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Laselle Kegel-Programm

Lasele ist ene leichte, diskrete und angenehme Losung, um den Beckenboden optimal zu
starken. Folgen Sie einfach unserer Schritt-fur-Schritt-Anleitung, um  Inr eigenes, auf Sie
eingestelites Programm zu beginnen.

SCHRITT 1: Wahlen Sie das fiir Sie geeignete Gewicht

Laselle Kegel-Vaginalkugeln sind
in unterschiedlichen Gewichten
erndltich und bieten somit ein
individuelles Beckenbodentraining
fur Frauen jeden Alters. Steigemn
Sie das Traning mit unseren 3 28g

Gewichten und erleben Sie, welche  Leicht
Fortschritte Sie machen - wéahlen
Sie einfach das Gewicht, das Ihren
persénlichen BedUrfnissen entspricht:

Anféangerinnen

|deal fur Frauen mit schwécherer
Beckenbodenmuskulatur und fir

389 489

Mittelschwer Schwer

Am besten geeignet flr Frauen, Perfekt fur Frauen, die Erfahrung

die erste Erfahrungen mit mit Kegel-Ubungen mit Gewicht

Kegellibungen gemacht haben haben; fur fortgeschrittenes
Training

SCHRITT 2: Bereiten Sie sich auf eine angenehme Ubung

Mit den Laselle Kegel-Vaginalkugeln soliten Sie sich immer
wohl fUhlen. Damit das Laselle-Training gelingt, fuhren Sie bitte
die folgenden vorbereitenden Schritte durch.

Gebarmutter

Beckenbodenmuskulatur

Ertasten Sie Ihre Beckenbodenmuskeln:

Flhlen Sie lhre Beckenbodenmuskeln, indem Sie einen
befeuchteten Finger etwa 2 cm in Ihre Vagina einfUhren.
Berthren Sie mit lhrem Finger die inneren Seitenwénde,
wahrend Sie Anus, Harmrdhre und Vagina anspannen und
heben, um die Kontraktionen Ihrer Beckenbodenmuskulatur zu
fihlen. Die Kegel-Ubung solite dem Anspannen und Losen
beim Wasserlassen dhneln.

\ Tipp: Jede Laselle Vaginalkugel enthalt eine einzigartig
| konstruierte Innenkugel, die wahrend der Bewegungen leichte
Schwingungen auslést. Diese helfen Ihnen dabei festzustellen, ob
die Vaginalkugel richtig platziert istt.

Fihren Sie Laselle ein:

Reinigen Sie Laselle vor und nach jedem Gebrauch, am
besten mit einer daflr entwickelten Losung wie dem
Intimina Accessory Cleaner. Achten Sie darauf, dass sich
das Ruckholbandchen auBerhalb des Korpers befindet und
fUhren Sie das Laselle-Gewicht etwa 2 cm in die Vagina ein.
Verwenden Sie etwas Gleitmittel auf VWasserbasis fur
zusétzlichen Komfort.

Finden Sie die fiir Sie angenehmste Position:

Wir empfehlen, dass Anfangerinnen oder Frauen mit
schwachem Beckenboden in liegender Position beginnen,
da dies die Muskeln bei minimaler Anstrengung effektiv
trainiert. FUr bestmdgliche Ergebnisse sollten Sie |hre
Vaginalkugeln bequem im Stehen verwenden kdnnen, da
dadurch die Anhebung durch Kontraktion am hdchsten ist.

Machen Sie sich bereit Beginnen Sie das Training
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Schritt 3: Beginnen Sie lhr Laselle Kegel-Programm

In Anlehnung an die von Dr. Kegel entwickelten Ubungen
haben unsere Vaginalkugeln ein fortschrittiches Design,
wodurch die richtige Technik von Anspannen und Anheben
noch besser ausgefUhrt werden kann.

Finden Sie lhren eigenen Trainingsrhythmus:

Der Schltssel zu einem effektiven Kegel-Trainingsprogramm ist
ein sanfter Umgang mit Inrem Korper und das Wohlbefinden
bei jedem einzelnen Schritt. Wenn Sie unser Programm
durchfuhren, ist es wichtig, dass Sie die Schritte 2 und 4 gleich
lang durchftihren, d.h. wenn Sie 6 Sekunden halten, sollte
auch die Entspannungszeit 6 Sekunden sein. Sie durfen
jedoch so lange entspannen, wie Sie es fur notig erachten,
bevor Sie die Ubung wiedernolen.

Um zu Beginn lhre Fahigkeiten einschatzen zu konnen,
empfehlen wir, dass Sie je 2 Sekunden halten und entspannen.
Mit zunehmendem Fortschritt Ihres Trainings und wenn Sie sich
sicherer fUhlen, soliten Sie diese Zeit in 2-Sekunden-Schritten
erhdhen. Beim Fortgeschritten-Programm  sollte es  |hnen
maoglich sein, die Kontraktionen fur 10 Sekunden zu halten.

F

Vergessen Sle nicht zu atmen

Das Atmen bewirkt flieBende Bewegungen und einen
gleichmaBigen Rhythmus bei den Ubungen, was das
Programm noch wirkungsvoller macht.

Unser Laselle-Programm ist leicht; folgen Sie einfach nachfolgendem Diagramm, um Ihr Kegel-Training zu beginnen.

1. Spannen Sie lhre Beckenbodenmuskeln an und heben
Sie so die Vaginalkugel(n) an.

2. Halten Sie die Kontraktion fir 2 bis 10 Sekunden, wahrend
Sie tief durchatmen.

3. Ldsen Sie die Kontraktion.

4. Entspannen Sie sich mindestens so lange, wie Sie gehalten
haben, oder so lange, wie Sie vor einer weiteren Wiedernolung
der Uoung bendtigen.

Wiederholen Sie die Kegel-Ubung 10 Mal pro Satz; sollte
dies zu anspruchsvall sein, reduzieren Sie die Wiedernolungen
auf ein fUr Sie angenehmes Mal3.

Far ein effizientes Training wird empfohlen, 3 Mal pro
Woche einen Satz der Kegel-Ubungen an verschiedenen
Tagen durchzufthren.

Richtig sitzende Kegel-Vaginalkugeln verursachen wahrend
der Kontraktionen kein Zishen im Unterleib, dricken nicht auf
das GesaRl oder Uben keinen Druck nach unten aus.

Tipp: Es gibt zwei einfache Méglichkeiten um zu Uberprifen, ob Sie Ihre Kegel-Vaginalkugeln richtig verwenden: Sie kénnen entweder mit
' einem befeuchteten Finger die Aufwartsbewegung der Laselle-Kugel flihlen, indem Sie den Finger an dessen Unterkante halten, oder Sie
\ beobachten mit Hilfe eines Spiegels die Aufwartsbewegung des Ruckholbdndchens bei jeder Kontraktion.

Machen Sie sich bereit
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Die Steigerung der Kegel-Ubungen ist &uBerst wichtig fir eine
gute Kréaftigung. Indem Sie unser 3-stufiges Programm mit
den unterschiedlichen Gewichten absolvieren, kréftigen Sie
Inren Beckenboden immer mehr.

So verbessern Sie lhr Programm mit dem aktuellen
Gewicht:

e Steigern Sie Ihre Kontraktionskraft.,

e Halten Sie die Kontraktionen langer, bis zu 10 Sekunden
bei jedem Mal.

e Steigern Sie die Anzahl Ihrer Satze von 1 auf 3 pro
Trainingstag.

e \erkUrzen Sie die Entspannungszeit zwischen den
Kontraktionen.

Wie lange sollten Sie das Laselle Kegel-Programm
durchfiihren?

Die Beckenbodenmuskeln muissen, wie jede andere
Muskelgruppe, regelméBig trainiert werden, um gut in Form zu
bleiben. Deshalb empfehlen wir Frauen, ihr Laselle
Kegel-Programm langfristig weiterzufUhren.

SCHRITT 4: Gehen Sie mit Laselle einen Schritt weiter

Wann sollten Sie das Gewicht Ihrer Vaginalkugeln steigern?

Wir empfehlen die Wah! des Gewichts entsprechend lhrem
Niveau. Wenn die Ubungen nach 2-3 Wochen weniger
anstrengend sind und Sie die obenstehenden Anweisungen fUr
Ihr Programm befolgt haben, kodnnen Sie zur né&chsten
Gewichtsstufe Ubergehen. Wenn Sie zum Beispiel eine
Vaginalkugel mit 28g fur 2-3 Wochen anwenden und sich gut
genug fuhlen, sich selbst weiter zu fordem, soliten Sie mit der
38g-Vaginalkugel weitertrainieren.

FUr Fortgeschrittene:

Frauen, die eine Vaginalkugel mit 48g verwenden und die ein
anspruchsvolleres Training mochten, koénnen das Gewicht
erndhen, indem sie zwei Vaginalkugeln gleichzeitig tragen.
Kombinieren Sie zum Beispiel eine Vaginalkugel mit 48 g
entweder mit einer Vaginalkugel mit 28g oder 38g, indem Sie
deren Ruckholbandchen miteinander verbinden. Bleiben Sie
gut in Form mit unseren flexiblen Kombinationsmaoglichkeiten!

So verbinden Sie die Vaginalkugeln:

1 Fadeln Sie das Band der vorderen F
Vaginalkugel durch das Band der ©4
anderen Vaginalkugel.

2 FUhren Sie die vordere Vaginalkugel
durch die entstandene Schlaufe
zurlick.

3 Ziehen Sie sie zum Befestigen zu o
und stellen Sie sicher, dass die
Vaginalkugeln sicher verbunden sind.

FUhren Sie eine nach der anderen ein; verwenden Sie ein
Gleitmittel auf Wasserbasis, um das EinfUhren zu erleichtern.

Da jede Frau inre Leistung unterschiedlich schnell steigert, ist
es wichtig, dass Sie auf Inrem personlichen WohlfUhiniveau
trainieren. Abhangig von Ihren eigenen Fahigkeiten und der
Kraft Ihrer Beckenbodenmuskeln kann es etwas dauern, bis Sie
das héhere Gewicht verwenden kénnen.,

Bitte beachten Sie, dass die Empfehlungen von Intimina nicht unbedingt
auf lhren individuellen Fall zutreffen mussen. Die Vaginalkugeln durfen
nicht wahrend der Schwangerschaft oder in der friihen Erholungsphase
nach der Entbindung verwendet werden. Ebenso sollten Frauen, die
eine Operation an den Genitalien oder dem Becken hatten, mit dem
Gebrauch mindestens sechs Wochen warten. Wenn Sie Bedenken
beztglich lhrer Gesundheit haben, konsultieren Sie bitte Ihren Arzt.

Fir weitere Informationen besuchen Sie www.intimina.com

Machen Sie sich bereit Beginnen Sie das Training
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