VENUSINE GULICKY, VIBRACNE GULICKY,
TANTRICKE GULE, PERINEOMETER

I8 | EroTiC CITY

Navod na obsluhu a udrzbu erotickej pomécky: venusine gulicky, vibraéné gulicky

Rada pre zaéiatoéniéky — pri nechcenom vykiznuti guli¢ky opat hygienicky oetrite a znovu zavedte. Postupuijte pomaly, jemne a nena-
silne. Zvolte gulky z hygienicky bezpe¢ného materialu. St idealnou poméckou na trénovanie panvového dna a zlep$enie elasticity vaginal-
nych svalov. Su neprekonatelné pri pouzivani ako prevencia (taktiez forma liecby) pred inkontinenciou — nedobrovolnym tnikom mo¢u.

1. Pred prvym a po kazdom dalSom pouziti ocistite pomdcku dezinfekénym prostriedkom uréenym na jej oSetrenie. Prosim, zvyste opatrnost,
ak ide o elektricky pristroj. Vlhkost v priehradke, do ktorej sa vkladaju batérie moze spdsobit poruchu pristroja.

2. Na povrch erotickej pomdcky naneste dostato€né mnozstvo lubrikaéného prostriedku. Dbajte na to, aby ste lubrikantom neposkodili riadia-
cu jednotku napajanu batériami, mohlo by to spdsobit’ taktiez poruchu.

3. Zvolte si najviac vyhovujlcu polohu pre zavadzanie — najoblUbenejSie je zavadzanie v leZiacej polohe, prip. s jednou nohou zdvihnutou.

Pred zavadzanim naneste dostatoéné mnozstvo lubrikaéného gélu, zavedenie tak bude jednoduché a prijemné.

. Rovnako ako pri pouzivani tampénov by ste si mala na pocit zvyknut.

. Majte zavedené najmenej 15 minut, pre lepsi vysledok je vSak idedlne pravidelné niekolkohodinové cvicenie.

. Trénovat mézte pri pohybovych aktivitach — napr. chddza, aerobik, jazda na kolieskovych koréuliach, jazda na koni, pri tanci atd’. Pre

pohodiné tréningy mozete aktivitu nahradit’ rytmickymi pohybmi, ako je skakanie na fit lopte ¢i hojdacie kreslo. K stimulacii
dochadza tiez pri postupnej aplikacii ,up & down* v pravidelnych intervaloch.

7. DOLEZITE: guligky v tele nemdzu zmiznat — nemaiju kam.

8. DOLEZITE: pouzivajte vyhradne lubrikanty bez obsahu oleja — tie spdsobuijli narusenie materialu.

9. Vibra¢nu pomdcku opatrne stlaéte, pripadne otocte ovladac rychlosti a nastavte Vam vyhovujicu intenzitu vibracii, pripadne na riadiacej
jednotke zvolte funkciu, ktora vyhovuje Vasim predstavam. Regulator rychlosti ovladajte pomaly, jemne a nenasilne. Pri akychkolvek
bolestiach kontaktujte svojho lekara.

10. Pokial je i velmi opatrné zavadzanie bolestivé — poZiadajte o radu svojho lekara.

11. Eroticki pomécku zavadzaijte, prikladajte a pouzivajte opatrne.

12. Po pouziti vibraénu erotickii pomdcku vypnite a vystvajte alebo odstrarite z tela pomaly. DOLEZITE: pomdcka, ktora ma kablové dialkové
ovladanie — prepojovaci kabel nepouzivajte na jej vytahovanie.

13. Po pouziti - pred uschovanim nechajte erotickii pomocku vychladnat'.

14. Vibraénu erotickli pomédcku uschovaijte vzdy Cistd, v chlade a suchu, vihkost m6ze poskodit batérie a motoréek. Chrarite pred
priamym sine¢nym Ziarenim.

15. Eroticki pomécku vzdy uschovajte oddelene od ostatnych vyrobkov réznorodych materialov, aby nedochadzalo k neziaducim
chemickym reakciam.
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Navod na obsluhu a udrzbu erotickej pomécky: tantrické gulicky
1. Pred prvym a po kazdom dalSom pouziti ocistite pomécku dezinfekénym prostriedkom uréenym na jej oSetrenie. Prosim, zvy$te opatrnost;,
akide o elektricky pristroj. Vihkost v priehradke, do ktorej sa vkladaju batérie moze spdsobit poruchu pristroja.

. Na povrch erotickej pomdcky naneste dostato¢né mnozstvo lubrikacného prostriedku.

. Zvolte si najviac vyhovujlucu polohu pre zavadzanie — najoblubenejsie je zavadzanie v podrepe

. Pred zavadzanim naneste na povrch dostatoéné mnozstvo lubrikacného gélu, zavedenie tak bude jednoduché a prijemné.

Rovnako ako pri pouzivani tamponov by ste si mala na pocit zvyknut.

. Majte zavedené najmenej 15 mindt, pre lepsi vysledok je vSak idealne pravidelné niekolkohodinové cvicenie.

Trénovat mozte pri pohybovych aktivitdch — napr. chédza, aerobik, jazda na kolieskovych koréuliach, jazda na koni, pri tanci atd. Pre

pohodiné tréningy mozete aktivitu nahradit’ rytmickymi pohybmi, ako je skakanie na fit lopte ¢i hojdacie kreslo. K stimulacii

dochadza tiez pri postupnej aplikacii ,up & down* v pravidelnych intervaloch.

8. Existuje niekolko spdsobov ako odstranit mensie gulicky bez vlakna ¢i $nurky: poskocte si nahor a nadol, , kychnite” i ,zakaslite”, alebo
napr. uvolnite sa tak, ako ked vykonavate potrebu na toalete.

9. DOLEZITE: guli¢ky v tele nemdzu zmiznat — nemaju kam.

10. DOLEZITE: pouzivajte vyhradne lubrikanty bez obsahu oleja — tie spdsobuju narugenie materialu.

11. Pokial je aj velmi opatrné zavadzanie bolestivé — poradte sa so svojim lekarom.

12. Eroticki pomécku zavadzajte, prikladajte a pouzivajte opatrne.

13. Erotickil pomécku uschovajte vzdy Eistu, v chlade a suchu. Chrarite pred priamym slne¢nym Ziarenim.

14. Eroticki pomécku vzdy uschovajte oddelene od ostatnych vyrobkov réznorodych materialov, aby nedochadzalo k neziaducim
chemickym reakciam.
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Navod na obsluhu a udrzbu erotickej p ocky: peri t ginalny tréner ( )
Tento aparat je zloZzeny z gumového nafukovacieho val¢eka (balonika) spOJeneho s manometrom. Pri trenovanl vaginalnych svalov sa poku-
Sajte o ¢o najsilnejSie stlacenie vsunutého valCeka (baldnika) vo vagine, manometer ukazuje dosiahnuty tlak. Je idealnou pomoéckou pri atrofii

vaginalnych svalov ¢i nedostato¢nej funkcii panvového dna. Jedine¢ny pomocnik pre Zeny po pérode.

1. Pred prvym a po kazdom dalSom pouziti ocistite pomdcku dezinfekénym prostriedkom uréenym na jej oSetrenie. Prosim, zvyste opatrnost,
ak ide o elektricky pristroj. Vlhkost v priehradke, do ktorej sa vkladaju batérie moze spdsobit poruchu pristroja.

2. Na povrch erotickej pomécky naneste dostatoéné mnozstvo lubrikaéného prostriedku. Dbajte na to, aby ste lubrikantom
neposkodili riadiacu jednotku napdjanu batériami, mohlo by to spdsobit taktiez poruchu.

3. DOLEZITE: pouzivajte vyhradne lubrikanty bez obsahu oleja — tie sposobuji narugenie materialu.

4. Zvolte si najviac vyhovujicu polohu pre zavadzanie perineometra — najoblUbenejsie je zavadzanie v leZiacej polohe, prip. s jednou nohou
zdvihnutou. Pred zavadzanim nari naneste dostato¢né mnozstvo lubrikacného gélu, zavedenie tak bude jednoduché a prijemné.

5. Rovnako ako pri pouzivani tampdnov by ste si mala na pocit zvyknut.

6. S perineometrom trénujte najmenej 15 — 20 minat denne.

7. Trénovanie je jednoduché — stahovanim a povolenim svalov vo vnutri vaginy. Uspechy a pokroky uvidite na manometri. Ak sa Vam zda
stlacenie a povolenie valeka vo vnutri prili§ nenaroéné, staci valéek (balonik) primerane dopumpovat.

8. Vibracnu pomdcku opatrne stlacte, pripadne otocte oviadac rychlosti a nastavte Vam vyhovujicu intenzitu vibracii, pripadne na riadiacej

jednotke zvolte funkciu, ktora vyhovuje Vasim predstavam. Regulator rychlosti ovladajte pomaly, jemne a nenasilne.
9. Pokial je aj velmi opatrné zavadzanie bolestivé — poradte sa so svojim lekarom.
10. Erotickl pomocku zavadzaijte, prikladajte a pouzivajte opatrne.
11. Po pouziti vibraénu eroticki pomdcku vypnite a vysuvajte alebo odstrante z tela pomaly.
12. Po poutziti - pred uschovanim nechajte erotickii pomdcku vychladnat. DOLEZITE: pomdcka, ktora ma kablové dialkové ovladanie — prepo-
jovaci kabel nepouzivajte na jej vytahovanie.
13. Vibraénu erotickil pomécku uschovajte vzdy &istu, v chlade a suchu, vihkost méze poskodit batérie a motoréek. Chrarite pred priamym
slne¢nym Ziarenim.
. Erotickil pomécku vzdy uschovajte oddelene od ostatnych vyrobkov réznorodych materiélov, aby nedochadzalo k neziaducim
chemickym reakciam.
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Tipy na cvicenie:

Maximalne kontrakcie

Po zavedeni guli¢ek ¢i ,,vaginalneho trénera“ si fahnite na chrbat a pokrcte kolena. Stiahnite svaly panvového dna akoby ste chceli zadrzat
moc¢ a Erevné plyny, stiahnite brucho a pomaly vydychujte Ustami. Udrzte stiahnutie po dobu 5 sekind, potom pridajte este tri rychle stiahnutia
za sebou. Uvolnite panvové dno a brucho, k nadychu déjde automaticky. Zopakuijte tri série po desiatich maximalnych stiahnutiach svalov
panvového dna. Medzi jednotlivymi stiahnutiami si desat’ sekind oddychnite, medzi sériami oddychujte jednu minutu. Uvolnite ¢o najviac
vSetky svaly, ktoré by mohli ¢innost svalov panvového dna nahradzovat (sedacie svaly a vnutorné svaly stehien). Cvicte jeden az dva krat
denne po dobu 5 tyzdriov.

Aby ste mali istotu, Ze stahujete tie spravne svaly, zavedte si vzdy pred cvi€enim gule ¢i ,,vaginalneho trénera“. Pokial ucitite, Ze su guli¢ky &i
vaginalny tréner vtahované do vnltra vaginy, znamena to, Ze stahovanie svalov prebieha spravne. Ak su vSak predmety pri stiahnuti naopak
vypudzované z vaginy von, znamena to, Ze namiesto stahovania svalov tlacite (ako pri stolici).

Pozor! Je velmi dolezité pohyb spravne pochopit, nez ho budete opakovat. Tlacenie von (ako pri stolici), by mohlo panvové dno este viac
oslabit. Pokial sa Vam kontrakcie svalov panvového dna nedaria, skuste nasledujtice cvicenie.

Vina

Po zavedeni guli¢ek (,,vaginalneho trénera“) si lahnite na chrbat, pokréte kolena. Zovrite konecnik, ako by ste chceli zadrzat ¢revné plyny,
pritom vydychujte istami a stahujte brucho. Pokuste sa stiahnut svaly panvového dna od kone¢nika smerom k vagine. Ked mate kone¢nik

aj vaginu zovreté, udrzte stiahnutie po dobu 5 sektnd, potom panvové dno a brucho uvolnite. Niekolko krat opakujte a skontrolujte si smer
stiahnutia gulickami. AZ toto cvicenie zvladnete, znovu sa pokuste o maximalne stahovanie svalov panvového dna.

Poznamka: pokial chcete svaly panvového dna skutocne posilnit, stiahnutie musi by maximalne znamena to, Ze ho musite prevadzat’ sustre-
dene a usilovne.

Uzamknutie hradze

Cvik spociva v tom, Ze stiahnete panvové dno pred akoukolvek fyzickou aktivitou, ktora zvysuje tlak na hradzu, ako je napriklad kasel, kycha-
nie alebo dvihanie, a tieZ behom nej. Zvyknite si prevadzat uzamknutie hradze pri kazdej fyzickej namahe.

Gejsa

Behom sexualneho styku, pri vniknuti stiahnite svaly panvového dna a zovrite vaginu. Udrzte kontrakciu po dobu niekolko sekind, potom
uvolnite stiahnutie. Opakujte dva krat az tri krat za sebou. Vas partner Vas moze informovat, ¢i su svaly vasho panvového dna silnejsie.

Varovanie a vSeobecné pokyny

1. Uschovajte mimo dosahu deti. Skladujte v Cistote, chladnom a suchom prostredi. Chrarite pred slne€nym Ziarenim.

. Pri poranenej, zapalenej a opuchnutej pokozke alebo na infikovanych ¢astiach pokozky vibraénu erotickii pomécku nepouzivajte.

. Z hygienickych dévodov nepoziciavajte eroticki pomdcku inym osobam, aby ste predisli pripadnym ochoreniam a infekciam.

. Neprehliadnite Gidaje o materiali na obale, aby ste véas zabranili alergickym reakciam (napr. na latex).

. Ak sa pri pouziti vyrobku objavi neprijemné napatie alebo podrazdenie pokozky, ¢innost okamzite preruste.

. Pri nevodotesnych erotickych vibraénych poméckach dbajte na to, aby sa do batérii ani do riadiacej jednotky nedostala voda.

. Pri vodotesnych vibracnych erotickych poméckach po vioZeni batérii zaistite, aby bola priehradka, do ktorej sa batérie vkladaju, pevne
uzavreta.

8. Vibra¢nu erotickli pomécku v pripade prehriatia okamzite vypnite a pred dal$im pouzitim ju nechajte vychladnut.

9. Opatrné zaobchadzanie a pouzivanie erotickej pomdcky Véas ochrani pred poranenim a Grazom.

10. Vyrobok nadmerne nezahrievajte ani neochladzujte, pokial na to nie je uvedené odporucenie alebo upozornenie.

11. Eroticki pomocku silou neohybajte a nenatahujte. Nepouzivajte nasilie.

12. Erotickdl pomécku pouzivajte vyhradne na ucel, na ktory je uréena.

13. Pri nespravnom pouzivani vyrobku dodavatel neprebera Ziadnu zodpovednost za vzniknuté Skody.
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Upozornenie: Podmienkou pre plnohodnotné vyuzitie erotickych pomécok a prediZenie ich Zivotnosti je pouZivanie atestovanych $peciali-
zovanych lubrika¢nych gélov a dezinfekénych prostriedkov uréenych na tieto vyrobky, z ponuky predajni Erotic City.

Upozornenie na ochranu zivotného prostredia: Obalovy material a staré pristroje prosim neodhadzuijte, ale odovzdajte

na recyklaciu.

Likvidacia batérii: batérie nepatria do $tandardného odpadu, Vam ako spotrebitelovi zakon uklada povinnost odovzdat' pouzité batérie do
zberu - staré batérie mézete odovzdat na oznacenych zbernych miestach vo VaSom meste alebo tam, kde sa batérie tohto druhu predavaju.
Batérie, ktoré su oznac¢ené chemickymi symbolmi Hg (ortut), Cd (kadmium) alebo Pb (olovo) indikuju, Ze batéria obsahuje latky vo va¢som
pomere nez je stanovené v smernici ES 2006/66. Ak nie su batérie spravne zlikvidované, tieto latky by mohli ohrozit ludské zdravie alebo
Zivotné prostredie.

Dakujeme za Va$ nakup, dal$ie zaujimavé informéacie, zfavy, sitaze, novinky a i. najdete na www.eroticcity.sk



