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Venusiny kulicky Ara
Sada tfi kusti venuSinych kulicek. V baleni naleznete
jednu kulicku, kterd je vhodnd zejména pro zaGatecnice
a dale sada obsahuje dvoje venusiny kulicky, které jsou
idealni napf. pro pokroGilé a Zeny po porodu. Kulicka
vazi 37 g, mensi venusiny kulicky 60 g, a vétsi venusi-
ny kuliéky vazi 95 g. Jsou vhodné predevsim pro cviky
cileného stazeni panevniho dna. Jedna kulicka funguje
podobné jako dvoukulickové provedeni. Pomoci men-

§i kulicky uvnitf, ktera je t6ZSi a je vyrobena nejcastéji

§i kulicky, zplisobuje jemné vibrace — rezonuie.

Rada pro zaCatecnice — zpoCatku se vam snadno miize
stat, Ze kulicky vyklouznou, hygienicky kulicky tedy
oSetiete a opét zavedte. Idedlni pomlcky pro trénink
panevniho dna a zlepSeni elasticity vaginalnich sval.
Neprekonatelna pomicka pouzivana jako prevence
(také jako forma Iécby) pred inkontinenci — nechténym
tinikem mo¢i.

Navod k tidrzbé kuliéek Ara
1. Udrzba kulitek Ara je jednoduchd. Pfed a po kazdém
pouziti kulicky Ara oplachnéte a poté vydezinfikuj-
te dezinfekénim prostfedkem uréenym specialné na
osetfeni erotickych pomticek. Chranite tak své zdravi
a prodluZujete vasi pomiicce Zivotnost materidlu. Nikdy
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nepouzivejte k Cisténi napf. benzin nebo alkohol, proto-
Ze mohou poSkodit nejen povrch, ale i samotny vyrobek.

2. Aby bylo dosaZeno téch nejpfijemnéjsich pocitli
a maximalniho uspokojeni, na povrch kuliéek Ara na-
neste dostate¢né mnozstvi lubrikaéniho prostfedku. Po-
uzivejte pouze lubrikacni prostredky bez obsahu oleje —
ty materidl naruduji.

Navod k pouZiti kulicek Ara
1. yberte si nejvice vyhovuijici polohu pro zavedeni
kuliGek Ara — u zaCatecnic je nejoblibenéjsi zavedeni
vleze, popr. s jednou nohou zvednutou nahoru. Kulicky
pred zavedenim nalubrikujte, samotné zavedeni pak
bude snadné a piijemné.

2. Stejné jako u tampond byste si méla za chvilku na
tento pocit zvyknout.

3. Kulicky Ara noste nejméné 15 minut, pro lepsi cvice-
ni je idedlni noSeni nékolikahodinové, maximéiné vSak
8 hodin.

4. Ke stimulaci bude dochazet také pfi postupné apli-
kaci ,up and down“ tedy vytahovanim a opétovnym
zasouvanim kulicky Ara v pravidelnych cyklech.

5. DOLEZITE: Kuligky Ara nemohou v téle nikdy zmizet —
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jednoduse nemaji kam.

6. Pokud je i velmi opatrné zavadéni provazeno bolesti —
pozadejte o radu svého lékare.

7. Kulicky Ara uchovavejte v Cistém stavu, v chladu
a suchu. Chrarite pfed pfimym slunecnim svétlem!

8. Kulicky Ara uchovavejte samostatné a nikoliv spolec-
né s jinymi vyrobky z rliznorodych material(i, aby nedo-
chazelo k chemickym reakcim.

Tipy na cvicéeni
Trénovat mizete jednoduse napf. pfi pohybovych aktivi-
tach — napf. chiize, aerobic, jizda na kolec¢kovych brus-
lich, jizda na koni, pfi tanci atd. Pro pohodIné tréninky
Ize aktivitu nahradit rytmickymi pohyby jako je skakani

Maximélni kontrakce
Po zavedeni kulicek Ara se polozte se na zada a pokrcte
kolena. Stahnéte svaly panevniho dna, jako byste chté-
la zadrzet mo¢ a stfevni plyny, zatahnéte bficho a po-
malu vydechuijte Usty. UdrZte staZeni po dobu 5 vtefin,
pak pridejte jeSté tfi rychla staZeni za sebou. Uvolnéte
panevni dno a bficho: k nadechu dojde automaticky.
Provedte tfi série po deseti maximalnich stazeni sva-
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IG panevniho dna. Mezi jednotlivymi stazenimi si deset
vtefin odpocirite, mezi sériemi odpoCivejte jednu mi-
nutu. Uvolnéte co nejvic vSechny svaly, které by mohly
¢innost sval(l panevniho dna nahrazovat (hyzdové svaly
a vnitfni svaly stehen). Cvicte jednou az dvakrat denné
po 5 dni v tydnu. Abyste méla jistotu, ze stahujete ty
spravné svaly, zavedte si vzdy pred cviGenim kulicky
Ara. Pokud ucitite, Ze jsou kulicky Ara vtahovany dovnitf
do vaginy, znamena to, Ze stahovani svalii panevniho
dna probiha spravné. Jestlize jsou kulicky Ara pfi sta-
Zeni naopak vypuzovany z vaginy ven, znamena to, ze
misto stahovani sval(i tlaite (jako pfi stolici).

Pozor! Je velmi dlileZité pohyb spravné pochopit, nez ho
budete opakovat. Tlaceni ven (jako pii stolici) by mohlo
panevni dno jesSté vic oslabit. Pokud se vam kontrakce
svalli panevniho dna nedafi, zkuste nasledujici cviceni.

Vina
Po zavedeni kulicek Ara se polozZte na zada, pokréte
kolena. Sevrete konecnik, jako byste chtéla zadrzet
strevni plyny, pfitom vydechujte Usty a zatahujte bficho.
Pokuste se stahnout svaly panevniho dna od konecniku
smérem k vaginé. Kdyz jsou konecnik a vagina seviené,
udrzte stazeni po dobu 5 vtefin, poté panevni dno a bfi-
cho uvolnéte. Nékolikrat opakujte a zkontrolujte si smér
staZeni kulickami Ara. AZ toto cviceni zvladnete, znovu
se pokuste 0 maximalni stahovani svalli panevniho dna.
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Poznamka: Pokud chcete svaly panevniho dna skutecné
posilit, stazeni musi byt maximalni — znamena to, Ze ho
musite provadét soustfedéné a usilovné.

Uzamceni hraze
Cvik spociva v tom, Ze stahnete panevni dno pred ja-
koukoliv fyzickou aktivitou, ktera zvySuje tlak na hraz,
jako je napfiklad kaSel, kychani nebo zvedani ditéte,
a také béhem ni. Zvyknéte si provadét uzamceni hraze
pfi kazdé fyzické namaze.

Gejsa
Béhem sexualniho styku pfi penetraci stahnéte svaly
panevniho dna a seviete vaginu. Udrzte kontrakci po
dobu nékolika sekund, poté uvolnéte sevieni. Opakuje
dvakrat az tfikrat za sebou. Vas partner vas muize infor-

movat, zda jsou svaly vaSeho panevniho dna silnéjsi.

Cviceni cileného stazeni panevniho dna —
aktivni posileni

Zavedte venuSiny kulicky Ara dle instrukci vySe.
Dfepnéte do mirného podfepu a stahnéte svalstvo
panevniho dna. Poté uchopte smycku a snazte se vy-
tahovat kulicku ven, pfitom zamezte samotnému vyta-
Zeni aktivnim stahovanim svald. Zacnéte trénovat kratSi
dobu, poté radéji plynule prodluZujte. Takto trénujte
denné max. 15 minut.
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Upozornéni u cviki
| u cvieni vaginalniho svalstva miize dojit k bolesti
a (navé svalli. Dbejte proto na to, abyste na zaGétku
necvicila pfili§ dlouho. Dobu cviceni radéji prodiuZujte
plynule.

Varovani a obecné pokyny
1. Skladujte mimo dosah déti. Skladujte v Cistoté, chla-
du a suchu. Ochrariujte pfed slunecnim zarenim a ne-
vystavujte extrémnim teplotam.

2. Pfi nemocné a podrazdéné pokoZce nebo na infiko-
vanych ¢astech pokozky kulicky Ara nepouZivejte. Ku-
licky Ara neslouZi jako lékar'ska pomlicka.

3. Prectéte si pokyny k materialu na obalu, abyste za-
mezili alergickym reakcim, napf. na latex.

4. Objevi-li se pfi pouzivani kuliGek Ara nepfijemné na-
péti nebo podrazdéni kiize, ¢innost okamZité preruste.

5. Kulicky Ara prili§ silné neohybejte a nenatahuijte. Ne-
pouZzivejte nasili.

6. Byly-li kulicky Ara poskozeny, nepouZivejte je.
7. Pfi nespravném pouZzivani vyrobku neprebira dodava-
tel za vyrobek Zadnou zodpovédnost.

-7 -
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Upozornéni k ochrané Zivotniho prostredi
Obalovy material a vyslouzilé pfistroje prosim nevyha-
zujte, nybrz odevzdejte k recyklaci.

Zaruka
U kulicek Ara poskytujeme zéaruku na dobu dvou let od
data piivodniho ndkupu. Zaruka se nevztahuje v pripadé
zniceni, zneuZiti, nebo jiné vnéjsi priciny. Jakykoli pokus
0 opravu produktu svépomoci bude mit za nésledek
zru$eni zaruky. Zakaznik je povinen reklamovat produkt
spolecné s Uictenkou nakupu.

Dékujeme za Va$ nakup a dalsi zajimavé informace, sle-
vy, soutéze, novinky apod. uvidite na www.eroticcity.cz.

Vyrobce
City Realex, as., Tenisova 16, Praha 10,
Ceska republika
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Blahozelame vam ku skvelému vyberu a ndkupu tejto
erotickej pomocky.
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Venusine gul'6cky Ara

Sada troch kusov venusinych guliciek. V baleni najdete
jednu gul6cku, ktord je vhodna najma pre zaciatoénicky
a dalej sada obsahuje dvoje venusine gulicky, ktoré st
idedlne napr. pre pokroCilych a Zeny po porode. Gulic-
ka vazi 37 g, menSie Venusine gulicky 60 g, a vacsie
Venusine gulicky vézia 95 g. Je vhodnd predovSetkym
na cviky cieleného stiahnutia panvového dna. Gulocka
funguje podobne ako dvojguldckové vyhotovenie. Po-
mocou mensej gulocky vndtri, ktora je tazsia a je vy-
robend najcastejSie z kovového materiélu a naréza pri
pohybe do vonkajSej, vacsej gulbcky, spdsobuje jemné
vibrécie — rezonuje.

Rada pre zaCiatocnicky — spoCiatku sa vam [ahko moze
stat, e quldky vykiznu, hygienicky guldéky teda ose-
trite a opét zavedte. Idedlny pomocnik na tréning pa-
nvového dna a zlepSenie elasticity vaginalnych svalov.
Neprekonatelna pomdcka pouZivana ako prevencia (aj
ako forma liecby) pred inkontinenciou — nechcenym
(inikom mocu.

Navod na tdrzbu venusinych gul'déok Ara
1. Udrzba venusinych guldéok Ara je jednoduchd. Pred
a po kazdom pouZiti gul6cky Ara oplachnite a potom
vydezinfikujte dezinfekénym prostriedkom urcenym
Specidlne na oSetrenie erotickych pomdcok. Chranite
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tak svoje zdravie a sti¢asne predlZujete vaSej pomac-
ke Zivotnost materidlu. Nikdy nepouZivajte na Cistenie
napr. benzin alebo alkohol, pretoze mdzu poskodit ni-
elen povrch, ale aj samotny vyrobok.

2. Aby boli dosiahnuté tie najprijemnejSie pocity a maxi-
malne uspokojenie, na povrch venusinych guldcok Ara
naneste dostato¢né mnoZstvo lubrikacného prostried-
ku. PouZivajte iba lubrikacné prostriedky bez obsahu
oleja — tie material narusujd.

Navod na pouzitie venusinych gul'6cok Ara
1. Vyberte si najviac vyhovujtcu polohu pre zavedenie
gulocok Ara — u zaCiatocniCok je najobllbenejSie za-
vedenie v lahu, popr. s jednou nohou zdvihnutou nahor.
Guldcky pred zavedenim natrite lubrikantom, samotné
zavedenie potom bude jednoduché a prijemné.

2. Rovnako ako pri tampdnoch by ste si mali za chvilku
na tento pocit zvyknut.

3. Gul6cky Ara noste najmenej 15 mindt, pre lepSie cvi-
Cenie je idedlne nosenie niekolkohodinové, maximalne
vsak 8 hodin.

4. K stimulacii bude dochédzat aj pri postupnej apli-
kécii ,up and down*, teda vytahovanim a opatovnym
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zaslivanim gulocok Ara v pravidelnych cykloch.

5. DOLEZITE: Guldeky Ara nemdzu v tele nikdy zmiznit —
jednoducho nemaju kam.

6.Ak je aj velmi opatrné zavadzanie sprevadzané boles-
tou — poZiadajte o radu svojho lekara.

7. Venusine gul6cky Ara uchovavajte v Cistom stave,
v chlade a suchu. Chréite pred priamym slne¢nym
svetlom!

8. Venusine gulocky Ara uchovavajte samostatne a nie
spolu s inymi vyrobkami z roznorodych materidlov, aby
nedochadzalo k chemickym reakciam.

Tipy na cviéenie
Trénovat moZete jednoducho, napr. pri pohybovych ak-
tivitich — napr. chddza, aerobik, jazda na kolieskovych
kor€uliach, jazda na koni, pri tanci atd. Pre pohodiné
tréningy mozno aktivitu nahradit rytmickymi pohybmi,
ako je skakanie na lopte ¢i hojdacie kreslo.

Maximalne kontrakcie
Po zavedeni gul6cok Ara si lahnite na chrbat a pokrcte
kolena. Stiahnite svaly panvového dna, ako keby ste
chceli zadrzat moc¢ a ¢revné plyny, zatiahnite brucho

-12 -
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a pomaly vydychujte dstami. UdrZte stiahnutie 5 sek-
(ind, potom pridajte eSte tri rychle stiahnutia za sebou.
Uvolnite panvové dno a brucho: k nadychu déjde au-
tomaticky. Urobte tri série po desiatich maximalnych
stiahnutiach svalov panvového dna. Medzi jednotlivymi
stiahnutiami si desat sekund odpogifite, medzi sériami
odpocCivajte jednu mindtu. Uvolnite €o najviac vSetky
svaly, ktoré by mohli Cinnost svalov panvového dna
nahradzat (sedacie svaly a vnitorné svaly stehien).
Cvicte raz az dvakrat denne 5 dni v tyZdni. Aby ste mali
istotu, Ze stahujete tie spravne svaly, zavedte si vzdy
pred cvienim gul6cky Ara. Ak zacitite, Zze su gulécky
Ara vtahované dovnutra do vaginy, znamena to, Ze sta-
hovanie svalov panvového dna prebieha spravne. Ak st
guldcky Ara pri stiahnuti, naopak, vypudzované z vaginy
von, znamena to, Ze namiesto stahovania svalov tlacite
(ako pri stolici).

Pozor! Je velmi dolezité pohyb spravne pochopit, kym
ho budete opakovat. TlaGenie von (ako pri stolici) by
mohlo panvové dno eSte viac oslabit. Ak sa vdam kon-
trakcia svalov panvového dna nedari, vyskusajte nasle-
dujuce cvicenie.

Vina
Po zavedeni gul6cok Ara si lahnite na chrbét, pokréte
kolena. Zovrite konecnik, akoby ste chceli zadrzat ¢rev-
né plyny, pritom vydychujte Ustami a zatahuijte brucho.

,13,
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Pokuste sa stiahnut svaly panvového dna od konec¢nika
smerom k vagine. Ked' st konecnik a vagina zovreté,
udrzte stiahnutie 5 sekund, potom panvové dno a bru-
cho uvolnite. Niekolkokrat opakujte a skontrolujte si
smer stiahnutia gulockami Ara. AZ toto cviCenie zvlad-
nete, znovu sa pokuste 0 maximalne stahovanie svalov
panvového dna.

Poznamka: Ak chcete svaly panvového dna skutocne
posilnit, stiahnutie musi byt maximalne — znamena to,
Ze ho musite robit sustredene 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, kychanie alebo dvihanie
dietata, a tiez pocas nej. Zvyknite si robit uzamknutie
hradze pri kazdej fyzickej namahe.

Gejsa
PoCas sexualneho styku pri penetracii stiahnite svaly
panvového dna a zovrite vaginu. UdrZte kontrakciu nie-
kolko sekund, potom uvolhite zovretie. Opakuje dvakrat
az trikrat po sebe. Vas partner vas méze informovat, i
st svaly vasho panvového dna silnejSie.

-14 -
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Cvicenie cieleného stiahnutia panvového dna —
aktivne posilnenie

Zavedte Venusine gulocky Ara podia inStrukcii vyssie.
Cupnite si do mierneho podrepu a stiahnite svalstvo
panvového dna. Potom uchopte slucku a snazte sa vy-
tahovat gul6cku von, pritom zamedzte samotnému vy-
tiahnutiu aktivnym stahovanim svalov. Zagnite trénovat
kratSie, potom radej plynulo prediZujte. Takto trénujte
denne max. 15 minut.

Upozornenie pri cvikoch
Aj pri cviceni vagindineho svalstva mdze dojst k bolesti
a Unave svalov. Dbajte preto na to, aby ste na zaciatku
necvicili prili$ diho. Cas cvitenia radsej predizujte ply-
nulo.

Varovanie a véeobecné pokyny
1. Skladujte mimo dosahu deti. Skladuijte v Cistote, chla-
de a suchu. Ochrariujte pred sinecnym Ziarenim a nevy-
stavujte extrémnym teplotam.

2. Pri chorej a podrazdenej pokozke alebo na infikova-
nych castiach pokozky venuSine guldcky Ara nepo-
uzivajte. VenuSine gulocky Ara neslizia ako lekarska
pomacka.

3. Precitajte si pokyny k materidlu na obale, aby ste za-
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medzili alergickym reakciam, napr. na latex.

4. Ak sa pri pouzivani gulocok Ara objavi neprijemné
napatie alebo podrazdenie pokozky, ¢innost okamzite
preruste.

5. Venusine gul6cky Ara prili§ silno neohybajte a ne-
natahujte. Nepouzivajte nasilie.

6. Ak boli VenuSine gulocky Ara poSkodené, nepouZzi-
vajte ich.

7. Pri nespravnom pouZzivani vyrobku neprebera doda-
vatel za vyrobok Ziadnu zodpovednost.

Upozornenie na ochranu Zivotného prostredia
Obalovy material a pristroje, ktoré uz dosldzili, prosim,
nevyhadzuijte, ale odovzdajte na recykléciu.

Zaruka

Pri VenuSinych guldckach Ara poskytujeme zéruku
na dva roky od datumu pévodného nakupu. Zaruka
sa nevztahuje v pripade znicenia, zneuZitia alebo inej
vonkajSej priciny. Akykolvek pokus o opravu produktu
svojpomocne bude mat za nésledok zruSenie zaruky.
Zakaznik je povinny reklamovat produkt spolu s tcten-
kou nakupu.
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Dakujeme za vas nakup a dalsie zaujimavé informacie,
zlavy, stitaze, novinky a pod. uvidite na www.eroticcity.sk.

Vyrobca

City Realex SK s.r.0., Konventnd 17, Bratislava,
Slovenska republika
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Congratulations! You have made a great choice by
selecting and purchasing this sex toy.
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Ara Ben Wa balls

Set of three Ben Wa Balls. In the package you will find
one ball, which is especially suitable for beginners;
in addition the set contains two sets of Ben Wa Balls,
which are ideal for advanced users and women after
childbirth. The weight of the ball is 37 g, the weight of
smaller Ben Wa Balls is 60 g and the weight of bigger
Ben Wa Balls is 95 g. Particularly appropriate for targe-
ted contraction pelvic floor exercises. The ball works on
a similar basis as the double-ball design. Gentle vibra-
tions can be achieved by using the smaller ball inside,
which is heavier and is most commonly made out of
a metallic material which hits the outer, larger ball when
you move — leading to vibrations.

Advice for beginners — in the beginning it's quite po-
ssible that the balls may slip out; in this case treat the
balls hygienically and reinsert. A perfect tool for training
the pelvic floor and improving elasticity of the vaginal
muscles. Unbeatable tool used to prevent (as well as
a form of treating) incontinence — accidental leakage
of urine.

Instructions for maintaining Ara Ben Wa balls
1. Maintenance of the Ara Ben Wa balls is simple. Befo-
re and after each use, rinse the Ara balls and disinfect
them with a disinfectant designed specifically for trea-
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ting sex toys. This ensures you protect your health while
extending the lifespan of your sex toy. Never use petrol
or alcohol for cleaning as they may damage both the
surface and the product.

2. In order to achieve the most pleasant feelings and
maximum satisfaction, apply a sufficient amount of
lubricant to the surface of the Ara Ben Wa balls. Only
use oil-free lubricants, which do not affect the material.

Instructions for using Ara Ben Wa balls
1. Choose the most appropriate position for inserting
Ara balls — for beginners the most popular position for
insertion is when lying down or with one leg raised.
Lubricate the balls before use to make actual insertion
easy and enjoyable.

2. As with tampons, you should soon get used to this.
3. Wear the Ara balls for at least 15 minutes; for impro-
ved exercise, wearing for several hours is ideal; how-
ever do not exceed a maximum of 8 hours.

4. You will also feel some stimulation with the gradual

»up and down“ application, i.e. by pulling and repeated
pushing in the Ara balls in regular cycles.
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5. IMPORTANT: The Ara balls can never disappear in
the body — simply put, there is no place for them to
disappear to.

6. If you feel pain even when introducing with caution,
consult your doctor.

7. Keep your Ara balls in a clean, cool and dry state.
Protect the device from direct sunlight!

8. Store your Ara balls separately rather than together
with other products of dissimilar materials in order to
avoid chemical reactions.

Exercising tips
You can easily train, for example, when performing
physical activities — such as walking, aerobics, roller-
blading, horseback riding and dancing etc. For comfor-
table training the activity can be replaced by rhythmic
movements such as jumping on a ball or rocking chair.

Maximum contractions
After introducing the Ara balls just lie on your back and
bend your knees. Contract your pelvic floor muscles,
as if you wanted to hold in urine and intestinal gases,
pull'in your belly and slowly exhale through your mouth.
Hold the contraction for 5 seconds and then add three

- 22 -
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quick contractions in turn. Relax the pelvic floor and
abdomen: Breathing will occur automatically. Do three
series of ten very strong contractions of the pelvic floor
muscles. Have ten-second rests between individual
contractions and one-minute rests between the indivi-
dual series. Relax all muscles which could replace the
pelvic floor muscle activity (gluteal muscles and inner
thigh muscles) as much as you can. Practice once or
twice a day for 5 days a week. To make sure that you
are contracting the proper muscles, always introduce
the Ara balls before exercising. If you feel that the Ara
balls are being pulled inside the vagina, this means that
the pelvic floor muscle contractions are being carried
out properly. If, however, the Ara balls are being ejected
from the vagina on contraction, this means that instead
of muscle contractions, you are pressing (as when de-
fecating).

Attention! It is very important to properly understand
the movement before repeating. Pushing out (as when
defecating) might weaken the pelvic floor even further.
If you fail to do the pelvic floor muscles, try the following
exercise.

Wave
After introducing the Ara balls just lie on your back and
bend your knees. Pinch the rectum, as if you wanted
to stop intestinal gases, while exhaling through your
mouth and retracting your abdomen. Try contracting

,23,
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your pelvic floor muscles from the rectum toward the
vagina. When the rectum and vagina are contracted,
maintain the contraction for 5 seconds and then relax
the pelvic floor and the abdomen. Repeat several times
to check the direction of the Ara balls. Once you have
mastered this exercise, try maximum contraction of the
pelvic floor muscles once again.

Note: If you really want to strengthen your pelvic floor
muscles, the contraction must be as strong as possible,
which means that you have to do it in a concentrated
and intense manner.

Locking the dam
The exercise consists of contracting your pelvic floor
prior to any physical activity which increases pressure
on the dam, such as coughing, sneezing, or lifting a chi-
Id, and also during this activity. Get used to performing
dam locking during any physical exertion.

Geisha
During sexual intercourse when being penetrated, con-
tract the pelvic floor muscles and squeeze the vagina.
Hold the contraction for a few seconds and then release
the grip. Repeat twice to three times in a row. Your part-
ner will let you know whether your pelvic floor muscles
are stronger.

- 24 -



2“&(7 gw‘uno'

Targeted contraction exercises of the pelvic floor —
active strengthening

Introduce the Ara Ben Wa balls according to the instruc-
tions above. Get into a slight crouch and pull the pelvic
floor muscles. Then hold the loop and try to pull the
ball out, while avoiding pulling it through active muscle
contraction. Start training for a shorter period and then
steadily build it up. Practice in this way on a daily basis
at most for 15 minutes.

Exercise warning
Even vaginal muscles exercises may cause pain and
muscle fatigue. Therefore, make sure that you do not
exercise too long in the beginning. It is better to gradu-
ally build up your exercise sessions.

Warnings and general instructions
1. Keep out of reach of children. Store in a clean, cool
and dry environment. Protect from direct sunlight and
do not expose to extreme temperatures.

2. Do not use your Ara Ben Wa balls if you have dise-
ased and irritated skin and do not use it on infected
parts of your skin. The Ara Ben Wa balls are not de-
signed and intended as a medical aid.

3. Read the instructions on the packaging regarding the
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material to avoid allergic reactions (for example latex).

4. If you feel any awkward tension or irritation of the
skin while using the Ara balls, discontinue use imme-
diately.

5. Do not bend or stretch the Ara balls too strongly. Do
not apply force.

6. If the Ara Ben Wa balls are damaged do not use them
anymore.

7. The supplier does not assume any responsibility for
the product if it is not used properly.

Environmental protection warning
Do not throw packaging and used devices away; submit
them for recycling instead.

Warranty

We offer a two-year warranty for Ara Ben Wa balls
starting from the date of their original purchase. The
warranty does not apply in case of destruction, misuse
or other external cause. Any attempt to repair the pro-
duct yourself will void the warranty. The customer is
obliged to present the product purchase receipt when
claiming a refund.
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Thank you for your purchase. For other interesting
information, discounts, competitions, news, etc. see
www.eroticcity.cz.

Producer

City Realex, a.s., Tenisova 16, Praha 10,
Czech Republic
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Wir gratulieren Ihnen zu der ausgezeichneten Wahl und
zum Kauf von diesem erotischen Hilfsmittel.



2“&(7 gw‘uno'

Venuskugeln Ara

Satz mit drei Venuskugeln. In der Packung finden Sie
eine Kugel, die inshesondere fiir Anfangerinnen ge-
eignet ist und weiterhin beinhaltet der Satz zwei Ve-
nuskugeln, die z.B. ideal fiir fortgeschrittene Frauen und
Frauen nach einer Geburt sind. Die Kugel wiegt 37 g, die
kleinere Venuskugel wiegt 60 g, sowie die groBere Ve-
nuskugel wiegt 95 g. Sie ist vor allem fiir Ubungen des
gezielten Zusammenziehens des Beckenbodens gee-
ignet. Diese Kugel funktioniert &hnlich wie die zweiku-
gelige Ausfiihrung. Mit Hilfe der Kleineren Kugel innen,
die schwerer ist und meistens aus Metall hergestellt
wird und die bei der Bewegung an die duBere, groBere
Kugel stoBt, wird eine feine Resonanz verursacht — sie
vibriert.

Ratschlag fir Anfangerinnen — am Anfang kann es
Ihnen leicht passieren, dass die Kugeln herausgleiten,
behandeln Sie die Kugeln daher hygienisch und flihren
Sie sie erneut ein. Ein idealer Helfer fiir das Training des
Beckenbodens und die Verbesserung der Elastizitat der
vaginalen Muskeln. Ein uniibertroffenes Hilfsmittel, das
als Prévention (auch als Form der Behandlung) gegen
Inkontinenz — einem ungewollten Harnverlust — ver-
wendet wird.

,30,



2“&(7 gw‘uno'

Pflegeanleitung Venuskugeln Ara

1. Die Pflege der Venuskugeln Ara ist einfach. Spilen Sie
vor und nach jeder Verwendung das erotische Hilfs-
mittel/die Kugeln Ara ab und desinfizieren Sie sie da-
nach mit einem Desinfektionsmittel, das speziell zur
Behandlung von erotischen Hilfsmitteln bestimmt ist.
Sie schiitzen so Ihre Gesundheit und gleichzeitig ver-
langern Sie die Lebensdauer des Materials von Ihrem
Hilfsmittel. Verwenden Sie nie zur Reinigung z.B. Benzin
oder Alkohol, da diese nicht nur die Oberflache, sondern
auch das eigentliche Produkt beschédigen konnen.

2. Damit die angenehmsten Gefiihle und eine maximale
Befriedigung erreicht werden, tragen Sie auf die Ober-
flache der Venuskugeln Ara eine ausreichende Menge
Gleitmittel auf. Verwenden Sie nur Gleitmittel ohne Ole —
diese greifen das Material an.

Benutzungsanleitung Venuskugeln Ara
1. Suchen Sie sich eine am besten geeignete Position
zum Einfiihren der Kugeln Ara — bei Anfangerinnen ist
die Einfiinrung im Liegen am beliebtesten, eventuell mit
einem Bein nach oben angehoben. Tragen Sie auf die
Kugeln vor dem Einfiihren Gleitgel auf, das eigentliche
Einfiihren wird dann einfach und angenehm.

2. Genau wie bei Tampons sollten Sie sich nach einer
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Weile an dieses Gefiihl gewdhnen.

3.Tragen Sie die Kugeln Ara mindestens 15 Minuten, flir
eine bessere Ubung ist ein mehrstiindiges Tragen ideal,
maximal jedoch 8 Stunden.

4. Zu einer Stimulation wird es auch bei einer
schrittweisen Anwendung ,,up and down“, also einem
Herausziehen und wiederholten Einfiihren der Kugeln
Ara in regelméaBigen Zyklen kommen.

5. WICHTIG: Die Kugeln Ara konnen im Korper niemals
verschwinden — sie kdnnen einfach nirgendwohin.

6. Wenn auch eine sehr sanfte Einfiihrung mit Schmer-
zen begleitet wird — bitten Sie lhren Arzt um Rat.

7. Bewahren Sie die Venuskugeln Ara in einem saube-
ren Zustand, kiihl und trocken auf. Vor direkter Sonne-
neinstrahlung schiitzen!

8. Bewahren Sie die Venuskugeln Ara eigenstandig und
keineswegs gemeinsam mit anderen Produkten aus
unterschiedlichen Materialien auf, damit es nicht zu
chemischen Reaktionen kommen kann.
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Tipps zu Ubungen
Sie konnen einfach bei Bewegungsaktivitaten trainie-
ren — z.B. beim Gehen, bei Aerobic, beim Inline-Skaten,
Pferde reiten, beim Tanzen usw. Fiir ein bequemes
Training lasst sich die Aktivitdt durch rhythmische
Bewegungen wie Springen auf einem Ball sowie einen
Schaukelstuhl ersetzen.

Maximale Kontraktion
Legen Sie sich nach dem Einfiihren der Kugeln Ara auf
den Riicken und ziehen Sie die Knie an. Spannen Sie
die Muskeln des Beckenbodens an, als wenn Sie Urin
und Darmbldhungen zuriickhalten mdchten, ziehen Sie
den Bauch ein und atmen Sie langsam durch den Mund
aus. Halten Sie die Anspannung wéahrend eines Zeit-
raums von 5 Sekunden an, dann geben Sie noch drei
schnelle Anspannungen hintereinander hinzu. Lassen
Sie den Beckenboden und den Bauch locker: zu einem
Einatmen kommt es automatisch. Fiihren Sie drei Se-
rien mit zehn maximalen Anspannungen der Muskeln
des Beckenbodens durch. Entspannen Sie zwischen
den einzelnen Anspannungen zehn Sekunden, entspan-
nen Sie zwischen den Serien eine Minute. Lockern Sie
so weit es geht alle Muskeln, welche die Tatigkeit der
Muskeln des Beckenbodens ersetzen kénnten (GesaB-
muskeln und Muskeln der Innenschenkel). Uben Sie
einmal bis zweimal taglich wéhrend 5 Tagen in der
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Woche. Damit Sie eine Sicherheit haben, dass Sie die
richtigen Muskeln anspannen, fiihren Sie immer vor der
Ubung die Kugeln Ara ein. Wenn Sie fiihlen, dass die
Kugeln Ara in die Vagina gezogen werden, bedeutet das,
dass das Anspannen der Muskeln des Beckenbodens
richtig erfolgt. Wenn die Kugeln Ara beim Anspannen
umgekehrt aus der Vagina heraus gedriickt werden,
bedeutet das, dass Sie an Stelle des Zusammenziehens
der Muskeln driicken (wie beim Stuhlgang).

Achtung! Es ist sehr wichtig, die Bewegung richtig
zu verstehen, bevor Sie sie wiederholen werden. Ein
Driicken nach auBen (wie beim Stuhlgang) kénnte den
Beckenboden noch mehr schwéchen. Wenn Ihnen die
Kontraktion der Muskeln des Beckenbodens nicht ge-
lingt, versuchen Sie die nachfolgende Ubung.

Welle
Legen Sie sich nach dem Einfiihren der Kugeln Ara
auf den Riicken, ziehen Sie die Knie an. Spannen Sie
den Po an, als wenn Sie Darmbldhungen zuriickhalten
mdchten, atmen Sie dabei durch den Mund aus und
spannen Sie den Bauch an. Versuchen Sie die Muskeln
des Beckenbodens vom Po in Richtung zur Vagina an-
zuspannen. Wenn Po und Vagina angespannt sind, hal-
ten Sie die Anspannung wéhrend eines Zeitraums von
5 Sekunden, lockern Sie dann den Beckenboden und
den Bauch. Wiederholen Sie die Ubung mehrmals
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und kontrollieren Sie die Anspannungsrichtung durch
die Kugeln Ara. Wenn Sie diese Ubung beherrschen,
versuchen Sie erneut eine maximale Anspannung der
Muskeln des Beckenbodens.

Bemerkung: Wenn Sie die Muskeln des Beckenbodens
tatséchlich stirken mdchten, muss die Anspannung
maximal sein — das bedeutet, dass Sie die Ubung kon-
zentriert und intensiv durchfiihren miissen.

SchlieBen des Damms
Die Ubung besteht darin, dass Sie den Beckenboden vor
jedweder physischen Aktivitat, die den Druck auf den
Damm erhoht, wie zum Beispiel Husten, Niesen oder
das Anheben eines Kindes, und auch wahrend der Ak-
tivitat, anspannen. Sie gewohnen sich, den Damm bei
jeder physischen Belastung, zu schlieBen.

Geisha

Spannen Sie wahrend des Geschlechtsverkehrs bei
der Penetration die Muskeln des Beckenbodens an und
schlieBen Sie die Vagina. Halten Sie die Kontraktion
wahrend eines Zeitraums von einigen Sekunden, lésen
Sie dann die Anspannung. Wiederholen Sie die Ubung
zweimal bis dreimal hintereinander. Ihr Partner kann
Sie informieren, ob die Muskeln lhres Beckenbodens
starker sind.
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Ubung der gezielten Anspannung des Beckenbodens —
aktive Starkung

Fiihren Sie die Venuskugeln Ara nach den oben aufge-
flihrten Anweisungen ein. Gehen Sie leicht in die Hocke
und spannen Sie die Muskulatur des Beckenbodens an.
Greifen Sie dann die Schlaufe und versuchen Sie die
Kugeln herauszuziehen, verhindern Sie dabei ein eigen-
standiges Herausziehen durch eine aktive Anspannung
der Muskeln. Beginnen Sie einen kiirzeren Zeitraum zu
trainieren, verlangern Sie dann lieber kontinuierlich. So
trainieren Sie max. 15 Minuten taglich.

Hinweis bei den Ubungen
Auch bei Ubungen der vaginalen Muskulatur kann es zu
Schmerzen und einer Ermiidung der Muskeln kommen.
Achten Sie deshalb darauf, dass Sie am Anfang nicht
zu lange iben. Verldngern Sie lieber die Ubungszeit
kontinuierlich.

Warnungen und allgemeine Hinweise
1. AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewa-
hren. Sauber, trocken und kiihl lagern. Vor Sonnenein-
strahlung schiitzen und nicht extremen Temperaturen
aussetzen.

2.Verwenden Sie die Venuskugeln Ara nicht bei kranker
und gereizter Haut oder auf infizierten Teilen der Haut.
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Die Venuskugeln Ara dienen nicht als medizinisches
Hilfsmittel.

3. Lesen Sie sich die Anweisungen zum Material auf der
Verpackung durch, damit Sie allergische Reaktionen,
z.B. auf Latex vermeiden.

4. Unterbrechen Sie sofort die Anwendung, wenn bei
der Verwendung der Kugeln Ara eine unangenehme
Spannung oder eine Reizung der Haut auftritt.

5. Biegen oder ziehen Sie die Venuskugeln Ara nicht zu
stark. Wenden Sie keine Gewalt an.

6. Verwenden Sie die Venuskugeln Ara nicht, wenn sie
beschadigt wurden.

7. Bei einer unsachgemaBen Verwendung (ibernimmt
der Lieferant fiir das Produkt keine Haftung.

Hinweis zum Umweltschutz
Werfen Sie das Verpackungsmaterial und ausgediente
Gerate nicht weg, sondern iibergeben Sie sie zur Wie-
derverwertung.

Garantie
Bei den Venuskugeln Ara bieten wir eine Garantie von
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zwei Jahren ab dem urspriinglichen Kaufdatum. Eine
Garantie besteht nicht im Fall einer Zerstorung, des
Missbrauchs oder anderen &uBeren Einwirkungen.
Jeglicher Versuch einer Reparatur des Produkis in
Selbsthilfe hat den Verlust der Garantie als Folge. Der
Kunde ist verpflichtet, das Produkt gemeinsam mit dem
Kaufbeleg zu reklamieren.

Wir danken Ihnen fiir lhren Kauf und weitere intere-
ssante Informationen, Rabatte, Wettbewerbe, Neuigkei-
ten usw. finden Sie unter www.eroticcity.cz.

Hersteller

City Realex, a.s., Tenisova 16, Prag 10,
Tschechische Republik
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Lllapbl Benepbi «Ara»

Habop 13 Tpex wapos Bexepbl. B ynakoske Bbl HaigeTe
OJVH Luap, KOTOPbIA PEKOMEHAYETCA A5 HAYMHAIOLLMX,
a TaKke Habop COmepXuT elle Aga Lapa BeHepsl,
KOTOpbIE WAeanbHbl, HAMPUMED, YXKEe ANs NPOLABUHYTbIX
MoNb30BATENbHIL, U A1 XKEHLWWH nocne pogos. Lap
BecuT 37 r, Masnble wapbl BeHepbl — 60 r, @ 60MbLUe
Lwapbl BeHepbl — 95 1. MpefHasHayeH npexne BCero
N YNPXKHEHUIA LLeNeBoro COKPaLLeHUst Ta3oBoro
JHa. LLlapuk pabotaeT aHanornyHo U3Lennsm ¢ AByms
wapamu. Manbii Wwapuk BHYTPW, KOTOPbIA TsKenee
1 W3roTOBMEH Yalle BCEro M3 MeTanna, yhapsiet
NPy ABWKEHWN N0 BHEWHeMy, 6onbluemy Liapy,
BbI3blBast NPU 3TOM €r0 HEeBOMbLLYI0 BUOPALMIO — LLap
pe3oHuMpyeT.

COBET HauMHAOWMM — MOHAYany MOXET 3anpocTo
CNYYUTCA TaK, YTO LUAPUKM BbICKOMb3HYT W3 Baluen
BariHbl — 06paboTanNTe UX rMrieHNYecKUM CPeacTBOM
11 CHOBa BBEAWTE 06paTHO. ITO UAEANbHbINA MOMOLLHNK
NS TPEHUPOBOK [HA Masnoro Tasa W YnyylleHus
3NaCTUYHOCTW MbILIL, BaruHbl. Henpes3oiineHHas no
CBOMM Ka4eCTBaM CEKC-UrpyLLKA TaKXKe UCMONb3yeTcs
B Ka4yecTBe NPOMNAKTMYECKOro CPeacTBa (MK Kak
€nocoG JIeYeHs) OT HeaepXKaHus Moyu.
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PykoBoaCTBO N0 yXxoAy 3a Wwapamu

BeHepb! «Ara»
1. Yxop, 3a wapamm BeHepbl «Ara» HecnoxeH. Mepeq,
KKAbIM  MCMO/b30BAHWEM  CEKC-UPYLLKI/LLIApUKOB
«Ara» W NOCNe HEro BbIMOWTE LUAPMKN N HAHeCcUTe Ha
HUX Je3nHduumpyloLLee CpeacTso, npeaHasHayeHHoe
cneunanbHo Ang 00paboTKW CEeKC-UrpyLuek. Takum
06pa3om Bbl coxpaHseTe CBOE 3/0pOBbE U OfHOB-
PEMEHHO MpOAfIeBaeTe CPOK CAYXObl Marepuana
Bawueii cekc-urpyliku. Hukorga He ucnonb3yinte ans
YUCTKM, Hanpumep, OEH3WH WAW CMMPT, KOTOPble
MOrYT MOBPEAUTbL HE TONbKO MOBEPXHOCTb, HO 1 Camo
u3genve.

2. Ing BOCTWKEHMS| CaMblX MPUSITHBIX OLLYLIEHUA
1 MakcUMasnbHOro YOOBJIETBOPEHUS HaHecUTe Ha
NOBEPXHOCTb WapoB BeHepbl «Ara» focTatoyHoe
KONMYeCcTBO Ny6puKaHTa. Monb3ynTech TOAbKO Ny6pu-
KaHTamu, He COfepXalimn macna — OHO MopTUT
marepuan.

PykoBOACTBO MO N0/Ib30BAHMIO LUApaMu
BeHepb! «Ara»
1. Boibepute Haubonee noaxoasLlee MnosioXKeHue ans
BBEAEHMS LIAPUKOB «Ara» — HAYMHAKOLMM JyyLle
BCEro 3T0 CAenartb fiexa WAnW C OfHOW MOJHATON
BBEPX HOroi. LLapukn nepeg BBeAEHWEM CMaXbTe
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Ny6PUKAHTOM, Mocne 3Toro camo WX BBefeHue OyneT
NPOCTbIM U NPUATHbBIM.

2. Kak 1 K BBEIeHHbIM TamnoHam, BCKope Bbl mpu-
BbIKHETE K OLLYLLEHUIO UX NPUCYTCTBUA.

3. Jlepxute wapukn «Ara» B cebe Kak MUHUMYM
15 MUHYT, Ans OOCTWXEHWs nydiwero 3addekTa
OT TPEHWPOBKW WAEANbHO WX HOCUTb B TEYeHue
HECKOJIbKMX (MaKCUMyM 8) 4acos.

4. CTumynaums Takxe Npou3BoauTCS NpK No3TanHoM
npumeHeHun cnocoba «up and down», T.e. npu
3BNIEYEHNUN 1 NOBTOPHOM BBELLEHUM LLIAPUKOB «Ara» BO
BNarannLLe B BUAE PErynsipHbIX LWKNOB.

5. BAXHO: LLapukun «Ara» HUKya He MOryT B Tene
CYE3HYTb — NPOCTO Hekyaa.

6. Ec flaxe 04eHb OCTOPOXXHOE BBEMEHWE COMPO-
BOX[AETCS GONAMM, 06PATUTEC 32 COBETOM K CBOEMY
Bpayy.

7. Wapbl BeHepbl «Ara» XpaHUTE B YNCTOM COCTOSIHUM,
B NPOX/AZHOM 1 CyXOM MeCTe. 3alLyLLanTe YCTPOACTBO
OT BO3/IENCTBYS NPSIMbIX COTHEYHbIX JIy4en!

8. Bo wu3bexaHne XMMWYECKUX Peakumii XpaHuTe
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Lapbl BeHepbl «Ara» OTAENbHO, HE BMECTE C ApYrvMu
U3LENAMI 13 PA3HOPOAHbIX MaTepuanos.

CoBETbI N0 YNPaXXHEHNM
TpeHUpoBaTb MbILLLbI Bbl MOXETE MpocTo, Hanpumep,
NPV ABWKEHUN — X0[1bGE, 3aHATISIX a3pOGUKON, €3M1e Ha
POMMKOBBIX KOHbKAX, BEPXOM Ha NOLLAAN, BO BPems
TaHUeB M T.J. Ans KOMGOPTHbIX TPEHWUPOBOK 3TO
IBIDKEHUE MOXKHO 3aMEHUTb PUTMUYECKUMMU JBN-
KEHUSIMIA — MIPbIraHeM Ha MsiYe UN KayaHeM B Kpe-
cne-Kavarnke.

MakcumanbsHoe cxatve
locne BBeaeHUs LWapuKoB «Ara» B BaruHy Nsrte Ha
CMUHY 1 COTHUTE HOTW B KOMEHSIX. COXMUTE MbILLLibI
Ta3oBOro AHa, kak 6YATo Bbl xoTUTE 3afepXatb MoYy
WM Tasbl KULEYHWKA, TMOATSHUTE XXKWUBOT U MeA-
JIEHHO BbldbXaliTe BO3LYX 4epe3 poT. 3ajepxute
cxaTue B TeyeHne 5 CekyHp, mocnie Npowu3BeanTe
elle 3 6bICTPbIX CxKaTWa apyr 3a apyrom. Paccnabere
MbILILbI TA30BOM0 [iHA 1M )KWBOTA: BLOX MPOWU30MAZET
aBTomatuyeckn. Cpenante 3 cepumu yNpakHEHWA no
10 MakcMaTbHbIX COKPALLEHNAX MBILLL, TA30BOTO JHA.
B npomexyTkax Mexgy OTAeNbHbIMM COKpaLLEHNSIMM
otAbixaite 10 CeKyHA, MeXQOy CepusMu OTAbIxainTe
1 MuHYTY. PaccnabbTe Kak MOXXHO 60J1bLLE BCE MbILLILLbI,
KOTOpble MOryT 3aMeHsiTb paboTy MbllL, Ta30BOrO
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[IHA (MbILLbI ArOAML, W BHYTPEHHME MbIlLbl 6efep).
[enaitte ynpaxHeHns 1 — 2 pasa B ieHb B Te4eHue
5 AHeid B Hedeno. Ytobbl OGbiTb YBEPEHHOW B TOM,
4To Bbl COKpaLLaeTe HyXHble MbILLLbI, BCErAa nepes
YNP2XHEHNSMW BBEANTE B BarvHy Lapuku «Ara». Ecnun
Bbl nmouyBCTBYeETE, UTO WAPWKKM «Ara» BTArMBAKOTCS
BHYTPb BariHbl, 3T0 03HAYAET, YTO COKPALLEHNE MbILLILY
Ta3oBOro [AHa NPOMCXOAMT MPaBMMbHbIM 06PA3oM.
Ecnm  wapuknm <«Ara» TpU  COKPALLEHUM  MbILLL,
BbITA/IKMBAKOTC U3 BariHbl HapyXy, 3T0 03HAYaeT,
4TO BMECTO COKpALLEHWUs MbillL, Bbl O0KasbiBaeTe Ha
LIAPUKK AaBNeHMe (Kak npu aedexaum).

BHumaHne! OueHb BaXKHO NPaBW/IbHO MOHATH [BM-
)KEHWe [0 ero MoBTOpeHUs. BbiTankuBaHue Hapyxy
(kak mpu pedekaumm) MOXeT elle 6onblue 0cnabuTb
Ta30Boe AHO. Ecnn y Bac cxarte MbiluL, Ta30BOr0 AHa
He NonyyaeTcs, NonNpo6YNTE CReayIoLLmMe YIPaXKHEHNS.

BonHa
Mocne BBefeHWs LWIAPUKOB «Ara» B BaruHy nsrte
Ha CMUHY, COTHWUTE HOrM B KONEHsIX. COXXMUTE aHyc,
KaK 6yaTo Bbl X0TUTE 3amepaTb rasbl KULLIEYHUKA,
Mpu 3TOM BbiAbIXaiTe BO3AYX PTOM W MOATAHUTE
XMBOT. [lonpo6yiiTe COKPATUTb MbILLLbl  Ta30BOr0
[IHA OT MPSMON KMLLKW MO HanpaBNeHWto K BarmHe.
YaepXxuBaiite NpsMYI0 KWLLKY M BariHy B CXaTtom
COCTOSIHAM B TeYeHue 5 cek., Mocne 3Toro TasoBoe
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[IHO 1 XXMBOT paccnabbre. HeCKoNbKO pa3 nosTopuTe
N NpoOBEpbTe HanpaBfieHWe COKPALLEHUs  MbILLUL,
npy nomoLLyM wapukos «Ara». Mocne Toro, Kak Bbl
Hay4uTeCh Aenatb LaHHOe YNpaxHeHWe, nonpobymTe
CHOBA MaKCMMarbHO COKPaTUTb MbiLLILbI TA30BOM0 AHA.
Mpumeyanue: Ecnu Bbl fEMCTBUTENBHO XOTUTE YKpe-
MUTb MbILLLbI TA30BOr0 AHA, COKPALLEHNE [OMKHO ObITh
MaKCMMarnbHbIM — 3TO 3HAYMT, YTO ero HeobXoAUMO
NPOBOAUTL COCPEAOTOYEHHO, Mpunaras Makcumym
yeunui.

CMbIKaH1e NpOMEeXHOCTM

YnpaxHeHue 3aKNo4aeTcs B TOM, YTO Bbl COKpalLaeTe
Ta3oB0e [AHO neped  N6bIMUA  (DU3NYECKUMM
[DeiiCTBUAMU, KOTOPbIE YCUAMBAIOT faB/ieHMe Ha poMe-
XKHOCTb — Hanmpumep, Kalenb, YAX WK NoJHUMaHue
pebeHka, a TakKe BO Bpems 3TUX (HU3NYECKNX
nencTauin. MpuBbIKANTE CMbIKaTb NPOMEXHOCTb MpK
NGB0 PU3NYECKOIA Harpy3Ke.

leiwa
Bo Bpems MonoBoro akta npu BBELEHWW MONOBOMO
4feHa COKpaTMTe MbILLbl Ta30BOr0 AHA W COXMUTE
BarvHy. YoepxuBainTe CXkatue B TEYEHWNE HECKOMbKNX
CEKyHL, nocsie 3Toro MblllLpl paccnabste. MosTopute
3T0 fiercTBIE 2 — 3 pasa noapsa. Baw naptHep MoxeT
co06wWuTb Bam 0 TOM, CTanM nn Mbiwubl Bawero
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Ta30B0ro JHa 6011ee CUbHbIMU.

TpeHUpoBKa LIENEBOMO COKpaLLEHNs Ta30BOro Ha —
aKTMBHOE YCuIeHue
BBeauTe BO BNaramLLe Wapuku «Ara» COrMacHo UHCT-
pyKUMM — CM. Bbille. Cnerka npucsiabTe W CoKpaTuTe
MbILLLbI TA30BOr0 AHA. Mocne 3Toro BO3bMUTECH 3a
METI0 U CTPEMUTECH BbITAHYTb LLUAPUKM HAPYXY,
MPensTcTBYS MpW 3TOM BbITAMUBAHWIO MOCPEACTBOM
aKTMBHOIO COKPALLEHUS! MbiLuL,. HauHWTe TPEHNPOBKY
C HEMPOJQMKMTENLHOrO BPEMEHM, NMOTOM MOCTENEHHO
YBENMuMBaNTE BPeEMS TPEHUPOBOK. TakuM 06pasoMm
TPEHUPYITECH EXKEAHEBHO B TEYEHME MAKC. 15 MUHYT.

MpepynpeXxaeHne no NoBoAy ynpa)kHeHUn
[py TPEHMPOBKAX MBbILLIL, BAAranLLa MOryT BO3HUKATb
60ne3HeHHbIE OLLYLIEHNS M MbILLLbI MOMYT YCTaBaTb.
osToMy Ha HauasnbHOW CTaguu TPEHUPOBOK He
YNPKHANTECH CMLIKOM Aonro. Jlyyile npognesainte
BPEMS! TPEHUPOBOK MOCTENEHHO.

MpeaynpeXxpeHus 1 ykasaHus o0LLero xapakrepa
1. XpaHuTe B HeAOCTYMHOM ANs AeTell MecTe. XpaH-
UTe W3OEeNne YUCTbIM, B MPOXNIAAHOM M CYXOM MecTe.
3awywainte  musgenue 0T MPSIMOTO  CONIHEYHOrO
M3NY4YeHUs W He MofBepraiiTe ero BO3AENCTBMIO
3KCTpeManbHbIX TEMMepaTyp.
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2. He nonb3yiTech Lwapamu BeHepbl «Ara» npu 601bHOM
11 Pa3APaXKEHHON KOXE, a TAKXKE He NPUKACaNTeCh MU
K MH(ULMPOBAHHBIM y4acTKaM Koxu. LLiapbl BeHepbl
«Ara» He SBNSKOTCS MEAULMHCKIM CPELCTBOM.

3. Bo n36exxaHne annepruyeckux peakLyi, Hanpuvep,
Ha JlaTekc, MpOYTUTE HA YMAKOBKE WHCTPYKLWM MO
06paLLEHNIO C MaTepPUaom.

4. Ecnv npy nonb3oBaHUy LWapukami «Ara» Bbl nodyB-
CTBYETE HEMPUSTHOE HAMPSDKEHWE WM  NOSBATCS
pa3paKeHne KOXU, HEMELJIEHHO MpeKpaTuTe UMu
noNb30BaTbC.

5. LWapbl BeHepbl «Ara» He aedopmupyiiTe U He
pacTArvBaiiTe CIMLWKOM CUNbHO. He BO3AEiCTBYITE Ha
U3AEeNNe C CUNoN.

6. Ecnu wapbl BeHepbl «Ara» MOBPEX[AEHbl, He
MoNb3yMTECh UMK,

7. Tpn HenpaswuIIbHOM KCMONb30BaHWM U3LENUs nocTa-
BLLK HE HECET 32 HEr0 HIKAaKOW OTBETCTBEHHOCTN.

MpepynpeXxxaeHne no 3awure
OKpYXatoLuen cpepbl
YnakoBOYHbIA MaTepuan M YCTPOCTBA C MCTEKLINM
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CPOKOM Cny»6bl He BblbpacbiBaiTe, caanuTe WX Ha
nepepaooTky.

lapanTus

Ha wapbl BeHepbl «Ara» Mbl NpegocTaBnsemM AByX-
JIETHIOK0 FAPaHTUIO CO JHS NEPBOHAYANILHON MOKYMKK.
[apaHTust He pacnpOCTPaHsIeTCa Ha U3LeNne B Cnyyae
€ro NOBPEXZEHS, UCNONb30BAHNS HE N0 HA3HAYEHNIO
NN BO3AENCTBMS APYTUX BHELUHNX (akTopoB. Jlo6as
MOMbITKA CaMOCTOSTENILHOTO PEMOHTA M3LENUS BeaeT
K notepe rapantun. Monb3oBaTtesb Npu pexnamauum
13nenvs 0653aH NPenbsBUTb KBUTAHLMIO, BbILAHHYIO
Mpy NOKYTKe.

bnarogapum Bac 3a nokynky, 6onee nogpo6HYO
MHKOpMALWIo, B TOM YIC/IE O CKUAKAX, MPOBOAUMBIX
KOHKypCcax, HOBWHKax U T.N. Bbl Hangete Ha
www.eroticcity.cz.

Mpounssoautens
City Realex, a.s. , Tenisova 16, Praha 10,
Yewwuckas pecnybnuka
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Ara gésa golyok

Gésa golyd készlet harom darab. A csomagolésban talal
egy golyot, amely foleg a kezdk részére ajanlott, tova-
bba a készlet két gésa golyot tartalmaz, amelyek ided-
lisan pl. a halad6 ndknek és a szlilés utan Iévé néknek.
A golyd stlya 37 g, kisebb gésa golyd 60 g, a nagyobb
gésa golyo sulya 95 g. Elsdsorban a medencefenék cél-
zott Gsszehlzoddsat célzo torndra vald. A golyé hason-
|6an miikadik, mint a kétgolyds kivitel. A belsd kisebb
golyd, amely nehezebb, és leggyakrabban fémbdl kés-
zlilt, mozgas kozben a kiilsd, nagyobb golydba iitkozik,
és nagyon finom vibraciokat hoz létre — rezonal.

Tanacsok kezddknek — eleinte eldfordulhat, hogy a golyé
kicsuszik, ezért a golydt higiéniailag kezelje, majd ismét
vezesse be. Idedlis segédeszkoz a medencefenék tré-
ninghez és a hiivelyi izmok rugalmassaganak javitasara.
Verhetetlen segédeszkdz, amely az inkontinencia —
a nem kivant vizelet elcseppenés — megelézésére (ke-
zelési modkeént is) haszndlatos.

A Ara gésa golyok karbantartasa
1.A Ara gésa golyo karbantartasa egyszer(. Az erotikus
segédeszkozt/Ara gésa golyét minden hasznalat el6tt és
utan oblitse le, majd ezt kovetden fertdtlenitse specidli-
san erotikus segédeszkdzokre alkalmas fertdtlenitovel.
Ezzel védi az egészségét és egylttal noveli a segéde-
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szkoz élettartamdt. A tisztitdshoz soha ne hasznaljon
pl. benzint vagy alkoholt, mert karosithatjak nemcsak
a feliiletet, de magét a terméket is.

2. Annak érdekében, hogy a lehetd legkellemesebb ér-
zést és maximalis kielégilést érjen el, a Ara gésa golyo
felliletére megfeleld mennyiségli sikositd készitményt
vigyen fel. Csakis olajmentes sikositd készitményeket
haszndljon, mivel azok az anyag feliiletét kdrositjak.

A Ara gésa golyok hasznalati utmutatéja
1. Valassza a leginkabb megfeleld helyzetet a Ara gésa
golyd bevezetésér — kezddknél a legkedveltebb helyzet
a haton fekvés, ill. az egyik lab felemelésével. A goly6t
bevezetés eldtt sikositéval vonja be, maga a bevezetés
akkor konnyd és kellemes lesz.

2. Akércsak a tamponokkal, kis iddn belil itt is megs-
zokja ezt az érzést.

3. A Ara gésa golyot legalabb 15 percig viselje, a jobb
torna érdekében idedlis a néhany ords viselet, maxima-
lisan azonban 8 éra.

4. A stimulécié a folyamatos ,,up and down“, tehat a Ara
gésa golyo rendszeres kihizasi és betolasi ciklusokban
vald alkalmazasa mellett jelentkezik.
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5. FONTOS: A Ara golyd nem t(inhet el a testben — egy-
szer(ien nincs hol elt(inni.

6. Amennyiben a nagyon dvatos bevezetést is fajdalom
kiséri — kérje ki orvosa tanacsat.

7. A Ara gésa goly6t tarolja tiszta allapotban hiivds és
szaraz helyen. Védje a kozvetlen napfényt6l!

8. A Ara gésa golyot mindig kiilonalléan tarolja, ne mas
anyagokbol 4llé termékekkel, nehogy vegyi reakcidkba
Iépjen ezekkel.

Tippek a gyakorlashoz
A gyakorlast egyszer(ien végezhetd, pl. mozgas aktivi-
tasok soran — pl. séta, aerobic, gérkorcsolya, lovaglas,
tanc, sth. A kényelmes tréning kedvéért az aktivitas
felcserélhetd ritmusos mozgdssal, mint a rugézas
a labdan, vagy hintaszék.

Maximalis 6sszehlzodas
A Ara golyd bevezetése utan fekiidjon a hatara és a té-
rdét hajlitsa be. Hlzza 6ssze a medencefenék izmait,
mintha vissza akarna tartani a vizelést és bélgazt, hizza
be a hasat és lassu kilégzés kovetkezik. Az izom szori-
tas 5 masodpercig tart, ez utdn még harom gyors 0ss-
zehlizddas kovetkezik. A medencefenék és has lazitasa:
a belégzés automatikusan kovetkezik. Végezzen harom
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sorozatot, mindegyikben tiz maximélis intim izom 6ss-
zehlizddassal. Az egyes szoritdsok utan tiz masodpercig
pihenjen, a sorozatok kozott tartson egy perc pihen6t.
A lehetd legjobban lazitson el minden izmot, amelyek az
intim izmok tevékenységét helyettesithetik (farizmok és
a combok belsd izmai). A tornat végezze naponta egy
vagy két alkalommal a hét 5 napjan. Annak érdekében,
hogy biztos legyen abban, hogy a megfeleld izmokat
torndztatja, a torna eldtt vezesse be a Ara goly6t. Ha
ligy érzi, hogy a Ara goly6 a hiivelybe behuzddik, ez azt
jelenti, hogy az intim izmok tornaja megfeleléen megy
végbe. Azonban ha az Ara golyd az 6sszehuizédas soran
a hiivelybdl inkabb kifelé mozdul, ez azt jelenti, hogy
az izmok Osszehidzasa helyett nyomast gyakorol (mint
a székletnél).

Figyelem! Fontos, hogy a mozdulatot j6I megértse,
miel6tt ismételné. A nyomas (mint a székletnél) az intim
izmokat még tovabb gyengitheti. Amennyiben az intim
izmok 0Osszehlizasat nem sikeriil végrehajtani, akkor
prébalkozzon a kovetkezd tornaval.

Hulldm
A Ara golyd bevezetése utan fekiidjon a hatara és
a térdét hajlitsa be. Véghél 6sszeszoritas, mintha vissza
akarna tartani a bél gazokat, kozben kilégzés szajon
at és behdzni a hasat. Probalja 6sszehlizni a meden-
cefenék izmait a végbéltdl a hiively iranyaba. Amikor

,53,



gud‘/ gw‘uno'

a véghél és hiively dsszehlzodtak, a szoritast tartsa
5 masodpercig, majd a medencefenék és has ellazul.
Néhanyszor ismételje és ellen6rizze az 0sszehuzas
iranyat a Ara golyokkal. Amikor ezt a tornat sikeresen
megtanulta, ismét probalja a medencefenék izmait ma-
ximéalisan sszehuzni.

Megjegyzés: Ha a medencefenék izmait valéban er6-
siteni szeretné, az dsszehlizasnak maximalisnak kell
lenni — ez azt jelenti, hogy a torndra 6sszpontositani és
szorgalmasan kell végezni.

Gat zérds
Atorna abbdl 4ll, hogy barmely olyan testi aktivitas el6tt,
amely a gatra nyomast fejt ki, mint példaul kohdgés,
tlisszentés, vagy a gyermek felemelése és futas utana,
Ossze kell hiizni a medencefenék izmait. Szokja meg
a gat zaras végzését minden fizikai terhelésnél.

Gésa
Az intim kapcsolat soran a behatoldsnal hizza oss-
ze a medencefenék izmait és szoritsa meg a hiivelyt.
A szoritast tartsa néhany masodpercig, majd oldja fel.
Ismételje két — vagy haromszor egymas utan. A part-
nere tajékoztathatja Ont, hogy a medencefenék izmai
erfsodtek-e.
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A medencefenék célzott 6sszehlizasara iranyuld
torna — aktiv erdsités

Vezesse be a Ara gésa golyokat a fenti utasitdsokat
kovetve. Kuporodjon enyhe guggolé helyzetbe és hizza
Ossze a medencefenék izmait. Ezutan fogja meg a hu-
rkot és hiizza a golyét kifelé, kozben a kihtizast gatolja
az izmok aktiv 0sszehdzasaval. Kezdetben révidebb
ideig gyakoroljon, késébb folyamatosan novelje az idét.
lly médon naponta max. 15 percig tornazzon.

Figyelmeztetés a tornanal
A hiivelyi izmok torndjanal az izmok faradhatnak és
fajdalom léphet fel. Ezért ligyeljen arra, hogy az elején
ne torndzzon tudl sokdig. A torna idejét folyamatosan
névelje.

Figyelmeztetés és altalanos utasitasok
1. Tarolja gyermekektdl tavol. Tarolja tiszta allapotban,
hiivds és szaraz helyen. Védje a napfénytdl és ne tegye
ki széls6séges homérséklet hatasanak.

2. Betegséggel sujtott vagy irritalt borfeliileten, vagy
a bor fert6zott részein a Ara gésa golyot ne hasznalja.
A Ara gésa goly6 nem haszndlhaté egészségiigyi segé-
deszkozként.

3. Olvassa el az anyagot illet6 tajékoztatt a csoma-
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golason, hogy megel6zze az allergids reakciokat, pl.
a latex esetén.

4. Amennyiben hasznalat kézben a bér kellemetlendil
feszilt vagy irritalddik, az Ara golyé hasznalatat azonnal
szlintesse meg.

5. A Ara golydt ne hajlitsa és ne hizza szét tulsagosan.
Ne alkalmazzon erészakot.

6. Amennyiben a Ara golyd sériilt, ne haszndlja.

7. A termék helytelen hasznalata miatt a szallitd nem
vallal semmilyen feleldsséget.

Figyelmeztetés a kornyezetvédelmi szempontokra
A csomagolé anyagot és kiselejtezett késziiléket ne
dobja ki, adja le Gjrahasznositas céljdval.

Garancia

A Ara gésa golyora az eredeti megvasarlastol szamitva
két éves garanciat kinalunk. A garancia nem vonatko-
zik a megsemmisités, helytelen haszndlat, vagy egyéb
kiils6 hatasu okokra. A termék sajat kez(i javitasara
iranyulé barmely kisérlet kévetkezménye a garancidra
vald jogvesztéssel jar. A termék reklamacidja esetén
az ligyfél koteles a vasarlast igazolé dokumentumot is
atadni.
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Kdszonitik, hogy a terméket megvasarolta, tovabbi ér-
dekes tajékoztatast, engedményeket, akciokat, ujdon-
sagokat sth. a www.eroticcity.cz cimen talal.

Gyarto

City Realex, a.s., Tenisova 16, Praga 10,
Cseh Koztarsasag
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