
D E  Joyballs helfen Ihnen, das Gefühl für Ihren Beckenboden zu steigern, mit dem Ziel diesen aktiv trainieren zu 
können. Auch wenn ein gymnastisches Beckenbodentraining aufgrund mangelnder Wahrnehmungsfähigkeit der 
Beckenbodenmuskulatur fehlgeschlagen ist, kann das kombinierte Training mit Joyballs den erwünschten Erfolg 
bringen. Joyballs — zur Vorbeugung, zur Therapie oder einfach nur zum Vergnügen.
Warum soll ich die Beckenbodenmuskulatur trainieren?
Für Frauen ist es wichtig, eine starke und gesunde Beckenbodenmuskulatur zu haben. Die Beckenbodenmuskulatur 
hält Blase, Gebärmutter und Darm in der richtigen Position. Je besser diese Muskulatur ausgebildet ist, desto 
besser wird auch die Funktion erfüllt. Für eine Beckenbodenschwäche kann es verschiedene Ursachen geben: 
Schwangerschaft, Geburt, Wechseljahre, Übergewicht oder auch andere körperliche Belastungen, wie bestimmte 
Sportarten. 
Der Beckenbodenmuskel kann durch Training gestärkt und eine Schwächung verhindert werden. Vorbeugend zur 
Schwangerschaft können die Muskeln gestärkt werden, um damit zum einen die Geburt aber auch die Regene-
ration danach zu verkürzen und erleichtern. Für viele Frauen ebenso wichtig: regelmäßiges Training fördert das 
sexuelle Empfinden.
Auch wenn Sie bereits Beschwerden oder Schmerzen haben, so kann das Training helfen diese zu lindern. Durch Be-
ckenbodentraining können Sie Folgen wie Blasenschwäche (Inkontinenz) und Organsenkungen entgegen wirken.
Wie trainiere ich mit den Joyballs?
Führen Sie die Joyballs sanft in die Scheide ein (wie einen Tampon). Die Anwendung von Gleitgel (z.B. AQUAglide) 
ist für das leichtere Einführen und beim Training insbesondere bei trockener Scheide hilfreich. Die Joyballs sollten 
tief und fast vertikal sitzen mit der Schlaufe nach unten (bei den Joyballs secret handelt es sich dabei um die 
innovativ integrierte Rückholschlaufe). Eine Trainingseinheit sollte bis zu 10 Minuten dauern. Das Training kann im 
Stehen oder Gehen absolviert werden. Zwei Trainingseinheiten bis zu 10 Minuten täglich sind anfangs ausreichend. 
Sollten Sie die Joyballs über 10 Minuten problemlos halten können, sollten Sie die Trainingsdauer steigern und mit 
gymnastischem Beckenbodentraining kombinieren. 
Wie funktionieren die Joyballs und wie wende ich sie an?
Am Anfang des Trainings, wenn die Beckenbodenmuskulatur noch untrainiert ist, beruht das Wirkprinzip der Joy-
balls auf einem „Biofeedback-Prinzip“ – einer Art reflektorischen Reaktion der Muskulatur. In jeder Kugel befindet 
sich ein Gewicht, das auf die Bewegungen Ihres Körpers reagiert. Aufgrund ihres Eigengewichts (und der ergono-
misch angepassten Form der Joyballs secret) versuchen die Joyballs herauszugleiten – was die Beckenbodenmus-
kulatur versucht zu verhindern. Die Kontraktionen während einer Trainingseinheit entspricht dem Krafttraining mit 
Gewichten. Zudem schwingen im Inneren der Joyballs die Kugeln bei jeder Bewegung gegen die Außenwand. Durch 
einen integrierten innovativen „Trampolin-Effekt“ werden (besonders optimierte Funktion der Joyballs secret) 
sanfte „kinetische Vibrationen“ ausgelöst, die Ihre Beckenbodenmuskulatur zum An-und Entspannen anregen 
und Sie zusätzlich 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 Joyballs?
Für noch mehr Sicherheit und Komfort sind unsere leicht zu reinigenden Joyballs aus dermatologisch und klinisch 
getestetem sowie hypoallergenem Silikon (Silikomed bei den Joyballs secret) hergestellt. 
Wie reinige ich die Joyballs?
Sie können die Lebensdauer der Joyballs erheblich verlängern, wenn Sie sorgsam damit umgehen und sie sauber 
und frei von Bakterien halten. Für die Reinigung Ihrer Kugeln (vor und nach Gebrauch) reicht warmes Wasser und 
Seife aus – wir empfehlen allerdings die Reinigung, Pflege und Desinfektion mit clean‘n’safe. Lagern Sie Ihre 
Joyballs bis zur nächsten Benutzung im beiliegenden Aufbewahrungsbeutel.
Was muss ich außerdem beachten?
Sofern von Ihrem Arzt nicht anders angewiesen, sollten die Joyballs während einer vaginalen Infektion, der Wund-
heilung (z.B. nach einem Dammschnitt) oder ähnlicher Beschwerden nicht benutzt werden; während und nach der 
Schwangerschaft erst nach Rücksprache mit Ihrem Gynäkologen oder Ihrer Hebamme. 

E N  Joyballs help you increase sensation in your pelvic floor by allowing you to actively train it. Even when gymnastic 
training of the pelvic floor alone has failed owing to 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 I train my pelvic floor muscles?
It is important for women to have strong and healthy pelvic floor muscles, as these keep the bladder, uterus, and 
bowels in their proper position. The stronger 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 prophylactically 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 (incontinence) and prolapses.
How do I train with Joyballs?
Gently insert the Joyballs into the vagina (like a tampon). The application of a lubricant (e.g. AQUAglide) makes inser-
tion and training easier, particularly if 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. Training can be performed either standing still or when walking 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 I 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 try to prevent. The contractions during a training session function 
like those performed during strength training with weights. Moreover, the balls inside the Joyballs oscillate against the 
outer wall with each movement. Thanks to an innovative integrated „trampoline effect“ (for which the Joyballs secret 
are especially optimised), gentle „kinetic vibrations“ are set in motion, which both encourage your pelvic floor muscles 
to contract and relax and provide you with stimulation. 
Just as with other forms of training, pelvic floor training can leave your muscles feeling sore. – You should therefore 
be careful not to train for too 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-to-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 I 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 your Joyballs (both before and after use) – though we 
recommend you use clean‘n’safe for cleaning, general care, and disinfection. Store your Joyballs in the accompanying 
storage pouch till their next use.
What else must I be aware of?
Unless told 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 only be used after consulting your gynaecologist or midwife. 

N L  Joyballs helpen u meer gevoel te krijgen voor uw bekkenbodem, met als doel dat u uw bekkenbodem actief kunt 
trainen. Ook als een gymnastische 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 grondslag liggen aan zwakke bekkenbodemspie-
ren: zwangerschap, bevalling, overgang, overgewicht, maar ook andere lichamelijke belastingen, zoals bepaalde 
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 getraind om de 
bevalling te vergemakkelijken, maar ook om na de bevalling sneller en gemakkelijker weer in vorm te komen. En voor 
veel vrouwen net zo belangrijk: regelmatige training leidt tot fijnere seks.
Ook als u al klachten of pijn hebt, kan de training u helpen deze te verminderen. Door bekkenbodemtraining kunt u 
gevolgen als een zwakke blaas (incontinentie) en verzakking van organen tegengaan.
Hoe train ik met de Joyballs?
Breng de Joyballs voorzichtig in de vagina in (net als een tampon). Het gebruik van glijmiddel (bijv. AQUAglide) is met 
name bij een droge vagina aan te raden zodat u de Joyballs gemakkelijker kunt inbrengen om ermee te trainen. De 
Joyballs moeten diep en bijna verticaal zitten met het koord naar beneden (bij de Joyballs secret betreft het daarbij 
het innovatieve, geïntegreerde terugtrekkoord). Een training duurt bij voorkeur zo‘n 10 minuten. U kunt de training 
staand of lopend doen. In eerste instantie is het voldoende om dagelijks twee keer 10 minuten te trainen. Kunt u de 
Joyballs probleemloos langer dan 10 minuten tegenhouden, dan kunt u de trainingstijd verlengen en combineren met 
gymnastische bekkenbodemtraining. 
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 bevindt 
zich een gewicht dat op de bewegingen van uw lichaam reageert. Op grond van hun eigen gewicht (en de ergonomisch 
aangepaste vorm van de Joyballs secret) proberen de Joyballs naar buiten te glijden – wat de bekkenbodemspieren 
proberen tegen te gaan. De contracties tijdens een training komen overeen met een krachttraining met gewichten. 
Bovendien bewegen de kogels in de Joyballs bij iedere beweging tegen de buitenwand. Dankzij een geïntegreerd, 
innovatief „trampoline-effect“ (speciale, geoptimaliseerde functie van de Joyballs secret) ontstaan er zachte „kine-
tische vibraties“, die u aansporen uw bekkenbodemspieren aan te spannen en te ontspannen en u bovendien extra 
stimuleren. 
Ook deze training kan spierpijn veroorzaken. — Zorg er daarom voor dat u in eerste instantie niet te lang traint en bouw 
uw trainingstijd liever continu geleidelijk op.
Waar zijn de Joyballs van gemaakt?
Voor nog meer veiligheid en comfort zijn onze gemakkelijk schoon te 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

van bacteriën 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 arts, dient u de Joyballs niet te gebruiken bij een vaginale infectie, een ge-
nezende wond (bijv. na een episiotomie) of vergelijkbare klachten; gebruik de Joyballs tijdens en na de zwangerschap 
alleen na overleg met uw gynaecoloog of vroedvrouw. 

E S  Joyballs le ayudan a intensificar la sensación 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 músculo correspon-
diente, pueden obtenerse los resultados deseados mediante un entrenamiento combinado con las Joyballs. Joyballs 
– para la prevención, la terapia o simplemente obtener placer.
¿Por qué debo ejercitar los músculos del suelo pélvico?
Es de suma importancia para las mujeres tener un músculo pélvico fuerte y sano. El músculo del suelo pélvico mantiene 
en su correcta posición a la vejiga, el útero y el intestino. Cuanto mejor sea reforzado este músculo, tanto mayor será 
capaz de cumplir su función. El suelo pélvico puede debilitarse por diferentes motivos: embarazo, parto, climaterio, 
sobrepeso u otros agobios corporales causados por determinadas disciplinas deportivas.

El músculo del suelo pélvico puede ser fortalecido a través del ejercicio, evitando su debilitamiento. En forma profi-
láctica al embarazo es conveniente fortalecer la musculatura acortando y facilitando de esta manera tanto el parto 
mismo como la recuperación posterior. Igualmente importante para muchas mujeres: un entrenamiento regular activa 
el goce sexual.
En caso de sufrir molestias o sentir dolor, el entrenamiento le ayudará a aliviar su malestar. A través el entrenamiento 
del músculo pélvico puede contrarrestar las alteraciones como la incontinencia urinaria o el prolapso.
¿Cómo realizo los ejercicios con las Joyballs?
Introduzca las Joyballs suavemente en la vagina (como si fuera un tampón). La utilización de gel lubricante (p.ej. 
AQUAglide) es de gran utilidad para una introducción más fácil y durante los ejercicios de fortalecimiento sobre todo 
en vaginas secas. Las Joyballs deberán ubicarse profundamente y casi en posición vertical con el lazo hacia abajo (en 
el caso de los Joyballs secret se trata de un innovador lazo extractor integrado). Cada unidad de ejercicios deberá durar 
hasta unos 10 minutos. El ejercicio se realiza de pie o caminando. Para empezar será suficiente realizar a diario dos 
unidades de ejercicios de hasta 10 minutos. Si es capaz de sostener los Joyballs más de 10 minutos sin sentir molestias 
podrá aumentar el tiempo de entrenamiento y combinar con ejercicios gimnásticos de fortalecimiento del suelo pélvico. 
¿Cómo funcionan las Joyballs y como las utilizo?
Las Joyballs se basan, al comienzo del entrenamiento, es decir con el músculo del suelo pélvico desentrenado, en un 
principio de eficacia llamado „Principio Biofeedback“ – una especie de reacción reflejo por parte del músculo. Cada 
esfera contiene un peso que reacciona a los movimientos de su cuerpo. A raíz de su peso propio (y gracias a la forma er-
gonómica adaptada de los Joyballs secret) éstas intentan deslizarse hacia afuera mientras el músculo pélvico trata de 
evitarlo. Las contracciones que se producen durante la unidad de ejercicio corresponden a una sesión de entrenamiento 
con pesas. Las esferas en el interior de las Joyballs vibran contra las paredes exteriores con cada movimiento. A través 
de un innovador „Efecto trampolín“ integrado (función especialmente optimizada en los Joyballs secret) se activan su-
aves „vibraciones cinéticas“ que estimulan su músculo pélvico a contraerse y relajarse estimulándolo 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. 
¿De qué material son las Joyballs?
Nuestras Joyballs de fácil lavado se fabrican, para una mayor seguridad y un óptimo confort, de un material comproba-
do dermatológica y clínicamente, así como de una silicona hipoalergénica (Silikomed en el caso de las Joyballs secret). 
¿Cómo lavo las Joyballs?
Usted puede prolongar considerablemente la vida útil de las Joyballs si las utiliza cuidadosamente y las mantiene 
limpias y libres de bacterias. Limpiar las esferas (antes y después de su uso) con agua tibia y jabón será suficiente – 
sin embargo le recomendamos un lavado, cuidado y desinfección con clean‘n’safe. Guarde sus Joyballs en la bolsa de 
conservación hasta la próxima utilización.
¿Qué más debo observar?
A no ser que su médico diga lo contrario, se recomienda no utilizar las Joyballs durante una infección vaginal, una 
cicatrización (p.ej. después de una episiotomía) o si existen molestias semejantes; deberá consultar a su ginecólogo o 
partera para su uso durante o después del embarazo.

F R  Les Joyballs permettent de faciliter l’entraînement actif du périnée tout en augmentant le plaisir dans cette zone. 
Si vous avez déjà tenté un entraînement du périnée par le biais d’exercices de gymnastique et que ce dernier a échoué 
en raison d’un manque de maîtrise de la musculature périnéale, vous pouvez combiner les exercices avec l’utilisation 
de Joyballs pour parvenir à de meilleurs résultats. Les Joyballs sont préconisées dans un cadre préventif, thérapeutique 
ou tout simplement pour le plaisir.  
Pourquoi est-il important d’entraîner la musculature périnéale ?
Les femmes accordent beaucoup d’importante à un périnée fort et musclé, à juste titre car les muscles du périnée 
permettent de maintenir la vessie, l’utérus et l’intestin dans une bonne position. Plus les muscles sont entraînés 
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 à 
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 intérêt à pratiquer des exercices pour prévenir l‘affaiblissement des muscles du périnée et raccourcir 
la durée de rééducation après l’accouchement. Pour les femmes, le plaisir sexuel constitue également un aspect déter-
minant. Ce plaisir peut être considérablement augmenté grâce à des exercices réguliers. 
Si vous éprouvez d’ores et déjà des troubles et ressentez des douleurs, un entraînement régulier peut vous aider à les 
soulager. En effet, un tel entraînement du périnée peut contribuer à lutter contre d’éventuelles faiblesses de la vessie 
(incontinence) et contre l‘affaissement des organes.
Comment s’utilisent les Joyballs ?
Introduisez doucement les Joyballs dans le vagin comme un tampon. Ĺ utilisation de quelques gouttes de gel lubrifiant 
(AQUAglide, par exemple)  facilite leur introduction et les exercices surtout si le vagin est sec. Les Joyballs doivent 
être 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’entraînement recommandée pour chaque séance est de 10 mi-
nutes. Les exercices peuvent être effectués en marchant ou en position débout. Dans un premier temps, deux séances 
d’entraînement quotidien suffisent. Dès que vous parvenez à tenir les Joyballs en place plus de 10 minutes, vous 
pouvez augmenter la durée de l’entraînement et le combiner à des exercices de gymnastique périnéale. 
Comment les Joyballs fonctionnent-elles et comment dois-je les utiliser ?
Lorsque vous commencez les exercices et que vos muscles périnéaux ne sont pas encore très entraînés, les Joyballs agis-
sent selon le principe du  biofeedback ou rétroaction biologique consistant à donner une représentation du mouvement 
au cerveau. Chaque boule contient un poids qui réagit aux mouvements corporels. En raison de leur propre poids (et 
de la forme particulièrement ergonomique des Joyballs secret), les Joyballs essaient de glisser vers la sortie mais les 
muscles du périnée tentent de les en empêcher. Les contractions effectuées à chaque séance peuvent être comparées à 
des exercices de musculation avec des poids. De plus, à chaque mouvement, les boules intégrées aux Joyballs oscillent. 
Grâce à un effet trampoline novateur intégré (optimalisé dans le cas des Joyballs secret), sont déclenchées de légères 
vibrations kinésiques qui sollicitent encore davantage les muscles du périnée et vous apportent une stimulation accrue. 
Notez que cet entraînement peut également générer des courbatures. Veillez à ne pas trop prolonger la durée des 
exercices au début. Il est préférable d’augmenter la durée progressivement. 
Quelle est la composition des Joyballs ?
Pour une sécurité et un confort accrus, nos Joyballs faciles à nettoyer sont fabriquées à partir de silicone hypoallergé-
nique dermatologiquement et cliniquement testé (Silikomed dans le cas des Joyballs secret).
Comment nettoyer les Joyballs ?
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 à l‘eau chaude et au savon (avant et après usage) suffit. 
Toutefois, nous vous recommandons l’utilisation du produit « clean‘n’safe » pour un nettoyage et une désinfection 
irréprochables. Jusqu’à la prochaine utilisation, conservez vos Joyballs  dans leur sac de rangement (contenu dans 
le volume de livraison).
Quelles autres précautions dois-je prendre ?
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 à une épisiotomie par exemple) ou autres; après la 
grossesse, ne recourez aux Joyballs qu’après avoir consulté votre gynécologue ou une sage-femme.     

I T  Le Joyballs vi aiutano ad intensificare la sensibilità del vostro diaframma pelvico, con l‘obiettivo di poterlo 
allenare attivamente. Pur non essendo riuscito perfettamente l‘allenamento ginnico del diaframma termico a causa 
di una carente percettibilità della muscolatura, l‘allenamento combinato è comunque in grado di portare al successo 
auspicato con le Joyballs. Joyballs – come prevenzione, terapia o semplicemente per divertimento.
Perché dovrei allenare la muscolatura del diaframma pelvico?
Per le donne è molto importante avere una muscolatura del diaframma pelvico forte e sana. La muscolatura del dia-
framma pelvico mantiene in posizione la vescica, l‘utero e l‘intestino. Più è costituita questa muscolatura, tanto meglio 
sarà la sua funzione. Una debolezza del diaframma pelvico può avere diverse cause: gravidanza, parto, menopausa, 
sovrappeso o anche altri carichi fisici, ad esempio determinati tipi di sport. 
Il muscolo del diaframma pelvico può essere rafforzato con un allenamento adeguato, prevenendone così un indebo-
limento. In via preventiva alla gravidanza è possibile rafforzare i muscoli per accorciare e facilitare, da una parte, il 
parto, e successivamente anche la rigenerazione. Per molte donne altrettanto importante: un regolare allenamento 
favorisce la sensibilità sessuale.
Anche se soffrite di questi disturbi o dolori, l‘allenamento è comunque in grado di alleviarli. Grazie ad un allenamento 
del diaframma pelvico potete prevenire altre conseguenze, quali ad esempio l‘incontinenza e il cedimento degli organi.
Come allenarsi con le Joyballs?
Introdurre le Joyballs dolcemente nella vescica (come un tampone). L‘utilizzo di un gel lubrificante (p. es. AQUAglide) 
facilita notevolmente l‘introduzione ed è particolarmente gradevole durante l‘allenamento, in particolare nelle donne 
con la vescica secca. Le Joyballs devono essere collocate in profondità e in posizione quasi verticale con il tirante rivolto 
verso il basso (nelle Joyballs secret qui si tratta dell‘innovativo tirante di ritiro integrato). Un allenamento dovrebbe 
durare fino a 10 minuti. È possibile allenarsi 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-
vreste aumentare la durata degli allenamenti e combinarli 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 è 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 ai movimenti del corpo. A causa del loro proprio peso (e la forma ergonomicamente 
adattata delle Joyballs secret), le Joyballs tendono a scivolare fuori – e la muscolatura del diaframma pelvico cerca 
proprio di impedirlo. Le contrazioni durante gli allenamenti corrispondono ad un allenamento di forza con pesi. Inoltre, 
all‘interno delle Joyballs le sfere oscillano contro la parete esterna in ogni movimento. Grazie ad un innovativo „effetto 
trampolino“ integrato (una funzione particolarmente ottimizzata delle Joyballs secret) si attivano delle dolci „vibrazi-
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 
di non esagerare troppo con gli allenamenti, bensì aumentare gradualmente in continuazione i tempi di allenamento.
In cosa consistono le Joyballs?
Per una maggiore sicurezza e comfort, le nostre Joyballs, molto facili da pulire, sono realizzate in silicone ipoallerge-

nico (Silikomed nelle Joyballs secret) dermatologicamente e clinicamente testato. 
Come si puliscono le Joyballs?
È 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 l‘uso) è 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 nell‘apposito sacchetto di custodia fornito.
Cos‘altro bisogna osservare?
In quanto non diversamente prescritto dal vostro medico di fiducia, non dovreste utilizzare 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. 

P L  Kulki Joyballs pomagają w poprawieniu czucia w obrębie przepony miednicznej i umożliwiają aktywny 
trening tego obszaru. Również w przypadku, gdy ćwiczenia gimnastyczne przepony miednicznej nie powiodły się 
ze względu na brak czucia w mięśniach, łączony trening z zastosowaniem kulek Joyballs może dać pożądany efekt. 
Kulki Joyballs – jako środek profilaktyczny, podczas leczenia lub dla przyjemności.

Dlaczego należy ćwiczyć mięśnie przepony miednicznej?
Silne i zdrowe mięśnie przepony miedniczej mają dla kobiet duże znaczenie. Mięśnie te utrzymują w prawidłowej 
pozycji pęcherz moczowy, macicę i jelita. Im lepiej mięśnie są wykształcone, tym lepiej spełniają swoją funkcję. 
Osłabienie mięśni przepony miednicznej może mieć różne przyczyny: ciąża, poród, klimakterium, nadwaga lub 
inne obciążenia związane na przykład z uprawianiem niektórych sportów. 

Mięśnie przepony miednicznej można wzmocnić przez ćwiczenia, unikając w ten sposób ich osłabienia. Między innymi 
można je wzmocnić profilaktycznie przed ciążą, aby skrócić i ułatwić nie tylko poród, lecz także regenerację po nim. 
Równie ważne dla wielu kobiet: regularny trening przyczynia się do intensyfikacji doznań podczas pożycia intymnego.

Ćwiczenia mogą także pomóc w wyeliminowaniu już istniejących dolegliwości lub bólu. Przez ćwiczenia mięśni 
przepony miednicznej można zapobiegać osłabieniu pęcherza moczowego (nietrzymanie moczu) i obniżaniu się 
narządów.

Jak wykonywać ćwiczenia z kulkami Joyballs?
Delikatnie wsunąć kulki Joyballs do pochwy (podobnie jak tampon). Można zastosować środek nawilżający (np. 
AQUAglide), który ułatwia ich włożenie i ćwiczenia – w szczególności przy suchości pochwy. Kulki Joyballs należy 
wprowadzić głęboko i ułożyć je w prawie pionowej pozycji, z pętlą skierowaną w dół (w kulkach Joyballs secret 
jest to innowacyjna wbudowana pętla do wyjmowania). Jeden cykl ćwiczeń powinien trwać do 10 minut. Ćwiczenia 
można wykonywać na stojąco lub podczas chodzenia. Dwa cykle ćwiczeń trwające do 10 minut w ciągu dnia 
są wystarczające na początkowym etapie treningu. Jeżeli kulki Joyballs dają się utrzymać bez problemu przez 
ponad 10 minut, należy wydłużyć czas treningu i połączyć go z ćwiczeniami gimnastycznymi mięśni przepony 
miednicznej. 

Jak działają kulki Joyballs i w jaki sposób należy ich używać?
Na początku treningu – gdy mięśnie nie są jeszcze wyćwiczone – kulki Joyballs działają na zasadzie biofeedbacku 
i wykorzystują naturalne odruchy mięśni. Wewnątrz każdej z kulek znajduje się ciężarek reagujący na ruchy 
ciała. Ze względu na ciężar własny (i ergonomiczny kształt kulek Joyballs secret) kulki Joyballs przesuwają się 
ku dołowi, a mięśnie przepony miednicznej przeciwdziałają temu ruchowi. Skurcze mające miejsce w trakcie 
cyklu ćwiczeń są odpowiednikiem ćwiczeń siłowych z ciężarkami. Ponadto przy każdym ruchu ciężarki umieszc-
zone wewnątrz kulek Joyballs uderzają o ścianki zewnętrzne. Dzięki innowacyjnemu „efektowi trampoliny” (w 
przypadku kulek Joyballs secret ta właściwość jest specjalnie zoptymalizowana) zostają wyzwolone delikatne 
„wibracje kinetyczne”, które pobudzają mięśnie przepony miednicznej do napinania i rozluźniania, zapewniając 
w ten sposób dodatkową stymulację. 
Również po wykonywaniu ćwiczeń tego rodzaju mogą pojawić się bóle mięśni. — Dlatego należy pamiętać o tym, 
aby na początku nie ćwiczyć zbyt długo i aby zwiększać intensywność treningu stopniowo.
Z czego są wykonane kulki Joyballs?
Dla jeszcze większego bezpieczeństwa i komfortu proste w czyszczeniu kulki Joyballs zostały wyprodukowane z 
przetestowanego klinicznie hipoalergicznego silikonu przyjaznego dla skóry (kulki Joyballs secret zostały wyko-
nane z Silikomedu). 
Jak czyścić kulki Joyballs?
Okres przydatności kulek Joyballs można znacznie wydłużyć przez staranną pielęgnację i utrzymywanie w 
czystości oraz niedopuszczanie do rozwoju bakterii. Do czyszczenia kulek (przed i po użyciu) wystarcza ciepła 
woda z mydłem – zalecamy czyszczenie, pielęgnację i dezynfekcję kulek przy użyciu preparatu clean‘n’safe. Do 
następnego użycia przechowywać kulki Joyballs w dołączonym pokrowcu.
Co muszę jeszcze wziąć pod uwagę?
Jeżeli lekarz nie zaleci inaczej, kulek Joyballs nie należy używać w czasie infekcji pochwy, gojenia ran (np. po 
przecięciu krocza) lub podobnych dolegliwości. W trakcie ciąży i po używać po konsultacji z ginekologiem lub położną. 

C S  Venušiny kuličky Joyballs Vám pomohou zvýšit citlivost Vašeho pánevního dna s cílem, abyste jej dokázala 
aktivně trénovat. I když gymnastické cvičení pánevního dna selhalo kvůli nedostatku vnímavosti svalů pánevního 
dna, může kombinovaný trénink s kuličkami Joyballs přinést požadovaný úspěch. Joyballs – pro prevenci, léčbu 
nebo jen tak pro radost.
Proč mám trénovat svaly pánevního dna?
Pro ženy je důležité míst silné a zdravé svaly pánevního dna. Svaly pánevního dna drží močový měchýř, dělohu a 
střeva ve správné poloze. Čím více jsou tyto svaly trénované, tím lépe plní také svoji funkci. Ochabnutí pánevního 
dna může mít různé příčiny: těhotenství, porod, menopauza, nadváha nebo jiná fyzická zátěž jako např. některé 
sporty. 
Svaly pánevního dna lze posilovat cvičením a zabránit tak jejich ochabnutí. Před těhotenstvím lze preventivně 
posilovat tyto svaly, aby se tak zkrátil a usnadnil porod, ale i regenerace po něm. Pro ženy je rovněž důležité, že 
pravidelné cvičení podporuje pohlavní cítění.
I v případě, že již máte potíže nebo bolesti, může Vám cvičení pomoci je zmírnit. Cvičením pánevního dna  můžete 
působit proti následkům jako jsou ochabnutí močového měchýře (inkontinence) a pokles orgánů.
Jak budu cvičit s kuličkami Joyballs?
Zaveďte kuličky Joyballs jemně do pochvy (stejně jako tampón). Použití lubrikačního gelu (např. AQUAglide) 
pomůže pro snadnější zavádění a při cvičení, zejména v případě suché pochvy. Kuličky Joyballs by měly sedět 
hluboko a téměř vertikálně, smyčkou směrem dolů (u kuliček Joyballs secret se jedná o inovačně integrovanou 
zatahovací smyčku). Jedno cvičení by mělo trvat až 10 minut. Cvičení lze provádět ve stoje nebo při chůzi. Dvě 
cvičení o délce až 10 minut denně jsou zpočátku dostačující. Pokud byste dokázala udržet kuličky Joyballs po 10 
minut bez problémů, měla byste trvání cvičení zvýšit a kombinovat jej s gymnastickým cvičením pánevního dna. 
Jak fungují kuličky Joyballs a jak je mám používat?
Na začátku cvičení, když jsou svaly pánevního dna ještě netrénované, je založena zásada fungování kuliček Joy-
balls na „principu biologické zpětné vazby“ – druhu reflexivní reakce svalů. V  každé kuličce je závaží, které 
reaguje na pohyby Vašeho těla. Na základě jejich vlastní hmotnosti (a ergonomicky přizpůsobenému tvaru kuliček 
Joyballs secret) se pokoušejí kuličky Joyballs vyklouznout – čemuž chtějí svaly pánevního dna zabránit. Kontrakce 
během cvičení odpovídají silovému tréninku se závažím. Navíc kmitají uvnitř Joyballs kuličky při každém pohybu 
proti vnější stěně. Díky integrovanému inovačnímu „trampolínovému efektu“ se spouštějí (obzvláště optimali-
zovaná funkce kuliček Joyballs secret) jemné „kinetické vibrace“, které podněcují Vaše svaly pánevního dna ke 
stahování a povolování a dodatečně Vás stimulují. 
Iutohoto cvičení může dojít k bolesti a únavě svalů. – Dbejte proto na to, abyste na začátku necvičila příliš dlouho. 
Dobu cvičení raději prodlužujte plynule.
Z čeho se skládají kuličky Joyballs?
Pro ještě větší bezpečnost a pohodlí jsou naše snadno čistitelné kuličky Joyballs vyrobeny z dermatologicky a 
klinicky testovaného a hypoalergenního silikonu (silikomed u kuliček Joyballs secret). 
Jak budu kuličky Joyballs čistit?
Můžete životnost kuliček Joyballs značně prodloužit, když s nimi budete zacházet šetrně a budete je udržovat 
čisté a zbavené bakterií. Pro čištění kuliček (před použitím a po něm) postačí teplá voda a mýdlo – doporučujeme 
však čištění, péči a dezinfekci pomocí clean‘n’safe. Skladujte kuličky Joyballs až do dalšího použití v přiloženém 
úložném sáčku.
Na co si musím dát kromě toho pozor?
Neudělí-li Vám lékař jiné pokyny, neměla byste používat kuličky Joyballs během vaginální infekce, hojení ran 
(např. po nastřižení hráze) nebo při podobných obtížích; Během těhotenství je používejte až po konzultaci s gy-
nekologem nebo porodní asistentkou. 

RUS  Joyballs способствуют усилению ощущений в области тазового дна, а также активной тренировке 
мышц данной области. Даже если гимнастическая тренировка тазового дна по причине слабой нагрузки 
на её мышцы недостаточна, то благодаря комбинированной тренировке с Joyballs можно добиться 
желаемого успеха. Joyballs – для профилактики, терапии или просто для получения удовольствия. 

Почему необходимо тренировать мускулатуру тазового дна?
Для женщин очень важно иметь крепкую и здоровую мускулатуру тазового дна. Мускулатура тазового 
дна держит мочевой пузырь, матку и кишечник в правильном положении. Чем сильнее мускулатура, 
тем лучше функциональность органов. Ослабление мускулатуры тазового дна может быть вызвано 
многими причинами: беременность, роды, климактерий, избыточный вес, а также физические 
нагрузки, например, занятие определёнными видами спорта. 

Мускулы тазового дна можно укрепить благодаря тренировке, избежав, таким образом, определённых 
недомоганий. В профилактических целях во время беременности необходимо укреплять мускулатуру, 
для того чтобы сократить период послеродового восстановления и облегчить его протекание. Для 
многих женщин важным фактором является также регулярная тренировка, способствующая усилению 
сексуальных ощущений.

Даже если вы уже страдаете от определённых недомоганий и боли, то данная тренировка может 
поспособствовать улучшению Вашего состояния. Благодаря тренировке тазового дна Вы можете 
противостоять последствиям возникновения недержания мочи (недержание) и опускания органов.

Каким образом проводится тренировка с помощью Joyballs?
Плавно введите Joyballs во влагалище (как тампон). Гель-смазка (например, AQUAglide) способствует 
более лёгкому вводу Joyballs во влагалище, а также тренировке особенно при сухом влагалище. Joy-
balls должны сидеть глубоко и практически в вертикальном положении, а петля должна находиться 
внизу. (говоря о Joyballs secret, речь идёт о новой интегрированной  петле для обратного доставания 
из влагалища). Продолжительность одной тренировки – 10 минут. Тренировка может осуществляться 
стоя или при ходьбе. Для начала достаточны две тренировки в день по 10 минут каждая. Если вы без 
проблем можете тренироваться с Joyballs более 10 минут, то Вы можете увеличить время тренировки и 
сочетать её с гимнастическими упражнениями для тазового дна. 

Как работают Joyballs и как их использовать?
В начале тренировки, когда мускулатура тазового дна ещё не прокачана, принцип действия Joyballs 
основывается на принципе обратной связи – на своего рода рефлексной реакции мускулатуры. 
В каждом шарике находится груз, который реагирует на движения Вашего тела. Под нагрузкой 
Вашего собственного веса (и эргономично приспособленной форме Joyballs secret) шарики пытаются 
выскочить – а мускулатура тазового дна пытается предотвратить это. Сокращение мышц во время одной 
тренировки соответствует силовой тренировке с грузами. К тому же шарики, расположенные  внутри Joy-
balls при каждом движении катаются против наружной стенки. Благодаря новому интегрированному 
трамплинному эффекту вызываются (улучшенная функция Joyballs secret) мягкие кинетические  >>  
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>>  вибрации, способствующие сокращению мышц и их дополнительной стимуляции.  
Также и после данной тренировки может возникнуть боль в мышцах. – Поэтому сначала рекомендуется 
тренироваться не так долго, лучше постоянно увеличивать время тренировки.

Из чего состоят Joyballs?
В целях улучшения надёжности и комфорта наши легко моющиеся Joyballs изготавливаются из 
силикона, прошедшего медицинские и дерматологические испытания –(Silikomed в Joyballs secret). 

Как мыть Joyballs?
Вы можете увеличить срок службы Joyballs , если Вы будете бережно пользоваться ими, а также следить 
за их чистотой и стерильностью. Достаточно промыть шарики с мылом в тёплой воде (до и после их 
использования) — мы рекомендуем, однако, применять для чистки и дезинфекции clean‘n’safe. В целях 
последующего применения Joyballs  следует хранить в приложенном мешочке. 

На что ещё необходимо обращать внимание?
Во время вагинальной инфекции, заживания ран (например, во время заживания промежностного 
сечения) или в других подобных ситуациях применение Joyballs не рекомендуется, только если это 
предусмотрено врачом; во время и после беременности сначала рекомендуется проконсультироваться 
с Вашим гинекологом или акушеркой.

B G  Joyballs (Топчетата за любовна игра) ще Ви помогнат да развиeте чувството си за тазобедрената Ви 
мускулатура с цел нейното укрепване чрез физически упражнения. Дори ако досега упражненията за 
тазобедрената мускулатура не са били успешни поради липсата на развито усещане на тази мускулатура, 
комбинираният тренинг с Joyballs може да допринесе за желания успех. Joyballs — за профилактика, за 
терапия или просто за удоволствие.

Защо трябва да се упражнява тазобедрената мускулатура?
За жените е важно да притежават силна и здрава тазобедрена мускулатура. Тазобедрената мускулатура 
крепи пикочния мехур, матката и червата в правилно положение. Колкото по-добре е развита тази 
мускулатура, толкова по-добре тя ще изпълнява и функцията си. Има различни причини за отслабване 
на тазобедрената мускулатура: бременност, раждане, климактериум, наднормено тегло или други 
физически натоварвания, като определени видове спорт.

Тазобедрената мускулатура може да се предпази от отслабване като се укрепи с помощта на редовни 
упражнения. Профилактично при бременност мускулите могат да се укрепят, за да се намали времето и 
така да се облекчи както бременността, така и възстановяването след това. За много жени е важно и това: 
редовният тренинг стимулира и сексуалното усещане.

Дори ако вече имате оплаквания или болки, тренингът може да помогне да ги облекчите. С помощта 
на упражнения за тазобедрената мускулатура можете да противодействате своевременно срещу неволно 
отделяне на малки количества урина (уринарна инконтиненция) и смъкване на органите.

Как да се упражнявам с Joyballs?
Въведете внимателно Joyballs във вагината (както се прави с тампон). Можете да улесните вкарването и тренинга 
при суха вагина като използвате смазочно средство (напр. AQUAglide). Топчетата за любовна игра „Joyballs“ 
трябва да легнат дълбоко и почти вертикално с халката надолу (Joyballs secret са нововъведение с интегрирана 
халка за обратно изтегляне). Тренингът трябва да трае до 10 минути. Можете да извършите упражненията в 
седящо положение или при ходене. Два комплекса от упражнения до 10 минути на ден са напълно достатъчни 
в началото. Ако сте в състояние да задържите Joyballs повече от 10 минути без усилие, можете да увеличите 
времето за тренинг и да го комбинирате с упражнения за укрепване на тазобедрената мускулатура. 

Как функционират Joyballs и как да ги използвам?
В началото на тренинга, когато тазобедрената мускулатура още не е тренирана, принципът на въздействие 
на Joyballs се основава на „Biofeedback-принцип“ – вид рефлексивна реакция на мускулатурата. Във

всяка топка има тежест, която реагира на движенията на тялото Ви. В резултат на собственото си тегло 
(и на ергономичната форма на Joyballs secret) топчетата Joyballs се опитват да излязат от само себе си — 
тазобедрената мускулатура се опитва да противодейства. Контракциите по време на тренинга съответстват 
на физическите упражнения при вдигане на тежести. При това топчетата Joyballs се допират при всяко 
движение до външната стена на вагината. Благодарение на интегрирания новаторски „трамплин ефект“ 
(максимално оптимиран при Joyballs secret) се образуват нежни „кинетични вибрации“, който карат 
тазобедрената мускулатура да се стяга и да се отпуска и така допълнително я стимулират. 

И при този тренинг резултатът може да бъде появата на мускулна треска. – По тази причина не трябва да 
тренирайте в началото твърде дълго, препоръчва се по-скоро постепенно увеличаване на времето за тренинг.

От какво се състоят Joyballs?
Нашите Joyballs са произведени от дерматологично и клинично изследван силикон, не предизвикващ 
алергични реакции (от силикомед при Joyballs secret), който гарантира по-голям комфорт и лесно почистване. 

Как да почиствам Joyballs?
Можете значително да увеличите времето за употреба на Joyballs, ако ги използвате внимателно и ги 
поддържате чисти и ги предпазвате от бактерии. За почистването на топчетата (преди и след употреба) е 
достатъчно да ги измивате с топла вода и сапун – препоръчваме Ви почистване, поддръжка и дезинфекция с 
clean’n’safe. Съхранявайте Вашите Joyballs до следващата употреба в приложената торбичка за съхранение.

Какво трябва да взема предвид?
Ако лекарят не е предписал нещо друго, не трябва да ползвате Joyballs по време на вагинална инфекция, 
на зарастване на рана (напр. след вагинална операция) или при подобни оплаквания; по време и след 
бременност едва след консултация с гинеколог или с акушерка.

H U  A Joyballs segít Önnek a medencealap érzését az aktív edzés céljával növelni. Azon esetben is, ha a medence-
alap gimnasztikai tréningje a medencealap izomzatának hiányzó érzékelhetősége miatt nem vezetett eredményre, 
a Joyballs segítségével történő kombinált edzés meghozhatja a kívánt sikert. Joyballs – megelőzésre, terápiára vagy 
egyszerűen élvezetből. 
Miért kell edzenem a medencealap izomzatát?
A nők számára fontos, hogy erős és egészséges medencealap-izomzattal rendelkezzenek. A medencealap izomzata 
biztosítja, hogy a húgyhólyag, a méh és a belek a megfelelő helyen legyenek. Minél fejlettebb ez az izomzat, annál 
jobban teljesíti a feladatát. A medencealap gyengesége különböző okokra vezethető vissza: terhesség, szülés, klimak-
térium, túlsúly vagy egyéb testi megterhelés, mint pl. bizonyos sportágak.
Edzéssel a medencealap izomzata erősíthető, a gyengülése megakadályozható. A terhesség előtt a megelőzés érdeké-
ben erősíthetjük az izomzatot, hogy egyrészt a szülést, de a regenerációt is utána lerövidítsük és megkönnyítsük. Sok 
nő számára szintén nagyon fontos, hogy a rendszeres tréning növeli a szexuális érzékenységet. 
Amennyiben Önt már jelenleg is panaszok vagy fájdalmak gyötrik, úgy a tréning segíthet ezek enyhítésében. A meden-
cealap edzésével olyan következmények ellen léphet fel, mint a hólyaggyengeség (inkontinencia) és a szervsüllyedés.
Hogy edzzek a Joyballs-szal?
Vezesse be a Joyballs-t óvatosan a hüvelybe (mint egy tampont). Síkosító használata (pl. AQUAglide) megkönnyíti 
a bevezetést és különösen száraz hüvely esetén segíti a tréninget. A Joyballs-nak mélyen és majdnem függőlegesen, 
a zsinórral lefelé kell elhelyezkednie (a Joyballs secret esetében ez egy innovatív integrált visszahúzó zsinór). Egy 
egységnyi tréning tartson 10 percig terjedő ideig. Az edzés történhet állva vagy séta közben. Eleinte elegendő naponta 
két, egyenként 10 percig tartó tréning. Amennyiben a Joyballs-t több mint 10 percig képes nehézség nélkül tartani, úgy 
növelje az edzés idejét és kombinálja azt gimnasztikai medencealap-tréninggel.
 
Hogy működik a Joyballs és hogyan használjam?
A tréning kezdetekor, mikor a medencealap izomzata még nem edzett, a Joyballs hatása a “biofeedback”-elven 
működik, mely az izomzat reflexen alapuló reakciójának egy fajtája. Minden golyóban található egy súly, mely a 
testének mozgására reagál. Az önsúlya (valamint a Joyballs secret ergonómiailag kialakított formája) miatt a Joyballs 
szeretne kicsúszni – ezt próbálja a medencealap izomzata megakadályozni. A tréningegység alatt végzett kontrakciók 
megfelelnek a súlyzókkal történő edzésnek. Ezenkívül a Joyballs belsejében a golyók minden mozgáskor megrezegte-
tik a külső falat. Az integrált innovatív trambulinhatás következtében (különösen a Joyballs secret optimalizált funk-
ciója miatt) lágy “kinetikus vibrációk” keletkeznek, melyek a medencealap izomzatát megfeszülésre és elernyedésre 
késztetik, valamint ezen túlmenően Önt stimulálják.
Ezen tréning közben is keletkezhet izomláz. – Figyeljen tehát arra, hogy eleinte ne edzzen túl sokáig, inkább növelje 
a tréning idejét fokozatosan.
Miből áll a Joyballs?
A nagyobb biztonság és kényelem érdekében a könnyen tisztítható Joyballs dermatológiailag és klinikailag tesztelt, 
hipoallergén szilikonból (a Joyballs secret esetében silikomed-ből) készül. 
Hogyan tisztítsam a Joyballs-t?
Jelentősen meghosszabbíhatja a Joyballs élettartamát, ha körültekintően bánik vele és tisztán, baktériumoktól 
mentesen tartja. A golyók tisztításához (használat előtt és után) elegendő meleg víz és szappan – mi azonban a 
tisztításhoz, ápoláshoz és fertőtlenítéshez a clean‘n’safe-et ajánljuk. Tárolja a Joyballs-t a következő használatig a 
mellékelt tároló tasakban.
Mire kell még ügyelnem?
Amennyiben az orvosa másképp nem rendelkezik, úgy ne használja a Joyballs-t vaginális fertőzés, sebgyógyulás 
(pl. gátmetszés után) vagy hasonló panaszok esetén; a terhesség alatt vagy utána pedig csak a nőgyógyásza vagy 
szülésznője hozzájárulásával. 

T R  Joyballs, aktif olarak çalıştırabilmeniz amacıyla leğen kemiği tabanı hissinizi güçlendirmenize yardımcı olur. 
Jimnastikle leğen kemiği tabanı alıştırması, leğen kemiği tabanı kaslarının yetersiz algılama yeteneği nedeniyle 
başarısız olduysa bile, Joyballs ile kombine edilen alıştırma, istenen başarıyı getirebilir. Joyballs – önleme, terapi 
ya da yalnızca zevk için.
Leğen kemiği Tabanı Kaslarını Neden Çalıştırmayayım?
Kadınlar için güçlü ve sağlıklı leğen kemiği tabanı kaslarına sahip olmak önemlidir. Leğen kemiği tabanı kaslarını, 
idrar torbasını, rahmi ve bağırsakları doğru konumda tutar. Bu kaslar ne kadar iyi gelişmişse, işlevlerini de o kadar iyi 
yerine getirir. Bir leğen kemiği tabanı zayıflığının çeşitli nedenleri olabilir: Hamilelik, doğum, menopoz, aşırı kilo ya 
da belli spor türleri gibi fiziksel zorlanmalar. 
Leğen kemiği tabanı kası alıştırmayla güçlendirilebilir ve zayıflaması önlenebilir. Hamilelikte tedbir olarak, bir yandan 
doğumu ama aynı zamanda da doğum sonrasındaki yenilenmeyi kısaltmak ve kolaylaştırmak için bu kaslar güçlendiri-
lebilir. Birçok kadın için şu da aynı derecede önemlidir: Düzenli alıştırma cinsel duyarlılığı da artırır.
Şikayetleriniz ya da ağrılarınız başlamış olsa bile alıştırma bunların hafiflemesine yardımcı olabilir. Leğen kemiği 
tabanı alıştırması sayesinde idrar kaçırma (enkontinans) ve organ sarkması gibi sonuçları engelleyebilirsiniz.
Joyballs ile Nasıl Alıştırma Yaparım?
Joyballs’u yumuşak bir biçimde vajinaya yerleştirin (bir tampon gibi). Kayganlaştırıcı jel kullanımı (örneğin AQUA-
glide) daha kolay yerleştirme ve alıştırmada, özellikle kuru vajinalarda yardımcı olur. Joyballs, ilmiği aşağı bakacak 
şekilde, derin ve neredeyse dikey olarak yerine oturmalıdır (Joyballs secret, yenilikçi entegre geri alma ilmiğine 
sahiptir). Bir alıştırma ünitesi 10 dakikaya kadar sürmelidir. Alıştırma ayakta durarak ya da yürürken yapılabilir. 
Günde 10 dakikaya kadar iki alıştırma ünitesi başlangıç için yeterlidir. Joyballs’u 10 dakikadan uzun süre sorunsuzca 
tutabiliyorsanız, alıştırma süresini uzatmalı ve jimnastik leğen kemiği tabanı alıştırmasıyla kombine etmelisiniz. 
Joyballs Nasıl İşliyor ve Nasıl Kullanılıyor?
Alıştırmanın başında, leğen kemiği tabanı kasları henüz antrenmansızken, Joyballs’un etki prensibi bir “biyolojik geri 
bildirim prensibine” dayanır – bu kasların bir tür reflekse dayalı tepkisidir. Her topun içinde, vücudunuzun hareketleri-
ne tepki veren bir ağırlık vardır. Kendi ağırlıkları (ve Joyballs secret’in ergonomik olarak uyarlanmış biçimi) nedeniyle 
Joyballs dışarı kaymaya çalışır – leğen kemiği tabanı kaslarınız da bunu önlemeye çalışır. Bir alıştırma ünitesindeki 
kasılmalar, ağırlıklarla yapılan kas çalışmasının aynısıdır. Ayrıca içeride Joyballs’un topları her harekette dış duvara 
doğru salınım yapar. Entegre bir yenilikçi “trambolin etkisi” sayesinde (Joyballs secret’in özellikle optimize edilmiş 
işlevi) hafif “kinetik titreşimler” yaratılır, bunlar leğen kemiği tabanı kaslarını, gerilmeye ve gevşemeye teşvik eder 
ve sizi ilave olarak uyarır. 
Bu alıştırmada da kas tutulmaları olabilir. Bu nedenle başta alıştırmaları çok uzun tutmamaya dikkat edin ve alıştırma 
sürelerini yavaş yavaş artırmayı tercih edin.
Joyballs Neden Oluşuyor?
Daha fazla güvenlik ve konfor için kolay temizlenen Joyballs ürünlerimiz dermatolojik ve klinik olarak test edilmiş ve 
hipoalerjenik silikondan (Joyballs secet’te silikomed) üretilmiştir. 

Joyballs Nasıl Temizlerim?
Özenle kullandığınızda ve temiz ve bakteriden arınmış halde tuttuğunuzda Joyballs’un ömrünü önemli ölçüde 
artırabilirsiniz. Toplarınızın temizliğinde (kullanımdan önce ve sonra) sıcak su ve sabun yeteridir – bununla birlikte 
clean‘n’safe ile temizlik, bakım ve dezenfeksiyon yapılmasını tavsiye ediyoruz. Joyballs’u tekrar kullanana kadar 
ürünle birlikte gelen muhafaza torbasında tutun.

Başka Nelere Dikkat Etmeliyim?
Doktorunuz başka bir talimat vermediyse, Joyballs bir vajinal enfeksiyonda, iyileşmekte olan yaralarda (örneğin 
bir çatı kesiğinden sonra) ya da benzer şikayetlerde kullanılmamalıdır; hamilelik sırasında ve sonrasında ancak 
jinekoloğunuzla ya da ebenizle görüştükten sonra kullanılmalıdır. 

DA  Joyballs hjælper dig med at øge fornemmelsen for din bækkenbund og træne den aktivt. Hvis bækkenbundsø-
velser ikke hjælper på grund af bækkenbundsmuskulaturens manglende følsomhed, kan en kombineret træning med 
Joyballs opnå den ønskede effekt. Joyballs – til forebyggelse, til terapi eller til ren fornøjelse.
Hvorfor bør jeg træne min bækkenbundsmuskulatur?
Det er vigtigt for kvinder at have en stærk og sund bækkenbundsmuskulatur, for den sørger for, at blæren, livmoderen 
og tarmen bliver siddende på rette plads. Jo stærkere muskulaturen er, jo bedre udføres denne funktion. Der kan være 
flere forskellige årsager til en svag bækkenbund: graviditet, fødsel, overgangsalder, overvægt og andre kropsbelast-
ninger som f.eks. bestemte slags sports. 
Træning kan være med til at styrke bækkenbundsmuskulaturen og dermed forhindre, at den bliver for svag. Under 
graviditeten kan musklerne styrkes, således at såvel fødslen som genoptræningen bagefter kommer til at foregå hur-
tigere og nemmere. Mange kvinder oplever endnu en stor fordel: Regelmæssig træning øger den seksuelle intensitet.
Også hvis du allerede har problemer eller smerter, kan træning lindre og hjælpe. Bækkenbundstræning kan endvidere 
afhjælpe følger som f.eks. inkontinens og nedsunken livmoder.
Hvordan træner jeg med mine Joyballs?
Før forsigtigt dine Joyballs ind i skeden (som en tampon). Det anbefales at anvende en glidecreme (f.eks. AQUAglide) 
ved indføring og træning – specielt, hvis du har tørhed i skeden. Joyballs skal sidde dybt og næsten lodret med løkken 
nedad (ved Joyballs Secret er det den innovative, integrerede udtræksløkke). En træningsenhed bør vare i op til 10 mi-
nutter. Du kan træne stående eller gående. I starten er to daglige træningsenheder á op til 10 minutter tilstrækkeligt. 
Hvis du er i stand til at holde dine Joyballs i mere end 10 minutter uden problemer, bør du øge træningsvarigheden og 
kombinere træningen med almindelige bækkenbundsøvelser. 
Hvordan virker Joyballs, og hvordan bruger jeg dem?
I starten af træningen, når bækkenbundsmuskulaturen stadig er utrænet, er virkningen af Joyballs baseret på et 
„biofeedback-princip“ – en refleksagtig reaktion i muskulaturen. Hver kugle er udstyret med en vægt, der reagerer 
på kroppens bevægelser. Kuglens egenvægt (og Joyballs Secrets ergonomisk tilpassede form) gør, at dine Joyballs 
forsøger at glide ud men holdes tilbage af bækkenbundsmuskulaturen. Sammentrækningerne under træningen svarer 
til styrketræning med vægte. Herudover svinger kuglerne inde i dine Joyballs mod ydersiden ved hver bevægelse. 
Gennem en innovativ, integreret „trampolin-effekt“ (Joyballs Secrets specielt optimerede funktion) udløses en blid 
„kinetisk vibration“, der dels får din bækkenbundsmuskulatur til at spænde og slappe af, dels stimulerer dig. 
Også denne slags træning kan give ømme muskler, så undlad at træne for længe i starten og øg i stedet træningsva-
righeden lidt efter lidt.
Hvad er Joyballs lavet af?
For øget sikkerhed og komfort er vores Joyballs lavet af allergivenlig, dermatologisk og klinisk testet silikone (mate-
rialet Silikomed® ved Joyballs Secret). 
Hvordan rengører jeg mine Joyballs?
Dine Joyballs holder meget længere, hvis du passer godt på dem og holder dem rene og fri for bakterier. Det er 
tilstrækkeligt at rengøre dine kugler (før og efter brug) med varmt vand og sæbe, men vi anbefaler dog rengøring, 
pleje og desinfektion med produktet clean’n’safe. Opbevar dine Joyballs i den medleverede opbevaringspose indtil 
næste anvendelse.
Skal jeg være opmærksom på andre ting?
Med mindre du aftaler andet med din læge, bør du ikke anvende Joyballs, hvis du har en infektion i skeden, har 
helende sår (f.eks. efter klip i mellemkødet) eller lignende. Under og efter en graviditet bør du indhente råd fra din 
gynækolog eller jordmoder forud for anvendelsen. 

S V  Joyballs hjälper dig att öka känslan i bäckenbotten och att aktivt träna bäckenbottenmuskulaturen. Kombinerad 
träning med Joyballs kan leda till önskat resultat även om du tidigare inte haft framgång med övningar för att stärka 
bäckenbotten på grund av bristande känselförmåga i bäckenbottenmuskulaturen. Joyballs – i förebyggande syfte, 
som behandling eller helt enkelt för nöjes skull.
Varför bör jag träna bäckenbottenmuskulaturen?
Det är viktigt att kvinnor har en stark och frisk bäckenbottenmuskulatur. Bäckenbotten håller urinblåsan, livmodern 
och ändtarmen i rätt läge. Ju bättre muskulaturen är utvecklad, desto bättre uppfyller också bäckenbotten sin funkti-
on. Det kan finnas olika orsaker till en försvagad bäckenbottenmuskulatur, till exempel graviditet, förlossning, över-
gångsåldern och övervikt, eller någon annan belastning på kroppen som exempelvis viss idrottsutövning. 
Bäckenbotten kan tränas med övningar så att en försvagning förhindras. Muskulaturen kan också stärkas i förebyg-
gande syfte inför en förlossning. Dels kan det underlätta vid en förlossning, men även förkorta återhämtningstiden 
efter förlossningen. Lika viktigt är det för många kvinnor att regelbunden träning ger en förhöjd känsla vid sex.
Även om du redan lider av besvär eller har smärtor kan träningen hjälpa till att lindra dessa. Med träning av bäckenbot-
tenmuskulaturen kan du motverka besvär som urinläckage (inkontinens) och nedsjunkna organ.
Hur tränar jag med Joyballs?
För in Joyballs försiktigt i slidan (som en tampong). Använd gärna glidmedel (t.ex. AQUAglide), det underlättar när 
du för in knipkulorna och tränar – i synnerhet om du har torra slemhinnor. Joyballs ska sitta djupt och nästan lodrätt 
med snodden nedåt (Joyballs secret har en innovativ, integrerad snodd). Ett träningspass ska vara upp till 10 minuter. 
När du tränar kan du välja mellan att stå stilla eller gå. I början räcker två pass som varar upp till 10 minuter om 
dagen. Om du utan problem håller Joyballs på plats i 10 minuter bör du öka träningstiden och kombinera träningen 
med gymnastisk bäckenbottenträning. 
Hur fungerar Joyballs och hur använder jag dem?
När du börjar träna och bäckenbottenmuskulaturen fortfarande är otränad fungerar Joyballs utifrån en ”biofeedback-
princip” – musklerna reagerar reflexartat. Varje kula innehåller en vikt som reagerar på kroppens rörelser. Kulornas 
vikt (och Joyballs secrets ergonomiskt anpassade form) gör att de vill glida ut, samtidigt som musklerna i bäcken-
botten försöker att förhindra det. Sammandragningarna under ett träningspass motsvarar styrketräning med vikter. 
Dessutom svänger Joyballs-kulorna mot slidväggen vid varje rörelse. En integrerad, innovativ ”trampolineffekt” (en 
speciellt förbättrad funktion hos Joyballs secret) framkallar mjuka ”kinetiska vibrationer” som stimulerar bäckenbot-
ten att spännas och slappna av och som dessutom ger dig stimulans. 
Också den här typen av träning kan ge dig träningsvärk. Träna därför inte i för långa pass i början, utan förläng hellre 
passen med tiden.
Vad består Joyballs av?
För ännu större säkerhet och bekvämlighet är våra Joyballs gjorda av dermatologiskt, kliniskt och allergitestat silikon, 
som är lätt att hålla rent (Silikomed i Joyballs secret). 
Hur rengör jag mina Joyballs?
Du kan påtagligt förlänga dina Joyballs livslängd om du hanterar dem varsamt och håller dem rena och fria från 
bakterier. Det räcker att du rengör kulorna (före och efter användning) med tvål och varmt vatten, men vi rekom-
menderar rengöring, vård och desinficering med clean‘n’safe. Förvara dina Joyballs i den medföljande påsen tills du 
ska använda dem nästa gång.
Vad bör jag mer tänka på?
Om din läkare inte ger dig andra anvisningar ska Joyballs inte användas om du har en vaginal infektion, under 
sårläkning (t.ex. efter ett mellangårdsklipp) eller liknande besvär. Under och efter en graviditet bör du rådfråga din 
gynekolog eller barnmorska innan du använder Joyballs. 

F I  Joyballs-harjoituskuulien avulla opit tuntemaan lantionpohjan lihaksesi, ja ne on tarkoitettu lantionpohjan 
lihasten aktiiviseen harjoittamiseen. Vaikka lantionpohjajumppa ei olisi lantionpohjan lihasten puutteellisen tunnon 
johdosta tuottanutkaan tuloksia, Joyballs-harjoituskuulien käyttö jumppaharjoitusten yhteydessä voi tuottaa toivottu-
ja tuloksia. Joyballs – ennaltaehkäisyyn, hoitoon ja yksinkertaisesti mielihyvän aikaansaantiin.
Miksi lantionpohjan lihaksia tulee harjoittaa?
On tärkeää, että naisten lantionpohjan lihakset ovat vahvat ja terveet. Lantionpohjan lihakset pitävät virtsarakon, 
kohdun ja suoliston oikeassa asennossa. Mitä paremmin nämä lihakset ovat kehittyneet, sitä paremmin ne kykenevät 
suoriutumaan tehtävistään. Lantionpohjan lihasten heikkouksiin on useita eri syitä: raskaus, synnytys, vaihdevuodet, 
liikapaino tai myös muut fyysiset kuormitukset kuten esim. tietyt urheilulajit. 
Lantionpohjan lihaksia voidaan voimistaa harjoitusten avulla ja näin lihasten heikkenemistä voidaan estää. Harjoitus-
kuulia voidaan käyttää vahvistamaan lantionpohjanlihaksia jo raskauteen valmistautumisessa. Vahvat lantionpohjan-
lihakset saattavat lyhentää synnytyksen kestoa, ja ne helpottavat ja nopeuttavat synnytyksestä palautumista. Yhtä 
tärkeää on monille naisille se, että säännöllisellä harjoittelulla voidaan lisätä seksuaalista nautintoa.
Jos jo kärsit vaivoista tai kivuista, harjoittelu voi auttaa lieventämään näitä.  Lantionpohjan lihasten harjoituksilla voit 
ehkäistä esimerkiksi virtsarakon heikkoutta (virtsankarkailu) ja elinten laskeumia.
Miten harjoittelu Joyballs-kuulilla tapahtuu?
Aseta Joyballs-harjoituskuulat varovasti emättimeen (kuten tamponi). Liukastegeelin (esim. AQUAglide) käyttö hel-
pottaa kuulien asettamista ja harjoittelua erityisesti emättimen ollessa kuiva. Joyballs-kuulat tulee asettaa syvälle 
ja lähes vaakatasoon siten, että naru osoittaa alaspäin (Joyballs secret -kuulissa on innovatiivinen sisäänrakennettu 
naru poistoa varten). Yhden harjoituskerran tulee kestää korkeintaan 10 minuuttia. Harjoituksia voi suorittaa seis-
tessä tai käveltäessä. Alussa riittää kaksi, kulloinkin korkeintaan 10 minuutin harjoituskertaa päivässä. Jos Joyballs-
harjoituskuulat pysyvät emättimessä ongelmitta yli 10 minuuttia, lisää harjoituksen kestoa ja yhdistä kuulien käyttö 
lantionpohjanjumppaan. 
Kuinka Joyballs-harjoituskuulat toimivat ja miten niitä käytetään?
Ensimmäisinä harjoituskertoina, kun lantionpohjan lihakset ovat vielä harjoittamattomat, Joyballs-harjoituskuulien 
vaikutus perustuu ns. biopalaute-periaatteeseen – lihaksiston eräänlaiseen refleksimäiseen reaktioon. Jokaisen 
kuulan sisällä on paino, joka reagoi kehon liikkeisiin. Kuulien painosta (ja Joyballs secret -kuulien ergonomisesti 
sovitetusta muodosta) johtuen Joyballs-kuulat pyrkivät liukumaan ulos emättimestä – minkä lantionpohjan lihakset 
puolestaan pyrkivät estämään. Yhden harjoituskerran aikana saavutettava lihaskestävyys on verrattavissa harjoitte-
luun painojen kanssa. Lisäksi Joyballs-harjoituskuulien sisällä olevat kuulat heilahtavat jokaisessa liikkeessä harjo-
ituskuulien ulkokuorta vasten. Sisäänrakennetun innovatiivisen „trampoliini-vaikutuksen“ ansiosta (Joyballs secret 
-kuulien erittäin optimoitu toiminto) syntyy pehmeää kineettistä värähtelyä, joka saa aikaan lantionpohjan lihasten 
jännittymisen ja rentoutumisen, ja lisäksi ne stimuloivat lihaksia. 
Myös nämä harjoitukset voivat aiheuttaa lihassärkyjä. – Huomioi tästä johtuen, etteivät harjoitukset ole alussa liian 
pitkiä vaan pidennä harjoitusaikaa mieluummin vähitellen.
Mistä Joyballs-harjoituskuulat on valmistettu?
Turvallisuuden ja mukavuuden takaamiseksi nämä helposti puhdistettavat Joyballs-harjoituskuulat on valmistettu 
dermatologisesti ja kliinisesti testatusta sekä hypoallergeenisesta silikonista (Joyballs secret -harjoituskuulat Sili-
komed-materiaalista). 
Miten Joyballs-harjoituskuulat puhdistetaan?
Joyballs-harjoituskuulien käyttöikää voit pidentää huomattavasti käsittelemällä niitä huolellisesti sekä pitämällä 
ne puhtaana ja bakteerittomana. Kuulien puhdistamiseen (ennen käyttöä ja käytön jälkeen) riittää lämmin vesi 
ja saippua – suosittelemme kuitenkin puhdistukseen, hoitoon ja desinfiointiin clean’n’safe-ainetta. Säilytä Joyballs-
harjoituskuulia käyttökertojen välillä mukana tulevassa säilytyspussissa.
Mitä muuta on huomioitava?
Ellei lääkärisi ole toisin määrännyt, Joyballs-harjoituskuulia ei tule käyttää emätintulehdusten, haavanhoidon (esim. 
episiotomian jälkeen) tai muiden samankaltaisten vaivojen aikana. Raskauden aikaisesta ja sen jälkeisestä käytöstä 
on sovittava ensin gynekologin tai kätilön kanssa. 

N O  Joyballs knipekuler hjelper deg med å finne igjen følelsen for bekkenbunnen din, slik at du kan trene den 
aktivt. Har du prøvd å trene bekkenbunnen med gymnastikk, men mislyktes fordi du hadde for dårlig kontakt med 
bekkenbunnsmuskulaturen? Da kan en kombinert trening med Joyballs være det du trenger. Joyballs – forebyggende, 
som terapi eller bare for fornøyelsens skyld.

Hvorfor skal jeg trene bekkenbunnsmuskulaturen?
For kvinner er det viktig å ha en sterk og sunn bekkenbunnsmuskulatur. Bekkenbunnsmuskulaturen holder urinblæ-
ren, livmoren og tarmen i riktig posisjon. Jo bedre denne muskulaturen er, desto bedre fyller den sin funksjon. Det kan 
være forskjellige årsaker til at bekkenbunnen er svekket: Svangerskap, fødsler, overgangsalder, overvekt og andre 
fysiske belastninger, f.eks. noen typer sport. 
Bekkenbunnsmuskelen kan styrkes gjennom trening slik at den holder seg sterk. Før svangerskapet bidrar styrking av 
musklene til at både fødselen og regenereringen av musklene etterpå går raskere og lettere. For mange kvinner er en 
annen årsak minst like viktig: Jevnlig trening gir bedre sex.
Hvis du har plager eller smerter, kan treningen også hjelpe til med å lindre disse. Gjennom trening av bekkenbunnen 
kan du motvirke problemer som urinlekkasje (inkontinens) og underlivsprolaps.

Hvordan trener jeg med Joyballs?
Før Joyballs-knipekulene forsiktig inn i skjeden (som en tampong). Bruk av glidemiddel kan gjøre det lettere å føre inn 
kulene og trene, spesielt hvis slimhinnene i skjeden er tørre. Joyballs-knipekulene skal sitte dypt og nesten vertikalt 
med løkken nedover (ved Joyballs secret dreier det seg om den integrerte løkken du kan ta kulene ut igjen med). 

En treningsenhet bør vare i inntil 10 minutter. Treningen kan skje stående eller gående. På begynnelsen er det nok 
med to treningsenheter på inntil 10 minutter per dag. Når du kan holde Joyballs-knipekulene i over 10 minutter uten 
problemer, bør du øke treningstiden og kombinere treningen med gymnastikk for bekkenbunnen. 

Hvordan fungerer Joyballs og hvordan bruker jeg dem?
På begynnelsen av treningen, når bekkenbunnsmuskulaturen er utrent, virker Joyballs-knipekulene etter ”biofeed-
back-prinsippet”, dvs. at musklene reagerer reflektorisk. I hver kule er det et lodd som reagerer på kroppens bevegel-
ser. Kulenes egenvekt (og den ergonomisk tilpassede formen til Joyballs secret) får Joyballs-knipekulene å gli nedover, 
noe som bekkenbunnsmuskulaturen prøver å forhindre. Sammentrekningene som skjer i løpet av en treningsenhet, 
tilsvarer krafttrening med vekter.  Dessuten svinger loddene inne i Joyballs-knipekulene mot ytterveggen når du 
beveger deg. Gjennom en integrert innovativ ”trampolineeffekt” (spesielt optimert funksjon hos Joyballs secret) 
utløses forsiktige, ”kinetiske vibrasjoner” som stimulerer bekkenbunnsmuskulaturen til å spenne seg og til å slappe 
av, og som i tillegg stimuler deg. 
Også denne treningen kan man bli støl av. Du må derfor passe på å ikke trene for lenge på begynnelsen. Øk heller 
treningstiden kontinuerlig.
Hva består Joyballs av?
For å sikre mer trygghet og komfort er våre Joyballs produsert av dermatologisk og klinisk testet hypoallergent silikon 
(Joyballs secret av materialet silikomed) som er lett å rengjøre. 
Hvordan rengjør jeg Joyballs?
Du kan forlenge levetiden til Joyballs-knipekulene betraktelig hvis du behandler dem forsiktig og holder dem rene 
og bakteriefrie. For rengjøring av kulene (før og etter bruk) er det nok å bruke varmt vann og såpe, men vi anbefaler 
rengjøring, vedlikehold og desinfisering med clean’n’safe. Oppbevar Joyballs-knipekulene i vedlagte oppbevarings-
pose til neste gangs bruk.
Hva må jeg ellers være oppmerksom på?
Hvis legen ikke har sagt noe annet, skal Joyballs-knipekulene ikke brukes hvis du har en vaginal infeksjon, sår som 
gror (f.eks. etter rifter eller klipp ved en fødsel) eller lignende plager. Under og etter et svangerskap skal knipekulene 
bare brukes i samråd med gynekolog eller jordmor. 

P T  As Joyballs ajudam a fortalecer a sensação do seu pavimento pélvico, com o objectivo de poder exercitar o 
mesmo de forma activa. Mesmo se um exercício de ginástica do pavimento pélvico falhar devido à falta de capacidade 
cognitiva da musculatura do pavimento pélvico, com o treino combinado com as Joyballs obterá o resultado pretendi-
do. Joyballs – para a prevenção, terapia ou simplesmente para diversão.
Porque devo exercitar a musculatura do pavimento pélvico?
Para as mulheres é importante ter uma musculatura do pavimento pélvico forte e saudável. A musculatura do pavimen-
to pélvico mantém a bexiga, o útero e o intestino na posição correcta. Quanto melhor estiver formada a musculatura, 
melhor será o seu desempenho. Existem diversas causas para um enfraquecimento da musculatura pélvica: gravidez, 
parto, menopausa, excesso de peso ou também outros esforços físicos, como determinados tipos de desporto. 
O músculo do pavimento pélvico pode ser fortalecido com o exercício, evitando assim um enfraquecimento. Os mú-
sculos podem ser fortalecidos de forma preventiva durante a gravidez, para reduzir e facilitar não apenas a fase do 
parto mas também a recuperação. Para muitas mulheres é igualmente importante: o exercício regular aumenta a 
sensibilidade sexual. 
Mesmo se tiver dores ou sentir desconforto, o exercício ajuda a aliviar os mesmos. O exercício do pavimento pélvico 
pode ajudar a combater a incontinência urinária e os prolapsos.
Como exercitar com as Joyballs?
Introduza as Joyballs suavemente na vagina (como um tampão). A aplicação de lubrificante (p. ex. AQUAglide) facilita 
a introdução e o exercício 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 sessão 
de exercício deve durar até 10 minutos. O exercício pode ser realizado de pé ou a caminhar. No início são apenas 
necessárias duas sessões de exercício diário de até 10 minutos. Se conseguir aguentar sem problemas as Joyballs 
durante mais de 10 minutos, deve aumentar a duração do exercício e combinar este com um exercício de ginástica 
do pavimento pélvico. 
Como funcionam as Joyballs e como as utilizo?
No início do exercício, quando a musculatura do pavimento pélvico ainda não está exercitada, o princípio de funci-
onamento das Joyballs tem por base um “princípio de biofeedback” – um tipo de reacção reflexo da musculatura. 
Dentro da esfera existe um peso que reaje ao movimento do corpo. Devido ao próprio peso (e o formato ergonómico 
das Joyballs secret), as Joyballs tentam deslizar para fora – o que a musculatura do pavimento pélvico tenta evitar. 
As contracções durante uma sessão de exercício correspondem a um treino de força 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 função optimizada das Joyballs secret), são libertadas suaves “vibrações ciné-
ticas” que activam a tensão e o relaxamento da musculatura do pavimento pélvico, estimulando-a ao mesmo tempo. 
Durante este exercício também podem ocorrer dores musculares.– Por isso, inicialmente tente não exercitar durante 
muito tempo e aumente de forma progressiva o seu tempo de exercício.
Qual é a constituição das Joyballs?
Para uma maior segurança e conforto, e para facilitar a sua limpeza, as nossas joyballs são fabricadas em silicone 
(Silicomed nas Joyballs secret) hipoalergénico, dermatologicamente e clinicamente testado. 
Como limpar as Joyballs?
Pode prolongar de forma significativa a vida útil das Joyballs, se as mesmas forem usadas com cuidado e forem 
mantidas limpas e livres de bactérias. Para a limpeza das esferas (antes e após a sua utilização) apenas é necessário 
usar água quente e sabão – no entanto, recomendamos a limpeza e desinfecção com clean‘n’safe. Guarde as Joyballs 
no saco fornecido até à sua próxima utilização.
O que deve ter em especial consideração?
Desde que o mesmo não seja indicado de forma diferente pelo médico, as Joyballs não devem ser usadas durante uma 
infecção vaginal, cicatrização (p. ex. após uma perineotomia) ou queixas de dor similares; durante e após a gravidez 
consultar primeiro o seu ginecologista ou parteira. 

E L  Τα Joyballs σας βοηθούν να αυξήσετε την αίσθηση του πυελικού εδάφους, προκειμένου να μπορέσετε να 
γυμνάσετε ενεργά τη συγκεκριμένη περιοχή. Ακόμα κι εάν μία προσπάθεια εκγύμνασης κατέληξε σε αποτυχία εξ’ 
αιτίας μία περιορισμένης αίσθησης των μυών του πυελικού εδάφους, η γυμναστική σε συνδυασμό με τα Joyballs 
μπορεί να φέρει τα επιθυμητά αποτελέσματα. Joyballs – για πρόληψη, θεραπεία ή απλώς γιατί σας αρέσει.
 
Γιατί πρέπει να γυμνάσω τους μύες του πυελικού εδάφους;
Για τις γυναίκες ένα δυνατό και υγιές μυϊκό σύστημα του πυελικού εδάφους είναι ιδιαίτερα σημαντικό. Οι 
μύες του πυελικού εδάφους υποστηρίζουν την ουροδόχο κύστη, τη μήτρα και το έντερο στη σωστή θέση. 
Όσο καλύτερη είναι η κατάσταση των συγκεκριμένων μυών, τόσο καλύτερα είναι σε θέση να επιτελούν τη 
λειτουργία τους. Η εξασθένιση των μυών του πυελικού εδάφους μπορεί να οφείλεται σε διαφορετικές αιτίες: 
εγκυμοσύνη, τοκετός, κλιμακτήριος, υπερβολικό σωματικό βάρος ή και άλλες σωματικές επιβαρύνσεις, όπως 
είναι ορισμένα αθλήματα.
Οι μύες του πυελικού εδάφους μπορούν να ενισχυθούν με γυμναστική εμποδίζοντας την εξασθένιση τους. Η 
ενδυνάμωση των μυών είναι δυνατή ως προληπτικό μέτρο για την εγκυμοσύνη, έτσι ώστε να μειωθεί ο χρόνος 
του τοκετού αλλά και να καταστεί ευκολότερη η αποκατάσταση μετά. Για πολλές γυναίκες εξίσου σημαντικό: η 
τακτική εκγύμναση προάγει τη σεξουαλική αίσθηση.
Ακόμα κι εάν νιώθετε ήδη κάποιες ενοχλήσεις ή πόνους, η άσκηση μπορεί να σας βοηθήσει να ανακουφιστείτε. 
Μέσω της εκγύμνασης των μυών του πυελικού εδάφους μπορείτε να αντιμετωπίσετε συμπτώματα όπως η 
αδυναμία της ουροδόχου κύστης (ακράτεια) και η μετατόπιση οργάνων.
 
Πώς μπορώ να ασκηθώ με τα Joyballs;
Εισάγετε τα Joyballs απαλά στον κόλπο (όπως ένα ταμπόν). Η χρήση λιπαντικού τζελ (π.χ. AQUAglide) 
διευκολύνει την εισαγωγή και την άσκηση, ιδίως σε περιπτώσεις ιδιαίτερης ξηρότητας του κόλπου. Τα Joyballs 
πρέπει να τοποθετηθούν βαθιά και σχεδόν κάθετα με τη θηλιά ανάκτησης προς τα κάτω (τα Joyballs secret 
διαθέτουν μία ενσωματωμένη, καινοτόμο θηλιά ανάκτησης). Μία περίοδος άσκησης πρέπει να έχει διάρκεια 
έως 10 λεπτών. Η άσκηση μπορεί να εκτελείται σε όρθια στάση ή σε βάδην. Δύο περίοδοι άσκησης διάρκειας 
έως 10 λεπτά καθημερινά αρκούν για αρχή. Όταν είστε σε θέση να συγκρατείτε χωρίς πρόβλημα τα Joyballs 
για διάστημα μεγαλύτερο των 10 λεπτών, τότε θα πρέπει να αυξήσετε τη διάρκεια της άσκησης και να τη 
συνδυάσετε με γυμναστική των μυών του πυελικού εδάφους.
 
Πώς λειτουργούν τα Joyballs και πώς πρέπει να τα χρησιμοποιώ;
Στην αρχή της άσκησης, όταν οι μύες του πυελικού εδάφους είναι ακόμα αγύμναστοι, η λειτουργία των Joyballs 
βασίζεται στην „αρχή της βιοανάδρασης“ – ένα είδος ανακλαστικής αντίδρασης των μυών. Σε κάθε σφαίρα 
υπάρχει ένα βάρος, που ανταποκρίνεται στις κινήσεις του σώματος σας. Χάρη στο δικό σας βάρος (και το 
εργονομικά προσαρμοσμένο σχήμα των Joyballs secret) τα Joyballs τείνουν να εξέλθουν ολισθαίνοντας – κάτι 
που οι μύες του πυελικού εδάφους προσπαθούν να εμποδίσουν. Οι συσπάσεις κατά τη διάρκεια μίας περιόδου 
άσκησης είναι ανάλογες της γυμναστικής μυϊκής ενδυνάμωσης με βάρη. Επιπλέον με κάθε κίνηση οι σφαίρες 
στο εσωτερικό των Joyballs ταλαντώνονται κατά του εξωτερικού τοιχώματος. Χάρη σε ένα ενσωματωμένο, 
καινοτόμο „Φαινόμενο-Τραμπολίνου“ προκαλούνται (μία ιδίως βελτιστοποιημένη λειτουργία των Joyballs 
secret) απαλές „κινητικές δονήσεις“, που ωθούν τους μύες του πυελικού σας εδάφους σε μία σύσφιξη και 
χαλάρωση, προκαλώντας σας πρόσθετη διέγερση.
Και με αυτή την άσκηση είναι πιθανό να προκληθεί το γνωστό πιάσιμο των μυών. – Για αυτό φροντίστε στην 
αρχή να αποφύγετε τις υπερβολές, αυξάνοντας καλύτερα σταδιακά το χρόνο της άσκησης.
 
Από τι είναι  κατασκευασμένα τα Joyballs;
Για ακόμα μεγαλύτερη ασφάλεια και άνεση τα εύκολα στον καθαρισμό Joyballs της εταιρείας μας 
κατασκευάζονται από δερματολογικά και κλινικά ελεγμένη καθώς και υποαλλεργική σιλικόνη (Silikomed στα 
Joyballs secret).
 
Πώς να καθαρίσω τα Joyballs;
Μπορείτε να αυξήσετε σημαντικά τη διάρκεια ζωής των Joyballs, εάν τα χειρίζεστε με προσοχή και τα διατηρείτε 
καθαρά και χωρίς βακτήρια. Για τον καθαρισμό των σφαιρών σας (πριν και μετά τη χρήση) αρκεί ζεστό νερό 
και σαπούνι – ωστόσο συνιστούμε μία περιποίηση, καθαρισμό και απολύμανση με clean‘n’safe. Φυλάξτε τα 
Joyballs ως την επόμενη χρήση στο περιεχόμενο στη συσκευασία σάκο φύλαξης.
 
Τι άλλο πρέπει να προσέξω;
Εφόσον ο ιατρός σας δεν σας έχει συμβουλεύσει διαφορετικά, δεν θα πρέπει να χρησιμοποιείτε τα Joyballs 
σας κατά τη διάρκεια μίας κολπικής μόλυνσης, μίας επούλωσης τραύματος (π.χ. μετά από μία περινεοτομή) 
ή ανάλογες καταστάσεις. Κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης και μετά από αυτήν χρησιμοποιήστε τα κατόπιν 
συνεννόησης με το γυναικολόγο ή τη μαία σας.

www.Joyballs.de


