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© .= \What's included

@ Set of 3 Kegel balls of varying weights and sizes

® Satin privacy pouch

Kegel weight

retrieval cord

© Why FLEX?

FLEX is a graduated Kegel exercise aid. We developed this Kegel
weight set to accommodate woman of varying sizes and PC muscle
strength. What is a PC muscle? The “PC” (or Pubococcygeus) muscle
stretches from the inside of the vagina to the spinal cord. The PC
muscles help to keep your bladder, uterus and other internal organs
in place. They may also assist in the control of opening and closing your
urethra, the tube through which urine leaves your body. Kegel exercises
consist of repeatedly contracting and relaxing the muscles that
form part of the pelvic floor. Kegel exercises on a regular basis may
help to tone and strengthen your pelvic floor muscles.

Note: Always consult your physician if you are pregnant or have any
medical concerns prior to using this product. No medical claims are
warranted or implied by the use of this product. For adult use only.




@ Using FLEX?

Inserting FLEX balls is similar to inserting a tampon.

- To ease insertion, use a small amount of water-based lubricant
on the FLEX ball you plan to use. Silicone based lubricant is NOT
recommended for use with this product as silicone based lubricant
can deteriorate the silicone exterior on the FLEX product itself.

* Insert the Kegel ball into your vagina so it rests above your
pelvic floor muscle.

« During insertion and positioning of FLEX make sure the retrieval
cord is outside of the vagina for easy removal.

To remove FLEX, simply wrap the retrieval cord around your finger
and gently tug on the cord to remove from the vagina.

¥ Kegel Exercise Ideas with FLEX

Step 1 - Discover your pelvic floor muscles.

If this is your first time using Kegel weights, we recommend that
you start with our lightest and easiest Kegel ball. This happens to
also be the largest one. Its larger size makes it easier for the user to
hold inside. Insert the Kegel ball (as described earlier) then tightly
squeeze your pelvic floor muscles while sitting. Then relax and try
repeating this a few times while you get acquainted with your pelvic
muscles. If you have difficulty finding and contracting your pelvic
floor muscle, keep trying until you feel the sensation of lifting and
squeezing. Each woman’s body is different, so at the beginning, just
try feeling your PC muscle tensing and relaxing. Having control is a
great start!

Step 2 - Develop a daily routine or PC workout program.
Many women integrate exercise of their PC muscles as part of
their daily routine. Some habitually do them each day, for example,
on their drive to work, while others exercise multiple times a day,
whenever they remember.

Step 3 - Start FLEXing

Try keeping your pelvic muscles tense for 5 seconds while sitting.
Then relax for 5 seconds. Holding FLEX for 5 seconds should be
your goal, so don’t be discouraged if you are unable to hold it that
long at first. Although you may be able to do only one Kegel exercise
when you first start out, over time your muscles will become stronger
and more accustomed to doing more repetitions and carrying

a heavier weighted ball. Now, try holding FLEX for 10 seconds
following with 10 seconds of relaxation. Many experts recommend
at least 3 sets of 10 repetitions at least once daily. When it becomes
easier, try increasing your repetitions to 15. There’s no pressure

as to how often or how many you do! When you start to feel more
control, graduate to heavier weights or even to the two-ball set.



¥ Speciiications

@ Material: Silicone

Beginner

@ Weight:
35g (1.202)

@ Diameter:
36 mm (1.4”)

Intermediate

@ Weight:
45g (1.602)

@ Diameter:
29 mm (1.17)

Advanced

@ Weight:
859 (3.002)

@ Diameter

(of each heart):

29 mm (1.17)

©Caes Cleaning

« Clean after every use with mild soap and water. Dry thoroughly.

« Store in privacy pouch to keep your Lovelife clean and safe
until next use.

| Important Safeguards

« Stop using if you experience pain or discomfort.

+ Keep away from children

| Warranty

OhMiBod warrants this product for a period of one (1) year, from the
date of original purchase, against defects due to faulty workmanship
or materials. In the event that this product fails during the warranty
period, simply email us at customercare@ohmibod.com and provide
us with a valid proof of the date of original purchase and we will
replace the faulty product at no extra charge.

This warranty does not cover cosmetic deterioration caused by normal
wear and tear or damage caused by accident, misuse, neglect or other
use not in accordance with this instruction manual. Any attempt to open
or take apart this product or its accessories will void the warranty.

© Contact Us

If you have any questions regarding your Lovelife product, please
check out additional information at www.ohmibod.com. You can also
reach us via email at customercare@ohmibod.com.

Sold as an adult novelty.



FRANCAIS

Profitez de votre DCQ]?Qll. € mais
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@ rLXCe qui est inclus

@ Jeu de 3 boules de Kegel de différents poids et tailles

@ Etui en satin intime

Poids de Kegel

Cordon de retrait

¥ Pourquoi FLEX ?

FLEX est une aide aux exercices progressifs de Kegel Nous avons
mis au point ce jeu de poids de Kegel afin qu’il convienne aux
femmes en fonction de la taille et de la force de leur muscle PC.
Qu’est que le muscle PC ? Le muscle «PC» (ou pubo-coccygien)
s’étend depuis I'intérieur du vagin jusqu’a la colonne vertébrale. Les
muscles PC peuvent aider a maintenir en place votre vessie, utérus
et aux organes internes. lls aident également au controle de I'ouverture
et la fermeture de votre urétre, le tube grace auquel I'urine s’évacue
de votre corps. Les exercices de Kegel consistent en la contraction
et le relachement répétés des muscles qui font partie du plancher
pelvien. Les excercices de Kegel pratiqués de fagon réguliére peuvent
aider a tonifier et renforcer les muscles de votre plancher pelvien.

Remarque : Avant d'utiliser ce produit, consultez toujours votre
médecin si vous étes enceinte ou avez des problémes médicaux.
Aucune plainte médicale n’est garantie ou impliquée par I'utilisation
de ce produit. A I'usage des adultes seulement.




W Utiisation de FLEX ?

L’insertion des boules FLEX d’apparente a celle d’un tampon.

- Afin de faciliter I'insertion, utilisez une petite quantité de lubrifiant
a base d’eau sur la boule FLEX que vous prévoyez d’utiliser. Les
lubrifiants a base de silicone NE SONT PAS recommandés pour
I'utilisation de ce produit car ceux-ci peuvent détériorer I'extérieur
en silicone du produit FLEX lui-méme.

- Introduisez la boule de Kegel dans votre vagin de sorte a ce
qu’elle se trouve au-dessus du muscle de votre plancher pelvien.

« Lors de I'introduction et du positionnement de FLEX assurez-vous
que le cordon de retrait se trouve a I’extérieur du vagin pour un
retrait facile.

Pour retirer FLEX, enroulez simplement le cordon de retrait autour de
votre doigt et tirez doucement sur le cordon afin de le déplacer du vagin.

W (0ces dexercices de Kegel avec FLEX

Etape 1- Découvrez vos muscles du plancher pelvien.

Si c’est votre premiére utilisation des poids de Kegel, nous vous
recommandons de débuter avec notre boule de Kegel la plus légere et
facile. Il se trouve que c’est également la plus grande. Sa grande taille
la rend plus facile pour I'utilisateur a maintenir a I'intérieur. Introduisez
la boule de Kegel (comme décrit auparavant) puis serrez fermement
le muscle de votre plancher pelvien tout en étant en position assise.
Puis relachez et essayez de répéter 'exercice a plusieurs reprises
alors que vous vous familiarisez avec vos muscles pelviens. Si vous
rencontrez des difficultés a trouver et a contracter le muscle de votre
plancher pelvien, essayez a nouveau jusqu’a trouver la sensation de
soulévement et de pression. Le corps de chaque femme est différent,
donc au début, essayez juste de sentir votre muscle PC se tendre et
se relacher. En avoir le controle est déja un excellent début !

Etape 2 - Développez une routine quotidienne ou un
programme d’entrainement du PC.

Beaucoup de femmes intégrent les exercices de leurs muscles PC
a leur routine quotidienne. Certaines les effectuent habituellement
chaque jour, par exemple, sur le chemin du travail, alors que
d’autres les font plusieurs fois par jour, lorqu’elles s’en souviennent.

Etape 3 - Commencez a FLEXer

Essayez de garder vos muscles pelviens tendus pendant 5 secondes
en position assise. Puis relachez pendant 5 secondes. Maintenir

FLEX pendant 5 secondes devrait étre votre objectif, alors ne vous
découragez pas si vous n’étes pas capable de le maintenir aussi
longtemps dans les débuts. Méme si vous n’étes capables de ne faire
qu’un seul exercice de Kegel lorsque vous débutez, a la longue vos
muscles deviendront plus forts et s’habitueront a effectuer plus de
répetitions et a porter une boule plus lourde. A présent, essayez de tenir
FLEX pendant 10 secondes puis relachez pendant 10 secondes. Bon
nombre d’experts recommandent au moins 3 cycles de 10 répétitions
au minimum par jour. Lorsque cela devient plus facile, essayez
d’augmenter vos répetitions jusqu’a 15. Il n’y a aucune exigence sur la
régularité ou la quantité des exercices que vous devez faire ! Lorsque
vous commencez a ressentir une plus grande maitrise, évoluez vers
des poids plus lourds voire le jeu de deux boules.



W Spcoficités

@ Matiére : Silicone

Débutant

@ Poids :
359 (1,2 once)

@ Diamétre :
36mm(1,4”7)

Intermédiaire

@ Poids :
45 g (1,6 once)

@ Diameétre :
29 mm (1,17)

Avancé

@ Poids :
85 g (3, 0 onces)

@ Diamétre
(depuis chaque
coeur) :

29 mm (1,17)

¥ Nettoyage et entretien

+ Nettoyez-le aprés chaque utilisation avec un savon doux et de I'eau.
Séchez-le minutieusement.

+ Conservez-le dans I'étui intime afin de le garder propre et intact
jusqu’a la prochaine utilisation.

@ \esures de protection importantes

+ Cessez toute utilisation en cas de douleur ou de géne.

« Tenir hors de portée des enfants

© Caantie

OhMiBod garantit le présent produit contre tout défaut de matériau ou
de fabrication pour une période d’un (1) an a compter de la date d’achat
initial. Dans le cas ou ce produit viendrait a tomber en panne, veuillez
simplement nous contacter a I'adresse customercare@ohmibod.com en
nous fournissant une preuve valide de la date d’achat original et nous
remplacerons le produit défectueux sans aucun frais supplémentaire.

La garantie ne couvre pas la détérioration physique causée par
I'usure normale ni les dommages causés par accident, abus,
négligence, ou toute autre utilisation contraire aux instructions du
manuel d’utilisation. Toute tentative d’ouvrir ou de démonter ce
produit ou ses accessoires annulera la garantie.

W Contactez-nous

Si vous avez la moindre question concernant votre nouvel appareil
Lovelife, veuillez consulter les informations supplémentaires situées
sur www.ohmibod.com. Vous pouvez également nous contacter par
e-mail a I'adresse customercare@ohmibod.com.

Vendu en tant qu’article fantaisie pour adulte.
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@ Juego de 3 esferas Kegel de pesos y tamafos diferentes

@ Bolsa de satén

pesa Kegel

cordon para retirar

| JPor que FLEX?

FLEX es un ayudante para realizar ejercicios Kegel en forma
gradual. Desarrollamos estas pesas Kegel para que se adapten

a mujeres de diferentes tamaros y fuerza de los musculos
pubocoxigeos. ¢ Cuéles son estos misculos? Los muisculos
pubocoxigeos se extienden desde el interior de la vagina hasta la
médula espinal. Pueden ayudar a mantener en su lugar la vejiga, el
Utero y otros drganos internos, y también contribuyen a controlar
la apertura y cierre de la uretra, el conducto por el que sale la orina
de su cuerpo. Los ejercicios Kegel consisten en contraer y relajar
repetidas veces los musculos que forman parte del suelo pélvico.
Si se los realiza en forma periddica, estos ejercicios pueden ayudar
a tonificar y fortalecer los muisculos del suelo de la pelvis.

Nota: consulte a su médico si estd embarazada o tiene algiin problema
meédico antes de utilizar el producto. No esté implicito ni se garantiza que el
uso de este producto tenga algin beneficio médico. Es sélo para adultos.




© Como se usa FLEX

Las esferas FLEX se insertan como un tampon.

- Para facilitar la insercion, utilice una pequefa cantidad de
lubricante a base de agua en la esfera que va a utilizar.
Un lubricante a base de silicona puede deteriorar el exterior
siliconado del producto, y por eso NO se recomienda su uso
con FLEX.

« Inserte la esfera Kegel en su vagina de manera que se apoye
sobre la musculatura del suelo pélvico.

- Durante la insercién y posicionamiento, asegurese de que
el corddn esté fuera de la vagina para facilitar la posterior
extraccion.

Para retirar la esfera FLEX de la vagina, sélo envuelva el cordon
alrededor de su dedo y jale con suavidad.

© (0cas de glercicios Kegel con FHLEX

1er. paso: descubra los misculos del suelo pélvico.

Si es la primera vez que utiliza pesas Kegel, recomendamos que
comience con la esfera de menor peso y mas facil, que resulta ser la
mas grande. Su mayor tamario permite que sea mas facil sostenerla
apretada. Insértela como se describié antes, y luego apriete sus
musculos pélvicos mientras esta sentada. Relaje e intente repetir esto
algunas veces mientras se familiariza con la zona. Si tiene dificultad
para encontrar y contraer los musculos del suelo pélvico, contintie
intentando hasta sentir una elevacion y un apretén. El cuerpo de cada
mujer es diferente: por eso, lo mejor seria comenzar solo intentando
sentir que los musculos pubocoxigeos se tensan y se relajan.

Tener control es un gran comienzo.

2° paso: desarrolle una rutina diaria o un programa

de entrenamiento de los musculos.

Muchas mujeres integran ejercicios de muisculos pubocoxigeos

a su programa diario de ejercitacion. Algunas los hacen todos los
dias, por ejemplo, mientras conducen al trabajo, y otras los realizan
varias veces al dia, cuando se acuerdan, simplemente.

3er. paso: comience a FLEXionar

Intente mantener sus musculos tensos durante 5 segundos,
estando sentada. Luego relajelos durante otros 5 segundos.

Su meta deberia ser sostener FLEX por 5 segundos: no se
desaliente si no puede sujetarlo tanto tiempo. Aunque pueda
realizar s6lo un ejercicio Kegel al comienzo, con el tiempo sus
musculos se haran mas fuertes y se acostumbraran a hacer mas
repeticiones y soportar una esfera mas pesada. Ahora intente
sostener una FLEX durante 10 segundos, seguidos de 10 segundos
de relajacion. Muchos expertos recomiendan al menos 3 series

de 10 repeticiones al menos una vez al dia. Cuando se vuelva mas
facil, intente aumentar sus repeticiones a 15. No hay presién sobre
la cantidad que debe realizar ni con cuanta frecuencia. Cuando
comience a sentir mas control, podra cambiar a una esfera mas
pesada o incluso al conjunto de dos esferas.



¥ Especiiicaciones

@ Material: silicona
Principiante

@ Peso:
35 g (1,2 onzas)

@ Diametro:
36 mm (1,4 pulg.)

Intermedia

@ Peso:
45 g (1,6 onzas)

@ Diametro:
29 mm (1,1 pulg.)

Avanzada

@ Peso:
85 g (8 onzas)

@ Diametro

(de cada corazén):

29 mm (1,1 pulg.)

© Cudado y limpieza

« Limpie el producto luego de cada uso con agua tibia y jabon.
Séquelo bien.

+ Guardelo en la bolsa de satén para mantener su Lovelife limpio
y seguro hasta el proximo uso.

@ Procauciones Importantes

+ Deje de usar el producto si siente dolor o incomodidad.

+ Manténgalo alejado del alcance de los nifios.

¥ Caantia

OhMiBod ofrece para este producto una garantia de un (1) afo a
partir de la fecha de compra, contra defectos debidos a fallas en la
fabricacion o en los materiales. En caso de que este producto falle
durante el periodo de garantia, simplemente envienos un correo
electrénico a customercare@ohmibod.com con una prueba vélida de
la fecha de compra original y reemplazaremos el producto defectuoso
sin cargo adicional.

Esta garantia no cubre el deterioro estético causado por desgaste
normal ni roturas o dafios causados por accidentes, mal uso,
negligencia u otros usos que no sean los indicados en este manual
de instrucciones. Cualquier intento de abrir o desmontar este
producto o sus accesorios anulara la garantia.

© Contactenos

Si tiene alguna pregunta acerca de su producto Lovelife, ingrese a
www.ohmibod.com para encontrar méas informacion. También
puede ponerse en contacto con nosotros por correo electrénico a
customercare@ohmibod.com.

Se vende como novedad para adultos.



DEUTSCH

GenieBen Sie lhren DﬁQl?@ll c

\ehmen Sie sich jedoch vorfier

@ FLEX nhalt

® 3 Kegelbélle mit unterschiedlichen GroBen und Gewichten

® Satinschutztasche

Kegelgewicht

Rickholschnur

@ \ieso FLEX?

FLEX ist eine Kegellibungshilfe in verschiedenen Abstufungen. Wir
haben diese Kegelgewichte passend fir Frauen unterschiedlicher
GroBe und PC-Muskelstarke entwickelt. Was ist ein PC-Muskel? Der
,PC“-Muskel (Pubococcygeus) verlauft vom Inneren der Vagina bis
zum Ruckenmark. Die PC-Muskel helfen dabei, dass |hre Blase, Uterus
und andere innere Organe an ihrem Platz bleiben. Zudem unterstitzen
Sie auch die Offnungs- und SchlieBfunktion des Harnleiters, der Réhre
in der der Urin den Korper verlasst. Kegelibungen bestehen aus
wiederholten Anspannen und Entspannen der Muskel, die Teil des
Beckenbodens sind. RegelmaBig durchgefiihrte Kegellibungen kénnen
Ihren Beckenboden trainieren und stérken.

Hinweis: Konsultieren Sie vor Verwendung dieses Produktes lhren Arzt,
ob Sie schwanger sind oder gesundheitliche Beeintrachtigungen haben.
Keine medizinischen Anspriiche werden implizit oder gerechtfertigt
durch die Verwendung dieses Produkts. Nur fir Erwachsene.




© e verwendet man FLEX?

Das Einflhren der FLEX-Bélle geschieht auf &hnliche Weise wie das
Einfihrung eines Tampons.

« Bringen Sie fiir ein leichteres Einflihren eine kleine Menge Gleitmittel
auf Wasserbasis auf den Ball, den Sie verwenden méchten, auf. Die
Verwendung eines Gleitmittels auf Silikonbasis wird nicht empfohlen,
da dieses die Silikonoberflache der FLEX-Balle angreifen kann.

« Fihren Sie den Kegelball in lhre Vagina ein, so dass er Uber ihnrem
Beckenbodenmuskel ruht.

« Stellen Sie wahrend des Einfuhrens und der Positionierung des FLEX
sicher, dass die Ruckholschnur sich auBerhalb der Vagina befindet und
der Ball so leicht wieder entfernt werden kann.

Um den FLEX wieder zu entfernen, wickeln Sie sich die Rlckholschnur
um lhren Finger und ziehen Sie sanft daran, um den Ball wieder aus der
Vagina zu entfernen.

W Uoungsmaglichkeiten mit dem FLEX

Schritt 1 - Lernen Sie lhre Beckenbodenmuskulatur kennen
Wenn Sie die Kegelgewichte zum ersten Mal verwenden, empfehlen wir
Ihnen, mit dem leichtesten und einfachsten Kegelball zu beginnen. Es
handelt sich hierbei um den gréBten Ball. Der groBe Umfang erleichtert

es der Benutzerin, den Ball im Kérperinneren zu halten. Fiihren Sie den
Kegelball (wie bereits beschrieben) ein und spannen Sie dann im Sitzen
Ihre Beckenbodenmuskel fest an. Entspannen Sie dann die Muskulatur
wieder und wiederholen Sie diese Ubung einige Male. So lernen Sie lhre
Beckenbodenmuskulatur kennen. Wenn Sie es als schwierig empfinden,
die Beckenbodenmuskeln anzuspannen und wieder zu entspannen, fihren
Sie die Ubung solange aus, bis Sie ein Gefiihl von Heben und Pressen
haben. Jeder Kérper ist anders. Versuchen Sie zu Beginn einfach, die
Muskelanspannung und -entspannung der Beckenbodenmuskel zu spuren.
Die Kontrolle zu haben ist ein guter Start!

Schritt 2 - Fiihren Sie Ihr Beckenboden-Ubungsprogramm
taglich durch.

Viele Frauen integrieren das Beckenbodentraining in den Tagesablauf.
Manche Frauen fihren es taglich durch, z. B. auf dem Weg zur Arbeit.
Andere wiederholen die Ubung immer wieder im Laufe des Tages, so oft
sie daran denken.

Schritt 3 - Starten Sie mit dem FLEXing

Versuchen Sie, Ihre Beckenbodenmuskulatur im Sitzen 5 Sekunden
anzuspannen. Entspannen Sie sich dann 5 Sekunden. Den FLEX

5 Sekunden lang zu halten, sollte Ihr Ziel sein. Seien Sie also nicht
entmutigt, wenn Sie es zu Beginn nicht schaffen, diese 5 Sekunden
durchzuhalten. Am Anfang schaffen Sie vielleicht nur eine Kegeliibung,
aber mit der Zeit werden Ihre Muskel starker und gewdhnen sich

daran, mehrere Wiederholungen mit schwereren Ballen durchzuhalten.
Versuchen Sie jetzt, den FLEX 10 Sekunden lang zu halten und dann 10
Sekunden zu entspannen. Viele Experten empfehlen mindestens 3 Satze
mit je 10 Wiederholungen mindestens ein Mal taglich. Wenn Sie das
Geflhl haben, dass es leichter wird, erhéhen Sie die Wiederholungen
auf 15. Es gibt keinen Druck, wie oft und wie viele Wiederholungen Sie
ausfihren! Wenn Sie das Geflihl haben, Ihre Beckenbodenmuskulatur
besser kontrollieren zu kénnen, steigern Sie sich auf schwerere
Gewichte oder auch ein Zweier-Set.



| Spezifikationen

® Material: Silikon

Anfanger

® Gewicht:
359 (1.202)

® Durchmesser:
36 mm (1.4”)

Fortgeschrittene

® Gewicht:
45g (1.602)

® Durchmesser:
29 mm (1.17)

Profis

@ Gewicht:
859 (3.002)

® Durchmesser:

(jedes Herz):
29 mm (1.17)

¥ Fflege und Reinigung

« Reinigen Sie die Bélle nach jeder Benutzung mit Wasser und Seife und
lassen Sie sie sorgfaltig trocknen.

« Bewahren Sie die Balle sauber und sicher in der Schutztasche bis zur
nachsten Benutzung auf.

| Wichtige Sicherheitsvorkehrungen

+ Beenden Sie das Training, wenn Sie Schmerzen oder Unbehagen im
Unterleib versplren

« Von Kindern fernhalten

¥ Gaantie

OhMiBod bietet ab dem urspriinglichen Kaufdatum eine Garantie von
einem (1) Jahr gegen Defekte, die auf Fehler am Material oder bei der
Verarbeitung zurtickzufiihren sind. Falls dieses Produkt wahrend der
Garantiedauer einen Defekt aufweist, schicken Sie uns einfach eine
E-Mail an customercare@ohmibod.com und schicken Sie uns einen
gultigen Beleg des urspriinglichen Kaufdatums. Wir werden daraufhin das
fehlerhafte Produkt kostenfrei austauschen.

Diese Garantie betrifft nicht den kosmetischen Verschlei durch normale
Verwendung oder Schaden durch Unfall, Fehlgebrauch, Missachtung
oder andere Verwendungen, die nicht im Einklang mit diesem
Benutzerhandbuch stehen. Jeder Versuch, dieses Produkt oder das
Zubehor zu 6ffnen bedeutet den Verlust der Garantie.

© <ontakt

Falls Sie Fragen bezuglich lhres neuen Lovelife-Produkts haben, beachten
Sie bitte die zusétzlichen Informationen unter wwwohmibod.com. Sie
erreichen uns ebenfalls per E-Mail unter customercare@ohmibod.com.

Als Neuheit fiir Erwachsene im Handel.



ITALIANO

© Perché FLEX
( 7OJ|U \| Uo Dﬁoipel#e a pﬂﬂ‘]a FLEX & un aiuto graduato all’esercizio Kegel Abbiamo sviluppato

questo set di pesi Kegel per adeguarlo a donne di diverse

per ]CL\ /Ore ore .m uN momento strutture e con diverse forze dei muscoli PC. Cos’& un muscolo
. . - PC? Il muscolo PC (o Pubococcigeo) si allunga dall’interno della
re Al uesto mar ) vagina fino al midollo spinale. | muscoli del PC possono aiutare

a mantenere al loro posto la tua vescica, I'utero e ad altri organi
interni. Possono aiutare anche nel controllo dell’apertura e della
chiusura della tua uretra, il tubo attraverso il quale I'urina esce dal
tuo corpo. Gli esercizi Kegel consistono nel contrarre e rilassare
. FLEX Gosa é “’WG‘USO !'ipetuts'imente i muscgli che .p.artono dal pavimer]to pelvico.' Se fatti

in maniera regolare gli esercizi Kegel possono aiutare a tonificare e
rafforzare i muscoli del tuo pavimento pelvico.

@ Set di 3 i Kegel ) ) . '
et al S pest Rege Nota: Prima di usare questo prodotto consulta sempre il medico se

sei incinta o hai problemi medici. Non verranno autorizzati o implicati
reclami medici afferenti I'utilizzo di questo prodotto. Solo per adulti.

® Marsupio privacy in satin

Peso Kegel

Laccio di recupero




© Usae FLEC

Inserire le palline FLEX & come inserire un tampone.

- Per facilitare I'inserimento, utilizzare una piccola quantita di
lubrificante a base di acqua sulla pallina FLEX che intendi usare.
NON si consiglia un lubrificante a base di silicone in quanto puo
deteriorare I’esterno in silicone del prodotto FLEX stesso.

« Inserire la pallina Kegel nella tua vagina in maniera tale che si
adagi sui muscoli del tuo pavimento pelvico.

« Durante I'inserimento e posizionamento di FLEX assicurarsi che il
laccio di recupero sia fuori della vagina per una facile rimozione.

Per rimuovere FLEX, attorcigliare semplicemente il laccio di
recupero attorno al dito e tirare gentilmente il laccio per rimuoverlo
dalla vagina.

© e per Esercizi Kegel con FLEX

Fase 1 - Scopri i tuoi muscoli del pavimento pelvico.

Se ¢ la prima volta che usi i pesi Kegel, ti raccomandiamo di iniziare
con la pallina Kegel piu leggera e piu facile. Di solito questa € la piu
grande. Essendo piu grande & piu facile per chi la usa mantenerla
all’interno. Inserisci la pallina Kegel (come descritto prima) quindi
comprimi saldamente i tuoi muscoli del pavimento pelvico mentre
sei seduta. Poi rilassali e cerca di ripeterlo poche volte mentre fai
la conoscenza dei tuoi muscoli pelvici. Se hai difficolta a trovare

e contrarre il tuo muscolo del pavimento pelvico, continua a
provare fino a quando non avverti la sensazione di sollevamento

e compressione. Il corpo di ogni donna ¢ diverso, quindi all’inizio
semplicemente prova a sentire i tuoi muscoli PC tendersi e
rilassarsi. Avere il controllo & un grande inizio!

Fase 2 - Sviluppa una routine quotidiana o un programma
di allenamento PC.

Molte donne integrano I'esercizio dei loro muscoli PC come parte
della loro routine quotidiana. Alcune lo fanno abitualmente tutti i
giorni, per esempio mentre guidano per andare al lavoro, mentre
altre si esercitano piu volte al giorno, quando si ricordano.

Fase 3 - Cominciare a FLEXare

Prova a tenere tesi i tuoi muscoli pelvici per 5 secondi mentre sei
seduta. Poi rilassali per 5 secondi. Mantenere FLEX per 5 secondi
dovrebbe essere il tuo obiettivo, quindi non ti scoraggiare se non
sei capace di trattenerlo cosi a lungo all’inizio. Per quanto tu possa
essere in grado di fare solo un esercizio Kegel quanto inizi, nel
tempo i tuoi muscoli diventeranno piu forti e pit abituati a fare piu
ripetizioni e a tenere una palla piu pesante. Ora, prova a tenere
FLEX per 10 secondi seguiti da 10 secondi di rilassamento. Molti
esperti raccomandano almeno 3 serie da 10 ripetizioni almeno una
volta al giorno. Quando diventa piu facile, prova ad aumentare fino
a 15 ripetizioni. Non ci sono pressioni rispetto alla frequenza ed al
numero di volte! Quando cominci ad avvertire piu controllo, passa a
palline piu pesanti o persino a due palline per volta.



W Specifiche

@ Materiale: Silicone

Principiante

@ Peso:
359 (1,202

@ Diametro:
36 mm (1,4”)

Intermediate

@ Peso:
45 g (1,602)

@ Diametro:
29 mm (1,17)

Avanzato

@ Peso:
85 g (3,002)

@ Diametro

(di ciascun nucleo):

29 mm (1,17)

W Conservaziore e Pulzia

« Pulire dopo ogni uso con sapone neutro e acqua.
Asciugare completamente.

« Custodire Lovelife nella privacy pouch per mantenerlo pulito e al sicuro
fino al successivo utilizzo.

® iormazion d Sicurezza

* Interrompere immediatamente I'utilizzo in caso di disagio o dolore.

« Tenere lontano dalla portata dei bambini

W ooz

OhMiBod garantisce questo prodotto per il periodo di un (1) anno, a
decorrere dalla data d’acquisto, per qualsiasi guasto attribuibile a difetti
di produzione o dei materiali. In caso di guasto durante il periodo coperto
dalla garanzia, inviare un’email all'indirizzo customercare@ohmibod.com
fornendoci una valida prova d’acquisto con data d’acquisto e sostituiremo
il prodotto difettoso senza costi aggiuntivi.

La garanzia non copre I'usura causata dal normale utilizzo o i danni
causati da incidenti, cattivo utilizzo, negligenza o qualsiasi altro uso
che non sia in accordo con I'uso previsto dal manuale d’utilizzo.
Qualsiasi tentativo di apertura del prodotto o dei suoi accessori
annullera la validita della garanzia.

© Contatti

In caso di qualsiasi domanda riguardante il tuo nuovo prodotto Lovelife,
rivolgiti al nostro sito web: www.ohmibod.com. Puoi contattarci via
email all’indirizzo customercare@ohmibod.com.

Il prodotto e venduto come articolo per adulti.
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4 MNouemy nmeHHo FLEX?

FLEX -3TO BCOMOraTeNibHOe CPeACTBO AJ1s yripaxkHeHn Kerens B
CTyneH4YaToM pexume. ITOT KOMMAEKT Wapukos Kerens 6bin paspaboTaH
[N KEHLLWMH pa3HON KOMMNAeKTaLMm 1 ¢ pasHoi cunon JIK-mbiww,. Yto

H O C H a Y afl a M pO L‘|T|/|Te Aa HH Oe Takoe JIK-mbiwua? «/1IK» (11 n106KOBO-KOMUMKOBas) MbILLLLA TAHETCA
3 OT BHYTPEeHHeW YacTu BarvHbl K MO3BOHOUHMKY. JIK-MbiLLLbI nTOMOratoT
pyKO BOACTBO. ‘ *) yAep>Xu1BaTb MOYEBOW My3bIpb, MaTKy U ApYyrne BHyTPEHHME OpraHbi.

Kpome TOro, oHu MoMoratoT KOHTPOAMPOBaTh OTKPbLITUE U 3aKpbITHE
ypeTpbl — KaHana ANA BblBeAeHUA MOUM 13 opraHmama. CyTb ynpaxKHeHuin
Kerens: 370 UMK YepeAyHOLLMXCA OKaTUN U pacciabaeHnin MbiLuL,
KOTOpble GOPMUPYHOT UaCTb Ta30BOTO AHa. PerynspHoe BbINosHeHNE
ynpaxHeHui Kerens noMoraet NoAAep>KnBaTb TOHYC MbiLUL, Ta30BOTO fHa
N YKPenisaTh UX.

@ FLEX YTo BXOAUT B KOMMAEKT
I'Ipumeuauue: Ecnm BbI 6epeMeHHbI nnn'y Bac eCcTb Kakme-1o

L 4 Haﬁop n3 3-x LapuKoB Kerensa pa3sHoro Beca v pa3mepa I'Ip06l'IeMbI CO 340pOBbEM, Nepes UCnoib30BaHNEM JaHHOTO an60pa
NPOKOHCYILTUPYITECH C BpadoM. /crob3oBaHue aHHOTo Npubopa He
rapaHTMpyeT 1 He NpeTeHayeT Ha n3nedyeHve Kaknx-n1bo MeNLINHCKMX
natonoruit. TONbKO /1St B3POCbIX.

® ATNIaCHbI MeLoYeK A1 UHANBUAYaNbHOTO
no/b30BaHuA

Wapwuk Kerens

LHypok ans
yAaneHus wapuka




© Vicnonb3osanme FLEX

BcraBaatb wapuku FLEX - 3T0 Kak BBOAWUTb TaMMOH.

+ YTo6bl 061€runTh BBEAEHME, HAHECUTE Ha wapwuk FLEX HemHoro
NybpuriKaHTa Ha BogHoW ocHoBe. HE pekomeHayeTcs ncnonb3osatb
BMeCTe C JaHHbIM NPMG0POM NyBprKaHT Ha CUAMKOHOBOW OCHOBE, Tak
KakK OH MOXET NMOBPEANTb CUAMKOHOBYO 060/104KYy camoro npnbopa
FLEX.

+ BBeaute wapvk Kerensi B BaruHy 1akum o6pasom, Ytobbl OH 6bi
PacnonoXeH Haj MblllLie Ta30BOTO AHa.

- Mpu BBeaeHUN FLEX ybeanTech, UTO LWHYPOK ANf yAaNeHUs Lapuka
HaXOAWTCA BHE BaruHbl, UTOHbI €r0 MOXHO 6bI/I0 IETKO M3BAEYUb.

YT106bI BbIHYTL FLEX, NPOCTO 06€pHUTE LLHYPOK BOKPYT Najbla 1 cierka
noTAHNTE 3a Hero.

@ PazHbie BapUaHTbI
ynpaxxHeHun Kerens ¢ FLEX

Lar 1 - HanauTe MbliLLLbI TA30BOrO AHa.

Ecnn Bbl nosib3yeteck waprkamu Kerena Bnepsble, Mbl pekOMeHayem
HayaTb yNpaXxHEeHVA C CamMoro JIErkoro 1 NpPoCToro B ynoTpebaeHnn
Lapvka. 3TO Kak pa3 1 eCTb caMblil KPYMHbI 13 HWX. V13-3a Toro, uto

OH Takow 60/ibLLION, ero NpoLue yAepxvBaTb BHyTpY. BBeauTe wapuk
Kerens (Kak onucaHo BbllLe), a 3aTeM, B CUAAYEM MOJIOXKEHNK, KPenko
COXMWTe MbILLLIbI TA30BOTO ZHa. 3aTeM pacciabbTech U NOBTOPUTE 3TO
yrnpaxKHeHWe HeCcko/IbKO pas, Moka BaM He CTaHeT MOHATEH MeXaHW3Mm
paboThl Ta30BbIX MblLLLL. ECIM y BaC BO3HWKHYT TPYAHOCTW B OBHapy>KeHnm
MbILLIL, Ta30BOTO /iHa U UX COKPALLEHNK, MPOAOJKaITE MOMbITKK A0 TeX Nop,
noka He JOCTUrHeTe OLLyLLieHNs nogbema u okatua. OpraHnsm Kaxaown
SKEHLLMHbI pearmpyeT no-pasHoMy, MO3TOMy BHaya/e NPoCTo NomnbiTanTech
MoYyBCTBOBATb HanpskeHve 1 paccnabnenne JIK-mbiwLpl. YmeHve
KOHTPO/IMPOBaTL CebA 11 CBOM OLLYyLLIEHUS — 3TO NpekpacHoe Hayano!

LUar 2 - MpuBbIKHUTE AEenaTb 3TO KaXKAbIA AeHb MW pa3paboTaiiTte
cBOtO 0cobyto nporpammy TpeHpoBku JIK-mbiwL,

N5 MHOTVIX XKEHLUMH TPeHWPoBKa JIK-MbILLL, CTAHOBUTCS YacTbio UX
noBceaHeBHOro 06pasa Xu3sHu. HekoTopble genatoT 3T ynpaxkHeHus
KaXkabIi AeHb B aBTOMOGU/IE MO MyTV Ha PaboTy, Apyrve AenatoT vx
HECKO/IbKO pa3 B fieHb, KOTAa BCMOMHST 06 3TOM.

Lar 3 - HaunHainTe ynpaxHeHna FLEX

Haxopasacb B nonoxeHWn cuas, nonbiTanTeck B TeueHne 5 cekyHs,
yAep>kaTb B HanpsXXeHHOM COCTOAHWM CBOW Ta30Bble MbILLLIbl. 3aTeM
paccnabbTte MbillLpl Ha 5 cekyHA. HayunTbes yaep kuBaTth MbilLbl B
HanpsKeHWN B TeYeHne 5 cekyHA - 3TO Balla KOHeuHas uenb. Mostomy
He CTOWT paccTpamBaTbCs, eCM BaM He YAacTCA JOCTUTHYTb 3TOro

cpasy xe. Bo3MOXHO, B caMOM Hauane Bbl CMOXeTe ¢Aenatb TOJbKO
O/lHO ynpaxkHeHwve Kerens, HO CO BpeMeHeM BaLlM MblLLLbl OKPEMHYT,
NPVBbLIKHYT K BbIMOJHEHWIO 6OJIbLLIETO KONMYECTBa MOBTOPEHNUI 1 CMOTYT
BblAepP>VBaTb Lapyk Gobluero Beca. Tenepb NnomnbiTanTech yaepXarb
FLEX B TeueHue 10 cekyHz, noc/e Yero pacciabbTe MbillLibl Ha 10 CeKyHA.
BO/IbLIMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHZAYHOT BbIMOHATL HE MeHee 3 MOAX0A0B
no 10 NOBTOPEHMI, Kak MUHUMYM OAVH pa3 B AeHb. Korga Bam cTaHeT
Nlerye BbIMOJIHATL YNPaXKHeHWs, NonpobyiiTe yBEAUUUTL KOUYECTBO
MoBTOPOB A0 15. HeT Hu1Kakux cneuyanbHbIX NpeAnvMcaHnin KacaTebHO
TOrO, KaK 4acTo 1 Kak MOAOArY Bbl AOKHbI AeNaTb AaHHble ynpaXHeHNs!
Korpaa Bbl AOCTUrHeTe OLLyLLLEHNSA MOHOrO KOHTPOASA Hag, CBOUMM
MbILLILIAMK, NONPOBYITe «B3ATb» Gosee TAKENbIN BEC UK NepenanTte K
O/JHOBPEMEHHOMY MCMO/Ib30BaHMIO ABYX LLAPUKOB.



' TexHnyeckune XapaKTepuncTtuku:

® Martepuan: CuankoH

HauunHatowmm

¥ Bec:
35r (1,2 yHunm)

® lnametp:
36 Mm (1,4 gronima)

CpeaHum
YpOBEeHb

@ Bec:
451 (1,6 yHUWMWM)

@ Nlnamerp:
29 MM (1,1 atonma)

MpodeccroHan

9 Bec:
85 r (3,0 yHUWMM)

® Inamerp
(Ka>kaoro wapuka)
29 Mm (1,1 Atorima)

| Yxop v uncrtka

+ Ounaiite Npubop Nocae KaXkAoro NCroNb30BaHUsA HELLENOUHBIM MblIOM
1 BoAoN. TLWaTeNbHO BbICyLUMBaNTe.

« Xpanure Lovelife B otgenbHOM MeLLoyke B ynuctoTe u
6e30MacHOCTV A0 CNIEAYHOLLEro UCMONb30BaHNA.

@ Mepbl npegoctoposHocTy

« MpekpaTuTe NCNOAL30BaTL Maccaxep B Cyyae nossaeHus 601 nm
AnckomdopTa.

+ XpaHuTb B HEAOCTYNHOM ANs AeTe MecTe

4 [apaHTuUA

OhMiBod npeAocTaBAseT rapaHTUIO Ha AaHHbINA NPOAYKT CPOKOM Ha OAWH
(1) rog, ¢ AaTbl NEPBUYHOTO NPYOGPETEHNs OT AedeKTOB, BO3HMKLLIVX MO
NpVYnHe HU3KOTO KayecTBa paboT uan gedekTHbIx MaTepuanos. B cryuae
ecnv Nprbop nepectan GpyHKLMOHVMPOBATb BO BPeMs rapaHTUHOTO
nepuoga, CBAXMUTECh C HaMW MO 3/1IeKTPOHHOW nouTe (customercare@
ohmibod.com), npeAocTaBbTe Yek, NOATBEPXAAOLLMIA AaTy MOKYMKW, 1 Mbl
3aMeHVM H6pakoBaHHbIN TOBap Ha HOBbIV 63 A0MONHUTEIbHOW MAaTbI.

Hactoswas rapaHTvs He pacrpoCcTpaHAeTcs Ha Cay4an KOCMeTUYeCKnX
NOBPEXAEHUI N N3HALLMBAHWSA, HENPaBUABLHOTO NMPUMEHEHNS,
HebpexXHOro obpalleHns UK UCTob30BaHWSA, KOTOPOE NPOTUBOPEUNT
npaBuaam JaHHOW MHCTPYKLMKU MO 3KCryaTauuu. Jlitobas nonbitka
OTKPbITb UIN pa3obpaTh AaHHbIV MPOAYKT UM akceccyapbl K HEMY MOXET
NPVBECTM K NPeKpaLLeHUto AeNCTBUSA rapaHTum.

. CBAXUTECH C HAMU

B cnyyae BO3HUKHOBEHUA Nt06bIX BOMPOCOB OTHOCUTENBLHO PaboThl
Ballero HoBoro npubopa Lovelife 4ONOAHUTENBHYHO UHPOPMALIMEO MOXHO
HanTh Ha www.ohmibod.com. Bbl Takxke Mo>XKeTe cBA3aTbCA C HAMU MO
3/1eKTPOHHOM nouTe: customercare@ohmibod.com.

MpogaaeTcs B kKauecTBe CyBeHMpa ANt B3POCIbIX.
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