadzic gteboko i utozy¢ je w prawie pionowei'pozrtii, z pith skierowang w dot (w kulkach Joyballs secret
jest to innowacyjna whudowana pT]TIn do wyjmowania). Jeden cykl cwiczeni powinien trwac do 10 minut. Cwiczenia
mozna wykonywa¢ na stojgco lub podczas chodzenia. Dwa c[)([kle cwiczen trwajqce do 10 minut w ciggu dnia
sq wystarczajace na poczqtkowym etapie treningu. Jezeli kulki Joyballs dajg sie utrzymac bez problemu przez
pongd 10 minut, nalezy wydtuzy¢ czas treningu i potqezyé go z éwiczeniami gimnastycznymi migéni przepony
miednicznej.

Jak dziatajq kulki Joyballs i w jaki sposéb nalezy ich uzywaé?

Na poczqtku treningu - gdy migénie nie sq jeszcze wyéwiczone - kulki Joyballs dziatajq na zasadzie biofeedbacku
i wykorzystujq naturalne odruchy migéni. Wewnqtrz kaidej z kulek znajduje sie ciezarek reagujacy na ruchy
ciata. Ze wzg‘edu na cigzar whasny (i ergonomiczny ksztatt kulek Joyballs secret) ku(iki Joyballs przesuwajq si
ku dotowi, a migsnie przepony miednicznej przeciwdziatajg temu ruchowi. Skurcze majgce miejsce w trakcie
cyklu éwiczen s«f( od‘)(owiednikiem cwiczeni stowych z cigzarkami. Ponadto przy kazdym ruchu cigzarki umieszc-
zone wewngtrz kule Jorbulls uderzajq o $cianki zewnetrzne. Dzigki innowacyjnemu , efektowi Trumpolinl” (w
prztpudku ulek Joyballs secret ta whasciwosé jest specjalnie zoptymalizowana) zostuir1 wyzwolone delikatne
wibracie kinetyczne”, ktére pobudzajq migsnie przepony miednicznej do napinania i rozluzniania, zapewniajoc
w ten sposéb dodatkowq stymulacie.

Réwniei po wlkonywuniu ¢wiczeri tego rodzaju mogq pojawic sie bole migsni. — Dlatego nalezy pamieta¢ o tym,
aby na poczqtku nie éwiczy¢ zbyt dtugo i aby zwigkszaé intensywnosc treningu stopniowo.

Z czego s%(wykonane kulki Joyballs2

Dla jeszcze wigkszego bezpieczeristwa i komfortu proste w czyszczeniu kulki Jo¥bulls zostaty wyprodukowane z
przeteslsqlwlflnego klinicznie hipoalergicznego silikonu przyjoznego dla skary (kulki Joyballs secret zostaty wyko-
nane z Silikomedu).

Jak czyscié kulki Joyballs2

Okres przydatnosci kulek Joyballs mozna znacznie wydtuiy¢ przez staranng pielegnacig i utrzymywanie w
czystosci oraz niedopuszczanie do rozwoju bakterii. Do czyszezenia kulek (przegi po uiyciu) wrsmr(zu ciepta
woda z mydtem - zalecamy czyszczenie, pielﬁgnuﬂe i dezynfekcje kulek przy uiyciu preparatu clean'n’safe. Do
nastepnego uiycia przechowywaé kulki Joyballs w dotgczonym pokrowcu.

Co musze jeszcze wzigé de uwage?
Jezeli lekarz nie zaleci inaczej, kulek Joyballs nie nalezy uzywaé w czasie infekcji pochwy, ﬁoieniu ran (np. po
przecigciv krocza) lub podobnych dolegliwosci. W trakeie cigzy i po uzywaé po konsultacji z ginekologiem lub potozng.

@3> Venusiny kulicky Joyballs Vim pomohou zvyit citlivost Vaseho panevniho dna s cilem, abyste jej dokdzala
aktivné trénovat. | kdyZ gymnastické cviceni pdnevaiho dna selhalo kvili nedostatku vnimavosti svalt panevniho
dna, moze kombinovany trénink s kulickami Joyballs pfinést pozadovany dspach. Joyballs - pro prevenci, léchu
nebo jen tak pro radost.

Pro& mam trénovat svaly panevniho dna?

Pro Zeny je dileZité mist silné a za/ruvé svaly pdnevniho dna. Svaly pdnevniho dna drzi motovy méchyF, délohu a
stfeva ve sprdvné poloze. (im vice jsou tyto svaly trénované, tim lépe pini také svoji funkci. Ochabnuti panevniho
dna mize mit rizné priciny: t&hotenstvi, porod, menopauza, nadvaha nebo jind fyzickd zdtéZ jako napF. nékteré
sporty.

Svuli/ pdnevniho dna |ze posilovat cvicenim a zabranit tak jejich ochabnuti. Pred téhotenstvim lze preventivng
posilovat tyto svaly, aby se tak zkrdtil a usnadnil porod, ale i regenerace po ném. Pro Zeny je rovnéz dlezité, ze
pravidelné cviceni podporuje pohlavni citéni.

| v pfipads, Ze jiz mdte potize nebo bolesti, miZe Vém cviceni pomoci je zmirnit. Cvicenim panevniho dna miZete
plsobit proti ndsledkdm jako jsou ochabnuti mocového méchyre (inkontinence) a pokles orgdnd.

Jak budu cviéit s kulickami Joyballs?

Tavedte kulicky Joyballs jemné do pochvy (stejné jako tampdn). Pouziti lubrikaéniho gelu (napf. AQUAglide)

ﬁomﬁie pro snadnéjsi zavddéni a pri cviceni, zejmena v piipade suché pochvy. Kulitky Joyballs by mély sedét
luboko a téméF vertikdlng, smyckou smérem dold (v kulicek Joyballs secret se jednd o inovaéné integrovanou

zatahovaci smycku). Jedno cviceni by mélo trvat az 10 minut. Cviceni lze provadst ve stoLe nebo pfi cﬁﬂzi. Dvé

cviceni o délce az 10 minut denné jsou zpotdtku dostacuiici. Pokud byste dokdzala udrZet kulicky Joyballs po 10

minut bez problémd, méla byste trvdni cviceni zvy3it a kombinovat jej s gymnastickym cvicenim panevniho dna.

Jak funguiji kuligky Joyballs a jak je mém pouzivat?

Na zaédtku cviceni, kdyz jsou svaly panevniho dna jesté nefrénované, je zalozena zdsada fungovani kulicek Joy-
balls na ,,plin(i%u hio‘(ogické Zﬂétné vazby" - druhu reflexivni reakce sval. V kazdé kulicce je zdvozi, které
reugu'e na pohyby Vaseho téla. Na zdkladé jejich viastni hmotnosti (o ergonomicky pfizpdsobenému tvaru kulicek
Joyballs secret) se pokouseji kulicky Joyballs vyklouznout - éemus chtéji svaly pdnevniho dna zabrdnit. Kontrakce
béhem cviceni odpovidaif silovému tréninku se zdvaim. Navic kmitaji uvniti Joyballs kulicky pfi kazdém pohybu
proti vngjsi sténg. Diky integrovanému inovaénimu ,trampolinovému efektu” se spoustsji (obzvldsté optimali-
zovand funkee kulicek Joyb(ﬁls secret) jemné ,kinetické vibrace”, které podnécuji Vase svaly pdnevniho dna ke
stahovéni a povolovdni a dodatetné Vas stimuluj.

lutohoto cviceni mze dojit k bolesti a Gnavé svald. - Dbejte proto na to, abyste na zaédtku necvicila pflis dlouho.
Dobu cviceni radji prodluzujte plynule.

Z &eho se skladaiji kulicky Joyballs?
Pro jestd vatii bezpecnost a pohodli jsou nase snadno istitelné kulicky Joyballs vyrobeny z dermatologicky a
klinicky testovaného a hypoalergenniho silikonu (silikomed u kuli¢ek Joyballs secret).

Jak budu kulicky Joyballs €istit2

Mozete Zivotnost kulicek Joyballs znaéné prodlouZit, kdyz s nimi budete zachdzet 3etrné a budete je udrZovat
{isté a zbavené bakterii. Pro cisténi kulicek (pfed pouZitim a po ném) postai tepld voda a mydlo - doporucujeme
\{?ak Ei§1én'|'£kpéii a dezinfekci pomoci clean’n’safe. Skladujte kulitky Joyballs aZ do dal3iho pouiiti v pfilozeném
Glozném sacku.

Na co si musim dat kromé toho pozor?

Neudali-li Vam lékaf jiné pokyny, neméla byste ;Il)nuiivut kulicky Joyballs bghem vagindlni infekce, hojeni ran

(n(llplf. po nasttf,iiem' héﬁ;eg_nehnlpfi podobnych obtiich; Béhem téhotenstvi je pouZivejte aZ po konzultaci s gy-
nebo porodni }

@S Joyhalls cnocobereyior yeunennio owywennit B 06nacTH TA3080r0 AHA, 0 TAKXe OKTHBHOM TPEHHPOBKE
MbiwL AaHHOi 06nacTy. [laxe ecnu rMmHACTMYECKas TPEHUPOBKA TA30BOr0 AHA N0 NPUUMHE CNAGON HATPY3KK
Ha €8 Mblwybl HepocTaToua, To 6narogaps kom6unuposanHoii Tpernposke ¢ Joyballs moxno Gobutbes
xenaemoro ycnexa. Joyballs - ans npodunakTuku, Tepanun uam npocto Ans nonyueHs yA0BONbCTBHS.

MNoueMy Heo6X0AMMO TPEHMPOBATL MyCKYNATYpPY TA30BOro AHA?

JInsi XeHuluH 0YeHb BOXHO MMETb KPenKkyto U 30poBylo Myckynarypy Tasooro gha. Myckynarypa TaoBoro
JIHO [IePXUT MOYEBOH NY3bIPb, MATKY U KMIIEUHUK B NPABUALHOM NONoXeHuu. Yem cunbHee myckynatypa,
Tem nyywe GYHKUUOHANbHOCTH oprakos. Ocnabnenue myckynarypbl Ta3080r0 AHA MOXeT 6biTh BbI3BAHO
MHOTMMM NPUYMHOMM: GEPEMEHHOCTb, POAbI, KNMMAKTEPUH, M3ObITOUHbI BEC, 0 TAKXE QU3NUecKue
HATpPY3KY, P, 30HATHE ] BUATMM CNOPTA.

Myckynbi Ta3oBoro AHa moxHo ykpenuTs Gnaronaps TpexnpoBKe, u3bexas, Takum o6pasom, onpeaensHHbIX
aHuii. B npodunaktuueckux uensx so Bpems GepemeHHoCTH Heo6XoAuUMO YKpENASTL MycKynaTypy,

Fano, e successivamente anche la rigenerazione. Per molte donne altrettanto importante: un regolare all
avorisce la sensibilita sessuale.

Anche se soffrite di questi disturbi o dolori, I'allenamento & comunque in grado di alleviarli. Grazie ad un allenamento
del diaframma pelvico potete prevenire altre conseguenze, quali ad esempio |'incontinenza e il cedimento degli organi.

Come allenarsi con le Joyballs?

Introdurre le Joyballs dolcemente neﬂu vescica (come un tampone). L'utilizzo di un gel lubrificante (p. es. AQUAglide)
facilita notevolmente |'introduzione ed & particolarmente gradevole durante I'allenamento, in particolare nelle donne
con |a vescica secca. Le Joyballs devono essere collocate in profonditd e in posizione quasi vericale con il tirante rivolto
verso il basso (nelle Joyhalls secret qui i tratta dell‘innovativo tirante di ritiro integrato). Un allenamento dovrebbe
durare fino a 10 minuti. E possibile gllenursi in piedi o mentre si cammina. All‘inizio sono sufficienti due allenamenti
fino a 10 minuti al giorno. Quando riuscite a mantenere senza problemi le Joyballs per la durata di oltre 10 minuti, do-

zich een gewicht dat op de bewe]qingen van uw lichaam reageert. Op %rond van hun eigen gewicht (en de erg h

aangepaste vorm van de Joyballs secret) proberen de Joyballs naar buiten te glijden - wat de bekkenbodemspieren

Emberen tegen te gaan. De contracties fijdens een training komen overeen met een krachttraining met gewichten.
ovendien bewegen de kogels in de Joyballs bij iedere beweging tegen de buitenwand. Danksij een geintegreerd,

ief ,frampoline-effect” (speciale, geoptimali unctie van de Joyballs secret) ontstaan er zachte , kine-

tische vibraties”, die u aansporen uw bekkenbodemspieren aan te spannen en te onfspannen en u bovendien exira

stimuleren.

Ook deze Iruinin? kan spierpijn veroorzaken. — Zorg er daarom voor dat u in eerste instantie niet te lang traint en houw

uw trainingstijd fiever continu geleidelijk op.

Waar zijn de Joyballs van gemaakt?

Voor nog meer veiligheid en comfort zijn onze gemakkelijk schoon e maken Joyballs gemaakt van dermatologisch en
klinisch getest, hypoallergeen silicone (Silikomed bij de Joyballs secret).

Hoe maak ik de Joyballs schoon?
U kunt de levensduur van de Joyballs aanzienlijk verlengen door er zorgvuldig mee om te gaan en ze schoon en vrij

vreste a durata degli all iec quindi con un allenamento ginnico del diaframma pelvico.

Come funzionano le Joyballs e come si applicano?

All'inizio dell‘allenamento, quando la muscolatura del diaframma pelvico non & ancora allenata, il principio d‘azione
delle Joyballs si basa su un , principio di biofeedback” - una specie di reazione riflessiva della muscolatura. In ogni
sfera si trova un peso, che reagisce i movimenti del corpo. A causa del loro proprio peso (e la forma ergonomicamente
adattata delle Joyballs secretg, le Joyballs tendono a scivolare fuori - & la muscolatura del diaframma pelvico cerca
proprio di impedirlo. Le contrazioni durante gli all ti corrispondono ad un all i forza con pesi. Inoltre,
all‘interno delle Joyballs le sfere oscillano contro la parete esterna in ogni movimento. Grazie ad un innovafivo , effetto
trampolino” integrato (una funzione parficolarmente ottimizzata delle Joyballs secret) si attivano delle dolci , vibrozi-
oni cinetiche”, che stimolano ulteriormente la muscolatura del diaframma pelvico a tendersi e rilassarsi.

Anche durante questo allenamento possono verificarsi indolenzimenti muscolari. - Pertanto, all‘inizio si raccomanda

i non esagerare troppo con gl all i, bensi gradual in continuazione i tempi di allenamento.
In cosa consistono le Joyballs?
Per una maggiore sicurezza e (omz)rt, |e nostre Joyballs, molto facili da pulire, sono realizzate in silicone ipoallerge-

AN 1010 uT06bl COKpaTUTL Nepuon noc 0 BOCC W obneruuts ero npotekaxue. Uns
MHOTUX XeHLUUH BOXHbIM GAKTOPOM SBAAETCA TAK)KE PerynspHas TpeHUpoBKa, (I10(06(TBYIO[IIUSI ycunexuio
(eKCyanbHbIX OluyllleHVIﬁ.

Tlaxe ecm Bbl yXe cTpagaete ot onpeuenéuuhlx He[OMOTaHui 1 60]1“, TO AOHHOA TPEHUPOBKO MOXeET
nocnoco6cTBoBaTH YNyyweHu Bawero cocrosHus. Bnuronupﬂ TPEHUPOBKE TA30BOT0 [HO Bbi moxere
NpOTUBOCTOATb NOCNEACTBUAM BO3HUK He, mouu ( M ONYCKOHNS OPTaHOB.

I P

Kakmm o6pazom nposonutcs TpeHnposka ¢ nomouysto Joyballs?

Nnagwo seeaure Joyballs Bo Bnaranuwe (kak Tamnon). lens-cmaska (vanpumep, AQUAglide) cnocobereyer
6onee nérkomy Bsogy Joyballs B0 Bnaranmwe, o Takxe TpenupoBKe ocobento npu cyxom Bnaranuwe. Joy-
balls gonxwbi cugets rny6oko u NpaKTMUECKK B BEPTUKANLHOM MONIOKEHMM, 0 NETNS OMXHA HAXOAHTHCA
BHu3y. (rosops o Joyballs secret, peus unér o HoBo¥ WHTerpupoBaHoi netne ona obpatHoro KocTaBanus
u3 snarannwa). NlpogonXMTENbHOCTH 0JHOI TPEHHPOBKH ~ 18 muyT. TPEHHPOBKA MOXET OCYLIBCTBNATLCS
c109 wu npu xobbe. [lns Hauana AOCTATOUHbI ABE TPEHHPOBKM B AEHb N0 18 muHyT Kaxgas. Ecm sbi Ges
npobnem moxere Tpenuposatbes ¢ Joyballs Gonee 10 munyT, To Bbi MoxxeTe yBenuuuTs Bpems TpEHUPOBKY
€0YETaTb €8 € MMHACTHYECKHMN YNPXHEHHIMH ANS TA30BOTO [HA.

Kak pa6otatot Joyballs u kak mx ucnonssosars?

B Hauane TpeHnpoBKy, KOTAa MyckynaTypa Ta308070 AH ewg He npokayaka, npunywn peiicraus Joyballs
OCHOBBIBUETCS HQ NPHHLIMNE 06PATHOM CBA3M - HA (BOETO PORQ PERREKCHOM PEaKLH MyCKYATTYpbI.

B KaXgom wapuke HOXORMTCA TPy3, KOTOPbIA pearupyer Ho MBWXenus Bawero tena. Mop Harpyskoii
Bawero co6creenHoro seca (M 3pronomuuko npucnocobnentoii dopme Joyballs secret) wapukm nbiratores
BbICKOYHTb - 0 MyCKYNIOTYPA TA30B0F0 A NBITAETCS NPEAOTBPATHT 370. COKpaLEHHE MbILUL| BO BPEMS OFHON
TPEHUPOBKM COOTBETCTBYET CHNOBOI TPEHUPOBKE C rpy3ami. K Tomy Xe Wwapukw, pacnonoxenHsie BHyTpu Joy-
balls npu kaxgom geuXeHuw KaTaioTcs NpoTHB HapyXHOH CTeHKu. bnaronaps HOBOMY WHTrpHOBaHHOMY
TpamnnuKHomy 3dexTy shisbiatotes (ynyuwennas dynkuns Joyballs secret) markue kuvernueckue >>



>> gubpaumn, cnocobCTBytoLMe COKP MbILUIL M UX TENbHOM CTHMYNALMM.
Takxe # nocne AHHOM TPEHMPOBKH MOXET BOSHUKHYTb 60b B Mbiiniax. - lo3romy cHauana pekomengyercs
TPEHNPOBATLCS HE TAK AOATO, NTyYWe MOCTOSHHO y b BPEMS TPEHHPOBKH

Us yero coctost Joyballs?
B uensx ynyvwenus HofEXHOCTM M KoMQOpTA HawM Nerko g Joyballs war (CHT]
CHNMKOHT, NPOLWIEALETo MESHUMHCKHE W nepmatonornyeckue ncnbitaims - (Silikomed 8 Joyballs secret).

Kak mbits Joyballs?

Boi moxere ysenuunts cpok cnyx6bi Joyballs, ecnn Boi 6ynere 6epexto nonb3oatbcs umu, a TakXe CneauTs
30 X YUCTOTOM M cTepUNbHOCTbIO. [locTaTOUHO NPOMBITb WAPKKH ¢ MbINOM B T&NNOi BoAe (A0 1 nocne ux
WCMONb30BAHMS) — Mbl PEKOMEHAYEM, ORHOKO, NPHMEHATb AN YMCTKM 1 Aesundekuny clean’n’safe. B uensx
nocnenytowero npumenenns Joyballs cnepyer xpanuts 8 npunoxenHom mewouke.

Ha uto ewé Heobxonnmo obpawats BHUMaHKe 2

Bo Bpems BarMHaNbHOW HHQEKWUM, 30XHBAHMS POH (HONPUME, BO BPEMS 30XHBAHUS NPOMEXHOCTHOTO
ceuetms) unu B Apyrux nofo6bix curyaunsx npumenenue Joyballs ve pekomennyercs, TonbKko ecnn 30
NpPeAyCMOTPEHO BPAYOM; BO BPEMS K NOCNE GepeMeHHOCTH CHOYANT PEKOMEHAYETCS NPOKOHCYNTHPOBATbS
¢ Bawwm ruxekonorom unm akywepKoi.

Joyballs (Tonyerara 3a nto6oeHa urpa) we Bu nomornar na pusevere uyscroto v 3a Tasobenpenara Bu
MYCKYNATYpa € Uen HeiiHoTo yKpeneate upes Gusnuecku ynpaxHenns. flopu ako focera ynpaxHeHuaTa 3a
T03006[PEHATA MYCKYNATYPa HE Ca 6WNH YCNeWHN NOPaKH NUNCATA HA PO3BUTO YCELIHE HA TA3H MyCKYNaTYpa,
Kkom6unupannst Tpermnr ¢ Joyballs moxe no nonpunece 3a xenanns yenex. Joyballs — 30 npodunakruka, 3a
Tepanus UM NPOCTO 30 YA0BONCTBHE.

3awo Tps6Ba pa ce ynpaxxssa Tasobenpeqara myckynarypa?

30 XeHuTe e BUXHO A0 NPUTEXABAT CANHA U 3[PaBa peta myckynarypa. Tazo6eqp Mmyckynarypa
Kpenu NMKOYHMS MeXyp, MATKATa W YepBara B npasunHo nonoxewue. Konkoro no-gobpe e passuta rasu
MYCKYNaTYpa, TONKOBA No-go6pe 19 Wwe u3nbnsea n dykumsta cu. Uma p p 30 orcnab

HO Ta306eApenata Myckynarypa: GpemenHoCT, pOXOGHE, KNMMAKTEPAYM, HORHOPMEHO TErNIo WAM [PYrM
U3HYECKH HOTOBAPBAHHS, KATO ONpENieneHy BUA0BE (opT.

Tazo6enperara myckynarypa moxe [0 ce NPeANas oT oTcnaGBaHe KATo ce yKpenu ¢ NOMOLITA HO PeRoBHA
ynpaxuetu. Mpounaktuyto npu GpemeHHOCT MyckynuTE MOTAT [ CE YKPENST, 30 A0 (e HAMANH BPEMETO U
TaKa aa ce o KaKTo Op TT0, TAKD W Bb3C cnefi ToBa. 30 MHOTO XeHH € BUXHO H TOBA:
Pe/OBHMAT TPEHUHT CTUMYSTUDO W CEKCYNHOTO YceujaHe.

Mlopy ako Beye umate oNAGKBAHMS WK 6ONKK, TPEHMHTBT MOXe A0 nomorHe Aa rv obnexuure. C nomora
HO YNPAXHeHUs 30 Ta300eapeHaTa mycKynatypa moxere A0 NPOTHBOAEHCTBATE (BOEBPEMEHHO CPeLLly HEBOMHO
OTAENSHE HA MO KONMYECTBA YPKHA (YPUHAPHO MHKOHTHHEHWHS) M CMBKBAHE HO OpraHuTe.

Kak ga ce ynpaxussam ¢ Joyballs?

Buveenere nnummenuo]oybuﬁs BbBBATMHATA (KaKTO Ce npask (TUMI'IOH}. Moxere g ynectute BROpBaHETO M TPEHUHIT
P CyXa BarMHa KaTo u3non3sate cmasouro cpencreo (Hanp. AQUAglide). Tonuerata 3a nio6oera urpa , Joyballs”
Tps68a Aa nervar gbboko v noyrk Beprukanto ¢ xankara Hagony (Joyballs secret ca HoBoBbBeReHHe ¢ MHTErpHPaHT
Xanka 3a oBparo usrernsne). Tpenurrst ps6sa aa Tpae fo 10 munyTv. Moxere 4o u3BbPLKTE YNPaXHeEHHSTa B
CeALyo nonoxetme unu npu xoxene. [1Ba komnnexca or ynpaxtesns 5o 10 MuHYTH HO fAeH €O HAMbAHO JOCTATbYHN
B Havanoro. Ako cre B cbcrostue Aa sagbpxute Joyballs noseve or 10 munyt 6e3 ycunue, moxere fa ysenuuure
BPEMETO 30 TPEHWHT 1 40 F0 KOMOUHMPATE C yNpaXHeHWs 30 YKpensaHe Ha Ta3o0efpeHara myckynarypa.

Kak dynxumormpar Joyballs u kak na ru usnonzsam?
B Haa71070 Ha TPEHNHa, KOTTO Ta306eKpeHATA MYCKYAGTYPO Ol HE € TPeHWpaHa, NPHHUNTT Ha Bb3pelicTaue
ta Joyballs ce ocHoaga Ha ,Biofeedback-npununn” - Bug pednexcusra peakuns Ha myckynarypara. Bvs

BCSIKO TOMKA MMA TEXECT, KOSTO Pearupa Ha ABWKEHUSTa Ha Tsnoto Bu. B pesyntar Ha coberaeroro cu Terno
(w Ha epronomuynara dopma Ha Joyhalls secret) Tonuerara Joyballs ce onutear na usnssar ot camo cebe cn —
Ta300eapexaTa MyckynaTypa ce onuTBA 4a NPOTHBOAEHCTBA. KOHTPAKLMHTE N0 BPEME HA TPEHUHTT CbOTBETCTBAT
Ha M3MYECKUTE ynpaxXHenus npu Baurake Ha Texectu. Mpu Toa Tonuerata Joyballs ce nonupar npu sesko
[BIXEHME [0 BbHIWHATA CTeHa Ha BaruHata. bnaronapenue Ha uuterpuy peKH T edexr”
(makcumanto ontumupan npu Joyballs secret) ce 0bpasysar HexHu ,KuHeTHUHM BUOpaUMK’, KoiiTo Kapar
Ta300eapeHaTa myckynatypa 4 ce CTAra M 4a e 0TNYCKA W TAKA AOMBIHATENHO § CTAMYMMPAT.

1 nipw To3u TpeHuHr pesynTaTsT moxe Aa Gbhe nosBata Ha myckynHa Tpecka. - Mo Ta3n npuumHa He Tps6ea aa
TpeHupaiiTe B HAYANOTO TBLPAE ABATO, NPENOPBYBA € N10-CKOPO NOCTENEHHO YBENUYABAHE HU BPEMETO 30 TPEHHHT.

Or kakso ce coerost Joyballs?
Hawnre Joyballs ca oT fep W4HO W K W3CNENBOH CHAMKOH, HE MPeU3BUKBALY
anepriyn peakunm (ot cunukomen npu Joyballs secret), KoiiTo raparTHpa no-ronsim KomGopt M necHo nouncTeare.

Kax na nouncrsam Joyballs?

Moxere 3Hauntento fa ysenuuute Bpemero 3a ynorpe6a a Joyballs, ako ru usnonssate BHumatento u rw
NOAALPXATE YMCTH W TM NpeAna3sare of Gaktepui. 3a nouncTsanero Ha Tonuerara (npegw u cien ynotpeba) e
F0CTATHYHO 40 T U3MHBATE C TONAQ BOAG U CANYH - Npenopbysame Bu nouncreate, nopapLXKa U AesHdEKUMs ¢
clean’n’safe. Coxpanssaiire Bawnte Joyballs no cnensawata ynorpe6a 8 npunoxenara Topbuuka 3a chxpanetne.

Kakeo ps68a ga s3ema npensun?

Axo niexapsT He e npegnucan Hewo Apyro, He Tpa6ea ga nonssare Joyballs no Bpeme Ha BaruHanHa MHGeKUMS,
HO 30pACTBAHE HO PaHa (HAMP. Ceq BATMHAMHA ONEpaLKS) WM NPH NOROBHK ONNAKBAHKS; NO BPEME U (e
6GpemeHHOCT ef1BO CNeA KOHCY/TALIS ¢ THHEKOJON WK C OKYWepKa.

@ A Joyballs segit Onnek o medencealap érzését az aktiv edzés céljéval nvelni. Azon esetben is, ha @ medence-
alop gimnasztikai tréningje a medencealap izomzatdnak hidnyzo érzékelhetdsége miatt nem vezetett eredményre,
[ Joygulls segiitségével torténd kombindlt edzés meghozhatja a kivint sikert. Joygulls - megeldzésre, terdpidra vagy
egyszerGien élvezethdl.

Miért kell edzenem a medencealap izomzatét?

A ndk szdmdra fontos, hogy erds és egészséqes medencealap-izomzattal rendelkezzenek. A medencealap izomzata
biztositja, hogy a hdgyhdlyag, a méh és a belek a megfeleld helyen legyenek. Minél fejlettebb ez az izomzat, anndl
jobban feljesiti a feladatat. A medencealap gyengesége kilonbizs okokra vezethetd vissza: ferhesség, szilés, Klimak-
térium, n’;'sﬂly vagy egyéb testi megterhelés, mint pl. bizonyos sportdgak.
Edzéssel a medencealap izomzata erdsithets, a gyengilése megakudd‘l]yozhmb.Merhesség el6tt a megeldzés érdeké-
ben erésithetjiik az izomzatot, hogy egyrészt a szilést, de a regenerdciotis utdna leréviditsisk és megkannyitsik. Sok
nd szdmdra szintén nagyon fontos, hogy a rendszeres tréning ndveli a szexudlis érzékenységet.

Amennyiben Ont mdr jelenleg is panaszok vagy deduImuk gybtrik, Ggy a tréning segithet ezek enyhitésében. A meden-
cealap edzésével olyan kovetkezmények ellen léphet fel, mint a holyaggyengeség Finkominenciu‘ és aszervsillyedés.

Hogy edzzek a Joyballs-szal?

Vezesse be a Jorhulls-l évatosan a hiivelybe (mint egy tampont). Sikositd haszndlata (pl. AQUAinde? megkdnnyiti
a bevezetést és kiilondsen szdraz hiively esetén segiti a tréninget. A Joyballs-nak mélyen és majdnem fiiggélegesen,
a zsindrral lefelé kell eIhel%ezkednie (a Joyballs secret esetében ez egy innovativ integrdlt visszahizo zsin()r%. Egy
egységnyi tréning tartson 10 percig terjedd ideig. Az edzés torténhet dllva vagy séta kiizben. Eleinte eleeendﬁ naponta
ket, egyenként 10 percig tarto tréning. Amennyiben a Joyballs-t tébb mint 10 percig képes nehézség nélkil tartani, Ggy
ndvelje oz edzés idejét és kombindlja azt gimnasztikai medencealap-tréninggel.

Hogy miikédik a Joyballs és hogyan hasznéljam?

A tréning kezdetekor, mikor a medencealap izomzata még nem edzett, a Joyballs hatdsa a “biofeedback™elven
mikadik, mely oz izomzat reflexen alapulo reakcididnak egy fajtdja. Minden golyoban taldlhatd egy sily, mely a
testének mozgdsdra reagdl. Az 8nsilya (valamint a Joyballs secret ergonémiailag kialakitott formdja) miatt a Joyballs
szeretne kicsuszni - ezt prébdlja a medencealap izomzata megukudlﬁyozni A TréninEegység alatt végzett kontrakcick
megfelelnek a sdlyzékkal torténd edzésnek. Ezenkiviil a Joyballs belsejében a golyék minden mozgdskor megrezegte-
tik a kiilsé falat. Az integrdlt innovativ trambulinhatds kdvetkeztében (kiléndsen a Joyballs secret optimalizdlt funk-
cidja miatt) ldgy ”kineﬁEus vibrdciok” keletkeznek, melyek a medencealap izomzatdt megfesziilésre és elernyedésre
késztetik, valamint ezen tdlmenden Ont stimuldljdk.

Ezen tréning kizben is keletkezhet izomldz. - Figyelien tehdt arra, hogy eleinte ne edzzen til sokdig, inkdbb névelje
a tréning idejét fokozatosan.

Mibél éll a Joyballs?
A nugﬁobb biztonsdg és kényelem érdekében a kijnmfen tisztithaté Joyballs dermatoldgiailag és klinikailag tesztelt,
hipoallergén szilikonbél (a Joyballs secret esetében silikomed-bél) készl.

Hogyan tisztitsam a Joyballs-t2

Jelentosen meghosszabbihatja a Joyballs élettartamdt, ha kériltekintden banik vele és tisztdn, baktériumoktél
mentesen farfja. A golyok tisztitdséhoz (haszndlat elétt és utdn) elegendd meleg viz és szappan - mi azonban a
tiszfitdshoz, dpoldshoz és fertdtlenitéshez a clean'n’safe-et ajdnljuk. ?ﬂrol]u a Joyballs-t a kivetkezé haszndlatig o
mellékelt téroﬁ‘) tasakban.

Mire kell még iigyelnem?

Amennyiben az orvosa masképp nem rendelkezik, dgy ne haszndlia a Joyballs-t vagindlis fertdzés, sebgydgyulds
(pl. gétmetszés utdn) vagy hasonld panaszok esetén; a terhesség uluﬁ vagy utdna pedig csak a ndgy6gydsza vagy
szilészngie hozzdjdruldsaval.

Joyballs, akif olarak calistirabilmeniz amaciyla legen kemigi tabani hissinizi giiglendirmenize yardima olur.
Jimnnsﬁzle legen kemigi tabani alisirmasy, legen kemigi tabani kaslannin yetersiz algilama yetenegi nedeniyle
basanisiz olduysa bile, Joyballs ile kombine edi?en alistirma, istenen basariyr gefirebilir. Joybulfls - ﬁn?eme, terapi
ya da yalnizca zevk icin.

Legen kemigi Tabani Kaslarini Neden Calistirmayayim?2

Kadinlar icin giicli ve saghkh Ieglen kemigi tabani kaslanina S(!hii] olmak Gnemlidir. Legen kemiFi tabani kaslarini,
idrar torbasini, rahmi ve bagirsaklan dogru konumda tutar. Bu kaslar ne kadar iyi g|e|i§mi§se, islevlerini de o kadar iyi
yerine getirir. Bir legen kemigi tabani zayifginin cesitli nedenleri olabilir: Hamilelik, dogum, menopoz, asin kilo ya
da belli spor tirleri gibi fiziksel zorlunmuYur.

Legen kemigi tabant kasi aistirmayla giiclendirilebilir ve zayiflamasi nlenebilir. Hamilelikte tedbir olarak, bir yandan
dogumu ama ayni zamanda da dogum sonrasindaki yenilenmeyi kisaltmak ve kolaylastirmak icin bu kaslar giiglendiri-
|ebilir. Bircok kadin icin su da aymi derecede b’nemlirzr: Diizenli ahisrma cinsel duyarlihig da arfinr.

Sikayetleriniz ya da agnlaniniz baslamis olsa bile alistirma bunlann hafiflemesine yardima olabilir. Legen kemigi
tabani alistirmast sayesinde idrar kacirma (enkontinans) ve organ sarkmasi gibi sonuclan engelleyebilirsiniz.

Joyballs ile Nasil Alistirma Yaparim?

JoyZﬂIIs'u yumusak bir bicimde vajinaya yerlestirin (bir tampon ibiJ. Kayganlastinai jel kullanimi (6rmegin AQUA-
glide) daha kolay yerlestirme ve alistirmada, 8zellikle kuru vajinalarda yardima olur. Joyballs, ilmigi asagi bakacak
sekilde, derin ve neredeyse dikey olarak yerine oturmalidir lloybulls secret, yenilikei entegre geri alma iImiEine
suhipti?A Bir alistrma nitesi 10 dakikaya kadar sirmelidir. Alisirma ayakfa durarak ya da yariirken yapilabilir.
Giinde 10 dakikaya kadar iki aistirma @nitesi baslangic icin yeterlidir. Joyballs'u 10 dakikadan uzun siire sorunsuzca
tutabiliyorsaniz, alistirma siiresini uzatmali ve jimnastik legen kemigi tabani alisrmasiyla kombine etmelisiniz.

Joyballs Nasil isliyor ve Nasil Kullaniliyor?
Alistirmanin basinda, legen kemigli tabani kaslan heniiz antrenmansizken, Joyballs'un etki prensibi bir ”biyoloLik Feri
etleri-
Al

Baska Nelere Dikkat Etmeliyim?

Dokforunuz baska bir talimat vermediyse, Joyballs bir vajinal enfeksiyonda, iyilesmekte olan yaralarda (6megin
bir cati kesiginden sonra) ya da benzer sikayetlerde kullamlmamalidir; humirelik sirasinda ve sonrasinda ancak
jinekologunuzla ya da ebenizle garistikten sonra kullaniimalidir.

Jolbulls hizelper dig med at age f Isen for din b | og traene den akfivt. Hvis baekkenbundse-
velser ikke hizlper pd grund af bzkkenbundsmuskulaturens manglende falsomhed, kan en kombineret traening med
Joyballs opnd den anskede effekt. Joyballs - til forebyggelse, til terapi eller til ren fornajelse.

Hvorfor bar ]eg treene min baekkenbundsmuskulatur?
Det er vigtigt for kvinder at have en sterk og sund baekkenbundsmuskulatur, for den serger for, at bleeren, livmoderen
og farmen Eliver siddende pd rette plads. Jo sterkere muskulaturen er, jo bedre u furesﬂenne unktion. Der kan veere
flere forskellige drsager til en svag bakkenbund: graviditet, fadsel, overgangsalder, overvaegt og andre kropsbelast-
ninger som f.eks. bestemte slags sports.

Traening kan vaere med til at styrke baekkenbundsmuskulaturen og dermed forhindre, at den bliver for svag. Under
graviditeten kan musklerne strY(es, siiledes at sdvel fadslen som Eenortraningen bagefter kommer til at foregd hur-
tigere og nemmere. Mange kvinder oplever endnu en stor fordel: Regelmesssig trening ager den seksuelle intensifet.
Oalsﬁ hvis du allerede har problemer eller smerter, kan traning lindre og hjzlpe. Bzkkenbundstraning kan endvid
afhjzelpe falger som f.eks. inkontinens og nedsunken livmoder.

Hvordan trener jeg med mine Joyballs?

For forsigtigt dine Joyballs ind i skeden (som en fampon). Det anbefales at anvende en glidecreme Stek& AQUAglide)
ved indfrin oE treening - specielf, hvis du har tarhed i skeden. Joyballs skal sidde dybt og neesten lodret med lakken
nedad (ved Joyballs Secret er det den innovative, integrerede udtrekslakke). En traeningsenhed bor vare i op til 10 mi-
nutter. Du kan treene stdende eller gdende. | starten er to daglige traningsenheder d op til 10 minutter filstreekkeligt.
Hvis du er i stand til at holde dine Joyballs i mere end 10 minutter uden problemer, bar du ege trningsvarigheden og
kombinere traningen med almindelige baekkenbundsavelser.

Hvordan virker Joyballs, og hvordan bruger jeg dem?
| starten of traeningen, ndr baekkenbundsmuskulaturen stusn,iig er utranet, er virkningen af Joyballs baseret pé et
biofeedback-princip” - en refleksagtig reaktion i muskulaturen. Hver kugle er udstyret med en veegt, der reagerer
Fﬁ kroppens bevaegelser. Kuglens egenvaegt (og Joyballs Secrets ergonomisk tilpassede form) gar, at dine Joyballs
orsager at glide ud men holdes filbage af baekkenbundsmuskulaturen. Sammentraekningerne under traeningen svarer
til styrketraning med veegte. Herudover svinger kuglerne inde i dine Joyballs mod ydersiden ved hver bevagelse.
Gennem en innovativ integreret ,tram olin-e%fekt” (Joyballs Secrets specielt optimerede funktion) udlases en blid
Kinefisk vibration, der de?s far din baﬂkenbundsmuskulutur til at spaende og slappe af, dels stimulerer dig.
gsd denne slags traening kan give emme muskler, sé undlad at treene for lznge i starten og eg i stedet traningsva-
righeden lidt efter lidt.

Hvad er Joyballs lavet af?
For aget sikkerhed 054 komfort er vores Joyballs lavet af allergivenlig, dermatologisk og Klinisk testet silikone (mate-
rialet Silikomed® ved Joyballs Secret).

Hvordan rengarer jeg mine Jo‘f'bclls?

Dine Jolbulls holder megef lengere, hvis du passer godt pd dem og holder dem rene og fri for bakterier. Det er
tilstrekkeligt af rengare dine kugler (far og efter hrug) med varmt vand og sabe, men vi anbefaler dog rengaring
pleje og desiélffkrion med produktet cleann'safe. Opbevar dine Joyballs i den medleverede opbevaringspose indil
naste anvendelse.

Skal j dg vaere opmarksom pd andre ting?

Med mindre du aftaler andet med din lzege, bar du ikke anvende Joyballs, hvis du har en infektion i skeden, har
helende sdr ﬁf.eks. efter klip i mellemkﬂdey eller lignende. Under og efter en graviditet bar du indhente rid fra din
gynakolog eller jordmoder forud for anvendelsen.

GW Joyballs hidilper dig att dka kéinslan i biickenbotten och aft aktivt triina biickenbottenmuskulaturen. Kombinerad
trining med Joyballs kan leda till Gnskat resultat dven om du tidigare inte haft framgéng med 6vnin[1:1r for att stiirka
hiickenbotten pé ﬁrund av bristande kanselforméga i biickenbottenmuskulaturen. Joyballs - i forebyggande syfte,
som behandling eller helt enkelt fér ndjes skull.

Varfér bér jag tréina béckenbottenmuskulaturen?

Det iir viktigt att kvinnor har en stark och frisk biickenbottenmuskulatur. Biickenbotten héller urinbldsan, livmodern

och dndtarmen i riitt |ige. Ju biittre muskulaturen dir utvecklad, desto biittre uppfyller ocksa béickenbotten sin funkti-

on. Det kan finnas olika orsaker till en férsvagad béickenbottenmuskulatur, riIT exempel graviditet, forlossning, dver-

ﬂdn saldern och dvervikt, eller nagon annan belastning pa kron n som exemEelvis viss idronsuwvnin%
iickenbotten kan trinas med 6vn|n?arsd att en frsvagning forhindras. Muskulaturen kan ocksd stiirkas i férebyg-

gande syfte infor en forlossning. Dels kan det underliitta vid en férlossning, men dven forkorta dterhimtningstiden

effer fﬁr"ossningem Lika viktigt dr det for manga kvinnor att regelbunden trning ger en férhdid kéinsla vid sex.

Aven om du redan lider av besviir eller har smirtor kan tréiningen hidilpa fill att |ingru dessa. MeJ triining av biickenbot-

tenmuskulaturen kan du motverka besviir som urinliickage (inkontinens) och nedsjunkna organ.

Hur tréinar jag med Joyballs2

For in Joyballs forsiktigt i slidan'(som en tumpong‘}. Anviind girna glidmedel (t.ex. AQUAglide), det underlittar niir
u fér in knipkulorna och tréinar - i synnerhet om du har torra slemhinnor. Joyballs ska sitta djupt och niistan lodriitt

med snodden neddt (Joyballs secret har en innovativ, integrerad snodd). Ett tréiningspass ska vara upp fill 10 minuter.

Niir du trinar kan du vilja mellan att std sfilla eller gd. | bérjan riicker tvd pass som varar upp TilflO minuter om

dagen. Om du utan problem haller Joyballs pa plats i%O minuter bor du dka tréiningstiden och kombinera tréiningen

med gymnastisk bii(ienboﬁemlﬁningA

Hur fungerar Joyballs och hur anvénder jag dem?

Niir du bérjar triina och{ﬁckenboﬁenmuskulututen fortfarande tir otriinad fungerar Joyballs utifrdn en “biofeedback-
princip” - musklerna reagerar reflexartat. Varje kula innehdller en vikt som reagerar pd kroppens rérelser. Kulornas
vikt (och Joyballs secrets ergonomiskt anpassade form) gér att de vill glida ut, samtidigt som musklerna i béicken-
botten farsoker att férhindra det. Sammandragningarna under ett triningspass motsvarar styrketréining med vikfer.
Dessutom sviinger Joyballs-kulorna mot slidviiggen vid varje rérelse. En infegrerad, innovativ “trampolineffekt” (en
speciellt farbttrad funktion hos Joyballs secre% framkallar mjuka “kinetiska vibrationer” som stimuTerur biickenbot-
ten att spiinnas och slappna av och som dessutom ger dig stimulans.

Ocksd den hiir typen av tréining kan ge dig rrﬁningsvﬁrk.%riinu darfor inte i for langa pass i birjan, utan forling hellre
passen med fiden.

Vad bestar Joyballs av?
For dinnu stérre siikerhet och bekviimlighet iir vra Joyballs gjorda av dermatologiskt, kliniskt och allergitestat silikon,
som i litt att hélla rent (Silikomed i Joyballs secret).

Hur rengér jag mina Joyballs?

Du kan pétagligt fﬁﬁﬁngu dina Joyballs livsldngd om du hanterar dem varsamt och héller dem rena och fria frin
bakterier. Det rdicker att du rengér kulorna (fére och efter anviindning) med tvéil och varmt vatten, men vi rekom-
menderar rengdring, viird och desinficering med clean’n’safe. Férvara ﬂina Joyballs i den medfdliande pésen fills du
ska anviinda dem ndsta gdng.

Vad bér jag mer ténka p&?

Om din likare inte ger dig andra anvisningar ska Joyballs inte anviindas om du har en vaginal infektion, under
siirlikning (t.ex. efter ett mellangérdsklipp) eller liknande besviir. Under och efter en graviditet bér du radfraga din
gynekolog eller barnmorska innan du anviinder Joyballs.

CFD Joyballs-harjoituskuulien avulla opit ionpohjan lihaksesi, ja ne on tarkoitettu lantionpohjan
lihasten aktiiviseen harjoittamiseen. Vaikka lantionpohjajumppa ei olisi lantionpohjan lihasten p llisen tunnon
johdosta tuottanutkaan tuloksia, Joyballs-harjoituskuulien kiiyttd jumppaharjoitusten yhteydessi voi tuottaa toivottu-
ja tuloksia. Joyballs - ennaltaehkdisyyn, hoitoon ja yksinkertaisesti mielihyvéin aikaansaantiin.

Miksi lantionpohjan lihaksia tulee harjoittaa?

On tirkeiid, ettd naisten lantionpohjan lihakset ovat vahvat ja terveet. Lantionpohjan lihakset pitdviit virtsarakon,
kohdun ja suoliston oikeassa asennossa. Mitii paremmin niim lihakset ovat kehittyneet, sitéi paremmin ne kykeneviit
suoriutumaan tehtavistn. Lanfionpohjan lihasten heikkouksiin on useita eri syitd: raskaus, synnytys, vuihrzavuodet,
liikapaino tai myds muut fyysiset kuormitukset kuten esim. tietyt urheilulajit.

Lantionpohjan Ii)|'1uksiu voidaan voimistaa harjoitusten avulla ja ndiin lihasten heikkenemisti voidaan estii. Harjoitus-
kuulia voidaan kdyttiid vahvistamaan lantionpohjanlihaksia jo rask valmistautumisessa. Vahvat lantionpohj
lihakset saattavat lyhenti synnytyksen kestoa, ja ne helpottavat ju nopeuttavat synnytyksesti paloutumista. Yhti
tiirkeiid on monille naisille se, ettd sidnnélliselld LuriuiﬁeﬁJlIu voidaan lisiitdi seksuaalista nautintoq.

Jos jo kirsit vaivoista tai kivuista, harjoittelu voi auttaa lieventdmiin nditd. Lanti jan lihasten harjoituksilla voit
ehkiistii esimerkiksi virtsarakon heikkoutta (virtsankarkailu) ja elinten laskeumia.

Miten harjoittelu Joyballs-kuulilla tapahtuu?

Aseta Joyballs-harjoituskuulat varovasti emittimeen (kuten tamponi). Livkastegeelin (esim. AQUAglide) kiiyttd hel-
pottaa kuulien asettamista ja harjoittelua erityisesti emiittimen ollessa kuiva. ?oybulls-kuulut tulee asettaa syville
ja liihes vaakatasoon siten, ettii naru osoittaa alaspiin (Joyballs secret -kuulissa on innovatiivinen sisiidnrakennetty
naru poistoa varten). Yhden harjoituskerran tulee kestii Zorkeinmun 10 minuuttia. Harjoituksia voi suorittaa seis-
tessii tai kiveltdessd. Alussa riittid kaksi, kulloinkin korkeintaan 10 minuutin harjoituskertaa piiviissi. Jos Joyballs-
harjoituskuulat pysyviit emiittimessi ongelmitta yli 10 minuuttia, lisiid harjoituksen kestoa ja yhdistd kuulien Kiiynb’
lantionpohjanjumppaan.

Kuinka Joyballs-harjoituskuulat toimivat ja miten niité kéytetédn?

Ensimmiisind harjoituskertoina, kun lantionpohjan lihakset ovat vield harjoittamattomat, Joyballs-harjoituskuulien
vaikutus perustuu ns. biopalaute-periaatteeseen - lihaksiston eriidinlaiseen refleksimiiseen reaktioon. Jokaisen
kuulan sisilld on paino, joka reagoi kehon liikkeisiin. Kuulien painosta (ja Joyballs secret -kuulien ergonomisesti
sovitetusta muodosta) johtuen Joyballs-kuulat pyrkivit liskumaan ulos emdttimesti - minkd lantionpohjan lihakset
ruolesmun pyrkiviit estimiin. Yhden harjoituskerran aikana saavutettava lihaskestivyys on verrattavissa hurLoiHe-
uun painojen kanssa. Lisiksi Joyballs-harjoituskuulien sisiillé olevat kuulat heilahtavat jokaisessa liikkeessi harjo-
ituskuulien ulkokuorta vasten. Sisdicinrak i iivisen ,trampoliini-vaikutuksen” ansiosta (Joyballs secret
-kuulien erittdin optimoitu toiminto) syntyy pehme kineettisti viirdhtelyd, joka saa aikaan lantionpohian lihasten
j@innittymisen ja r isen, ja listiksi ne stimuloivat lihaksia.

Myds ndmi harjoitukset voivat aiheuttaa lihassirkyji. - Huomioi tiistd johtuen, etteivit harjoitukset ole alussa liian
pitkid vaan pidenni harjoitusaikaa mielyummin véhitellen.

Mistd Joyballs-harjoituskuulat on valmistettu?

Turvallisuuden jo mukavuuden takaamiseksi niimi helposti puhdistettavat Joyballs-harjoituskuulat on valmistettu
dermatologisesti ja kliinisesti testatusta seki hypoallergeenisesta silikonista (Joyballs secret -harjoituskuulat Sili-
komed-materiaalista).

Miten Joyballs-harjoituskuulat puhdistetaan?

Joyballs-harjoituskuulien kiyttdikd voit pi[ﬁntﬁﬁ hvomattavasti kisittelemdlld niitd huolellisesti seki pitémilld
ne puhtaana jo bakteerittomana. Kuulien puhdistamiseen (ennen kﬁzﬁijﬁ ja kaytdn jilkeen) riittiid [immin vesi
Lu saippua - suosittelemme kuitenkin puhdistukseen, hoitoon ja desinfiointiin clean'n‘safe-ainetta. Siilytd Joyballs-
arjoituskuulia kiyttokertojen vililli mukana tulevassa silytyspussissa.

Mité muuta on huomioitava?

Ellei liidkirisi ole toisin médrdnnyt, Joyballs-harjoituskuulia ei tule kiiyttiid emiitintulehdusten, haavanhoidon (esim.
episiotomian jiilkeen) tai muiden samankaltaisten vaivojen aikana. Raskauden aikaisesta ja sen jilkeisesti kaytosti
on sovittava ensin gynekologin tai kiitilon kanssa.

Joyballs knipekuler hielper deg med d finne igien falelsen for bekkenbunnen din, slik at du kan trene den
Ek.”."" Har du prevd  trene bekkenbunnen med gymnastikk, men mislyktes fordi du hadde for dﬁrli$ kontakt med

ulaturen? D

bildirim prensibine” dayanir - bu kaslarmn bir tir reflekse dayal tepkisidir. Her topun iginde, viicudunuzun hare
ne tepki veren bir u§|rl|¥< vardir. Kendi agrhiklart (ve Joyballs secret'in ergonomik olarak uyarlanmis bigimi)
Joyballs disar kaymaya ¢alisir - Iegen!temigi mbumiuslunmz da bunu 6nlemeye calisir. Bir alistirma dnitesindeki
kasilmalar, agirliklarla yapilan kas calismasinin aynisidir. Ayrica iceride Joyballs'un toplart her harekette dis duvara
dogru salinim yapar. Entegre bir yenilikei “trambolin etkisi” sayesinde (Joyballs secret'in dzellikle optimize edilmis
islevi) hafif “kinetik titresimler” yaratilir, bunlar legen kemigi tabani kaslarini, gerilmeye ve gevsemeye tesvik eder
ve siziilave olarak uyanr.

Bu alistirmada da kas tutulmalari olabilir. Bu nedenle basta alishrmalari cok uzun tutmamaya dikkat edin ve alistirma
siirelerini yavas yavas artirmayi tercih edin.

Joyballs Neden Olusuyor?
Daha fazla gi(iivenlik ve konfor icin kolay temizlenen Joyballs Grinlerimiz dermatolojik ve klinik olarak test edilmis ve
hipoalerjenik silikondan (Joyballs secet'te silikomed) drefilmistir.

Joyballs Nasil Temizlerim?

Ozenle kullandiginizda ve temiz ve bakteriden annmis halde tuttugunuzda Joyballs'un mriini nemli dlciide
artrabilirsiniz. Toplannizin temizliginde (kullanimdan ance ve sonra) sicak su ve sabun yeteridir - bununla birlikte
dean‘n’safe ile temizlik, bakim ve dezenfeksiyon yapilmasini tavsiye ediyoruz. Joyballs'v tekrar kullanana kadar
iirinle birlikte gelen muhafaza torbasinda tutun.

kul kan en kombinert trening med Joyballs vzere det du trenger. Joyballs - forebyggende,
som terapi eller bare for fornayelsens skyld.

Hvorfor skal jeg trene bekkenbunnsmuskulaturen?

For kvinner er det vikfig @ ha en sterk og sunn bekkent kulatur. Bekkent kulaturen holder urinble-
ren, livmoren og tarmen i riktig posisjon. Jo bedre denne muskulaturen er, desto bedre fyller den sin funksjon. Det kan
vare forskiellige drsaker fil at Eekkenhunnen er svekket: Svangerskap, fadsler, overgangsalder, overveld og andre
fysiske belastninger, f.eks. noen typer sport.

Bekkenbunnsmug(e len kan styrkes giennom trening slik at den holder seg sterk. Far svangerskapet bidrar styrking av
musklene til at béde fadselen og regenereringen av musklene etterpd gér raskere og lettere. For mange kvinner er en
annen drsak minst like viktig: Jevnlig trening gir bedre sex.

Hvis du har plager eller smerter, kan treningen ogsd hielpe fil med  lindre disse. Gjennom trening av bekkenbunnen
kan du motvirke problemer som urinlekkasie (inkoninens) og underlivsprolaps.

Hvordan trener jeg med Joyballs?

Far Joyballs-knipekulene forsiktig inn i s{]eden (som en tumpongt Bruk av glidemiddel kan gjere det lettere d fare inn
kulene og trene, spesielt hvis slimhinnene i skijeden er tarre. Joyballs-knipekulene skal sitte dypt og nesten vertikalt
med lakken nedover (ved Joyballs secret dreier det seg om den infegrerte lskken du kan fa kulene uf igien med).

En treningsenhet ber vare i inntil 10 minutter. Treningen kan skie stéende eIIerEﬁend& Pd begynnelsen er det nok
med to treningsenheter pd inntil 10 minutter per dag. Nar du kan holde Joyballs-knipekulene i over 10 minutter uten
problemer, ber du eke treningstiden og kombinere treningen med gymnastikk for bekkenbunnen.

Hvordan fungerer Joyballs og hvordan bruker jeg dem?

Pd begynnelsen av treningen, ndr bekk kulaturen er utrent, virker Joyballs-knipekulene etter “biofeed-
back-prinsippet”, dvs. at musklene reagerer reflektorisk. | hver kule er det et lodd som reagerer pé kroppens bevegel-
ser. Kulenes egenvekt (og den ergonomisk tilpassede formen il Joyballs secret) fér Joyballs-knipekulene d gli nedover,
noe som bekkenbunnsmuskulaturen praver  forhindre. Sammentrekningene som s¥<ier i lapet av en treningsenhet,
tilsvarer krafttrening med vekter. Dessuten svinger loddene inne i Joyballs-knipekulene mot ynerve%gen ndr du
beveger de%; Giennom en integrert innovativ “trampolineeffekt” (spesielt optimert funksjon hos Joyballs secret)
utlases forsiktige, “kinetiske vibrasjoner” som stimulerer bekkenbunnsmuskulaturen il  spenne seg og fil d slappe
av, og som i tillegg stimuler deg.

Ogsd denne treningen kan man bli stel av. Du md derfor passe pd d ikke trene for lenge pd begynnelsen. @k heller
treningstiden kontinuerlig.

Hva bestér Joyballs ay?
For d sikre mer trygghet og komfort er viire Joyballs produsert av dermatologisk og Klinisk testet hypoallergent silikon
{Joyballs secret av materialet silikomed) som er lett & rengjere.

Hvordan rengjer jeg Joyballs2

Du kan forlenge levetiden fiT Joyballs-knipekulene betraktelig hvis du behandler dem forsiktig og holder dem rene
og bakteriefrie. For rengjering av kulene (far ogl etter bruk) er det nok & bruke varmt vann og sape, men vi anbefaler
rengjering, vedlikehold og desinfisering med clean’n’safe. Oppbevar Joyballs-knipekulene i vedlagte oppbevarings-
pose fil neste gangs bruk.

Hva mé jeg ellers vaere oppmerksom p&?

Hvis legen ikke har sagt noe annet, skal Joyballs-knipekulene ikke brukes hvis du har en vaginal in[eks[(on, séir som

Eror &]f.eks. etter rifter eller klipp ved en fzdset? eller lignende plager. Under og etter et svangerskap skal knipekulene
are brukes i samrid med gynekolog eller jordmor.

As Joyballs ajudam a fortalecer a sensago do seu pavimento pélvico, com o objectivo de poder exercitar o
mesmo de forma activa. Mesmo se um exercicio de gindstica do pavimento pélvico falhar devido a furm de capacidade
cognitiva da musculatura do pavimento pélvico, com o treino combinado com as Joyballs obterd o resultado pretendi-
do. Joyballs - para a prevencdo, terapia ou simplesmente para diversdo.

Porque devo exercitar a musculatura do pavimento pélvico?
Para as mulheres & importante ter uma musculatura do pavimento pélvico forte e sauddvel. A musculatura do pavimen-
to pélvico mantém a bexiga, o Gtero e o infestino na posi¢do correcta. Quanto melhor estiver formada @ musculatura,
melhor serd o seu desempenho. Existem diversas causas para um enfraquecimento da musculatura pélvica: gravidez,
Burio, menopausa, excesso de peso ou também outros esforcos fisicos, como determinados tipos de desporto.
misculo do pavimento pélvico pode ser fortalecido com o exercicio, evitando assim um enfraquecimento. Os m-
sculos podem ser fortalecidos de Fotmu preventiva durante a gravidez, para reduzir e facilitar ndo apenas a fase do
parto mas também a recuperagdo. Para muitas mulheres é igualmente importante: o exercicio regular aumenta a
sensibilidade sexval.
Mesmo se tiver dores ou sentir desconforto, o exercicio ajuda a aliviar os mesmos. O exercicio do pavimento pélvico
pode ajudar a combater a inconfinéncia urindria e os prolapsos.

Como exercitar com as Joyballs?

Introduza as Joyballs suavemente na vagina (como um tampio). A aplicagdo de lubrificante (p. ex. AQUAglide) facilita
aintroducio e o exercicio especialmente no caso de vaginas mais secas. As Joyballs devem manter-se dentro e quase
na vertical com o fio para baixo (no caso das Joyballs secret existe o fio de retorno integrado inovador). Uma sessdo
de exercicio deve durar até 10 minutos. O exercicio pode ser realizado de pé ou a caminhar. No inicio sdo apenas
necessdrias duas sessdes de exercicio didrio de afé {]0 minutos. Se consequir aguentar sem problemas as Joyballs
durante mais de 10 minutos, deve aumentar a durado do exercicio e combinar este com um exercicio de gindstica
do pavimento pélvico.

Como funcionam as Joyballs e como as utilizo?

No inicio do exercicio, quando a musculatura do pavimento pélvico ainda ndo estd exercitada, o principio de funci-
onamento das Joyballs tem por base um “principio de biofeedback” - um tipo de reaccdo reflexo do musculatura.
Dentro da esfera existe um peso que reaje ao movimento do corpo. Devido ao praprio peso (e o formato ergonémico
das Joyballs secret), as Joyballs tentam deslizar para fora - o que a musculatura do pavimento pélvico fenta evitar.
As contraccdes durante uma sessdo de exercicio correspondem a um treino de forca com pesos. Além disso, no interior
das Joyballs oscilam as esferas em cada movimento contra a parede exterior. Através de um inovador “efeito de
trampolim” integrado (especialmente a fungdo optimizada das Joyballs secret), sio libertadas suaves “vibracdes ciné-
ficas” que activam a tensio e o relaxamento da musculatura do pavimento pélvico, estimulando-a ao mesmo tempo.

Durante este exercicio também podem ocorrer dores musculares.- Por isso, inicialmente tente no exercitar durante
muito tempo e aumente de forma progressiva o seu tempo de exercicio.

Qual é a constituicdo das Joyballs?
Para uma maior seguranca e conforto, e para facilitar o sua limpeza, as nossas joyballs so fabricadas em silicone
(Silicomed nas Joyballs secret) hipoalergénico, dermatologicamente e clinicamente testado.

Como limpar as Joyballs2

Pode prolongar de forma significativa a vida dtil das Joyballs, se as mesmas forem usadas com cuidado e forem
mantidas limpas e livres de bactérias. Para a limpeza das esferas (antes e apés a sua uﬁlizugﬁo) apenas & necessdrio
usar dgua quente e sabdo - no entanto, recomendamos a limpeza e desinfecedio com clean’n’safe. Guarde as Joyballs
no saco fornecido até & sua préxima utﬂizugﬁn.

O que deve ter em especial consideracéo?
Desde que o mesmo ndo seja indicado de forma diferente pelo médico, as Joyballs néio devem ser usadas durante uma
infeccio vaginal, cicatrizacto (|i). ex. apds uma perineotomia) ou queixas de dor similares; durante e apés a gravidez

consultar primeiro o seu ginecologista ou parteira.

CED Ta Joyhalls aag fonBoiv va auéioere v aiobnon tou nuehikou edadoug, mpokeipévou va propéoere va
yupvaoere evepyd Th ouyKekpipévn neploxi]. Akpa ki edv pia mpoomdBeia exylpvaong karéhnde o¢ amoruyia zf’
arriag pia nepiopiopévng aioBnorng Twv pucy Tou nuehikou s&'l?\oug, n yupvaotikf o¢ ouvduaopo pe Ta Joyballs
pmopei va dépei Ta emBupntd amorehiopara. Joyballs - yia mpoAnyn, Ospaneia f amhiog yiari oag apéoel.

Mari mpémel va yupvaow toug pueg Tou muehikol edadoug;
Tia Ti¢ yuvaikeg éva Ouvard kai uyiéc puik ouoTnpa Tou muehikod eddgoug eivar 1diaitepa onpavrike. 01
Ueg Tou muehikol edddoug unoomplé:)uv v oupodoxo kbotn, T uATPa Kai To éviepo oty owoth Bon.
0Oco kahUTepn €ivar 1 KaTdoTaoN TWV OUYKEKPIPEVQY puv, T000 KakuTepa eivar oe Bion va emmehoby
Aermoupyia Toug. H e¢aaBévion Twv puav Tou muehikou edadoug propei va odeikeral oe diadopeTikéc airies:
eykupoobvn, Tokerdg, khipaktipiog, unepPoAiké owparik Bapog i kar dAeg owparikég emBaplvoeig, omwg
¢ival opiopéva aBAipara,
01 poeg Tou muehikoU edagoug pmopobv va evioxuBodv pe yupvaoriki epmodidovrac mv eCaoBévion Toug. H
evduvpwan TV puv gival duvari m&npo)\nmmé péTpo yia Ty eyKupoobvn, érol wore va peiwBe o xpovog
Tou TokeToU aAd Kal va KataoTei sukoAGTEpY) rbunokumomun perd. Tia moAAég yuvaikeg e€ioou onpavriko:
TaKTIKT eKyupvaon npodysi m oeSoualixi aigBngn.
Axopa ki gav vioBere 100 kanoieg evoyAnoeig fy movoug, n doknon pmopei va aag Bon0ioei va avakoudioreire.
Méow Tng ekylpvaong Twv puev Tou muehikol edddoug pmopeite va avripsTmiosTe oupnTpaTa BN
aduvapia Tng oupodoyou kbotng (akpdreia) kal n peratémion opyavav.

Mg propw va aocknBa pe 1a Joyballs;

Eioayere 1a Joyballs amakd otov kdAmo (dmwg éva tapmév). H xpRon Amavrikod 1¢eh &H.XA AQUAglide)
dreukohbver v el0aywyn kai TV doknon, 18iwg o¢ mepimiwoeig idiaiTepng EnpornTa Tou koAmou. Ta Joyballs
npénel va TonoBernBoly Pabid kai oxedov kabera pe Ty Onhia avaktnong mpog Ta karw (ta Joyballs secret
dia6érouv pia evowpatwpévy, kavotopo Bnhid avaktarg). Mia mepiodog doknong mpémel va éxel didpxeia
tw¢ 10 henrav. H doknon pmopei va exteheitar o¢ 6pBia otaon ) oe Edbnv. Abo mepiodor doknong didpkeiag
twg 10 henrd kaBnpuepiva apkouy Xlu apxfi. Oray elote ot Bon va ouykparite xwpic mpoPAnua ra Joyballs
yia didotnpa peyahitepo Twv 10 Aentwv, tote Ba mpéner va aufjoere T didpkeia TG doknong Kai va T
0uvOudoETe s yUpVaoTIKN TV puev Tou mughikol edadoug.

Mg Aeitoupyouv ta Joyballs kar mog mpémel va 1a xpnoipomoiw;
Tty apyf ¢ doknang, otav o pueg Tou muehikol edadoug sivar axdpa ayupvaotol,  Aeimoupyia Twv Joyballs
Baoilerar o1y , apxh g Proavadpaonc” - éva eidog avakhaotikig uvné;ucqg TQV HUGV. ¥s ka0 odaipa
unbpye éva ’fidpog, TIoU QVTanoKpiveral oTic KIVioelC Tou owpatog oag. Xapn oo diko oag Bapog (kai To
£pYOVOpIKG npooupkoapz'vo oxfpa Twv Joyballs setretc) 1a Joyballs Teivouv va s%ikeouv ohioBaivovrag - kami
Tou o1 pleg Tou mugAikoU edddoug mpoomaBolv va epmodicouv. 01 toeig kard T didpkera piag mepiod
doknong eivar avahoye Tl‘fc yupvaoTikc puikic evduvapwong pe Bapn. Emmhéov e kaBe kivion or oaipec
o10 towtepiko Twv Joyballs TaAavravovrar kata Tou s&m 1KOU TOIXWHATOG. Xc'lprkas £va EVOWpATpEVO,
kavoropo , Paivopevo-Tpapmohivou” mpokakobvrar (pia 1diwg PeAriotomomnuévn Aeiroupyia Twv Joyhalls
secret) anahic JKvnTikég dovioeic”, mou wBouv Toug pleg Tou muehikob oag sdadoug o¢ pia olodién Kar
ﬁu)\épwomnpokp)\d)vmg'oug npaBern diéyg o N . ) \ )

a1 e auth) Ty dokron éival mBavo va mpokAnBei 1o yvword maoiyo Twv pubv. - lia autd gpovriore oy
apxn va anouyere Tig umepBohéc, audavovrag kakirepa otadiakd o xpovo Tg doknang.

Ané 11 cival kataokeuaopiva ta Joyballs;

lia akdpa_peyahitepn aoddleia kai dveon Ta elkoha otov kaBapiopd Joyballs g eraipeiag pag
;(ml(]lalllauri(uw)u| and deppatoloyikd kar kAivika eheypivny kaBog kar umoahepyiki orhikovn (Silikomed ora
oyballs secret).

MNag va kabapiow Ta Joyballs;

Mnopeire va audfoere onuavrixa m didpera (g Twv Joyballs, edv ra xeipiCeore ue mpogoyi kai Ta diamnpeire
kaBapd ka1 xwpic Bakrnpia. fa Tov kaBapiopd Twv odaipwy oag (mpiv kar perd T )ipl']un uFKti (e010 vepo
Ka1 6anolvi - woT000 ouvioToUps pia mepimoinon, kaBapiopd kar anoAbpavon pe clean’n’safe. Duhaére Ta
Joyballs wg v endpevn xpiion oTo nepiexopevo ot ouokeuaoia odko duAadng.

Ti &Aoo mpémel va mpooidw;

Epdoov o |u1§6g oag dev oag éxel oupg‘ou)\:ﬁou diagpoperika, dev Ba mpémer va xpnowponoisite Ta Joyballs
aag kard T didpkeia piag Ko mK'gg poAuvang, piag emolhwong Tpabpatog (m.x. perd and pia mepiveotopr)
) avéoyeg karaordocig. Katd ) didpkeia TG eyKUpooUvnG Kal JETd am auTiV YproIHOMOINOTE T KaTomIV
ouvevvonong pe To yuvaikohdyo f) T paia oag.
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