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Preparation: Empty your bladder and
thoroughly wash the beads before
use. Gently insert the beads.

Preparacion: Vacie la vejiga y lave
bien las bolas antes de usarlas.
Inserte las bolas con cuidado.

Préparation : Videz votre vessie
et lavez soigneusement les
perles avant utilisation. Insérez
délicatement les perles.

Vorbereitung: Entleeren Sie Ihre Blase
und waschen Sie die Kugeln vor
Gebrauch grundlich. Fahren Sie die
Perlen vorsichtig ein.

Use: Perform small contractions of
your pelvic floor.

Uso: Realice pequefias
contracciones del suelo pélvico.

Utilisation : Effectuez de petites
contractions du plancher pelvien.

Anwendung: Fahren Sie kleine
Kontraktionen Ihres Beckenbodens
durch.

Positioning: Lie down in a comfortable
position and relax your pelvic floor
muscles.

Posicién: Acuéstese en una posicion
coémoda y relaje los musculos del
suelo pélvico.

Positionnement : Allongez-vous dans
une position confortable et détendez
les muscles de votre plancher
pelvien.

Positionierung: Legen Sie sich in eine
bequeme Position und entspannen
Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur.

Removal and Cleaning: Relax your
muscles completely, gently pull the
cord to remove the beads, then clean
and dry them thoroughly for next use.

Retirada y limpieza: Relaje los
musculos por completo, tire
suavemente del cordén para extraer
las bolas y, a continuacion, limpielas
y séquelas bien para su préoximo uso.

Enlévement et nettoyage: Détendez
complétement vos muscles, tirez
délicatement sur le cordon pour
retirer les perles, puis nettoyez-les et
séchez-les soigneusement pour une
prochaine utilisation.

Entfernen und Reinigen: Entspannen
Sie Ihre Muskeln vollsténdig, ziehen
Sie vorsichtig an der Schnur, um die
Kugeln zu entfernen, und reinigen
und trocknen Sie sie anschlieRend

grundlich far den néchsten Gebrauch.

The benefits of using Fleur80,
pelvic floor toning balls

Pelvic Floor Muscle Strengthening: The
weighted balls prompt spontaneous
muscle contractions, enhancing
biofeedback and awareness of
pelvic floor control. The internal
vibration of the ball-within-a-ball
boosts this effect. Using the balls
during Kegel exercises helps improve
muscle strength, endurance, and
coordination during everyday
movements like walking, climbing
stairs, or coughing.

Improved sensitivity and sensation:
Strong pelvic floor muscles can
greatly improve your sexual arousal/
response, the level of sensation you
feel during intercourse, and your
orgasmic potential.

Features of the Fleur80

« One-piece, skin-friendly silicone
with ergonomic surface pattern
enhances vaginal wall stimulation
and nerve sensitivity.

+ Nested internal structure creates
mechanical waves for biophysical
feedback.

» Surface pattern increases friction
for improved muscle grip and
sensitivity.

» Double-ball structure applies
segmented pressure for greater
vaginal contact area.

+ Includes Fleur80 toning balls with a
total weight of 80g.

+ Medical-grade silicone coating is
100% waterproof and body-safe.

Warnings

+ Wait at least 6 weeks postpartum
and 8 weeks after an episiotomy
before use.

+ Not suitable for children.

» Not recommended for use

with genital prolapse, as proper
placement of toning balls may be
hindered.

Cautions

+ For single-patient, single-orifice
use only. Do not share or alternate
between anus and vagina to avoid
cross-infection.

» Always clean and disinfect after
each use to preventirritation or
infection.

Cleaning

Itis important that the pelvic floor
toning balls are cleaned before using
for the first time and before and

after each use. Clean with either an
alcohol-free antibacterial wipe such
as TensCare Wipes (see X-WIPES)

or by washing with warm soapy
water. Rinse in clean water and dry
thoroughly after use.

How to insert Fleur80, pelvic
floor toning balls

Before using the pelvic floor toning
balls, you will need to visit the toilet to
empty your bladder.

Fleur80 comes with two balls
connected by a cord, you will

have to introduce the spheres one
after the other without forcing.

For a comfortable placement, we
recommend adopting a semi supine
position. It is recommended to push
the balls quite deep, if it is a bit
difficult, try gently lifting the pelvis
and pushing it back in.

For easier insertion, you may want

to lubricate the toning balls with

a water-based lubricant, such as
TensCare Go Gel or water. Do not use
silicone-based lubricant or other oils.
Ensure that the cord is out of your
vagina at all times.

Do not use in a stationary state.

How to use Fleuron, pelvic floor
toning balls

Once the toning balls are inserted into
your vagina, you will be able to tone
your muscles in two different ways:

« Active use: You will perform

Kegel exercises to work the pelvic
floor muscles and tone them by
performing repetitive voluntary
contractions.

- Passive use: After inserting the
toning balls, you will be able to carry
out your usual activities. In this case,
you will contract the pelvic floor
muscles without thinking about it

to maintain the toning balls in their
position.

Kegel exercises

First, it is important to find your pelvic
floor muscles and feel them working.
So here are a couple of techniques
which might help:

« Tryinserting one or two clean
fingers into your vagina and then
squeezing the surrounding muscles,
lifting up and towards your belly
button — a squeezing and lifting
sensation.

+ Another way is to try and stop the
flow of urine during urination. If you
are successful, then you know you are
exercising the correct muscles.

Try to remember the lifting and
squeezing sensation and when you
are ready try to recreate it just using
the muscles you identified earlier; do
not tense the muscles in your legs,
stomach or buttocks and remember
to breathe normally.

Aim to hold each squeeze or
‘contraction’ for three to five seconds,
then release and relax. You should
feel a‘letting go’ of the muscles. Rest
for five seconds and then repeat.

Try and do about ten squeezes in this
way.

Repeat the whole process three or
four times a day.

Over a few weeks try to increase the
muscle contractions up to about

ten seconds, but remember to rest

in between each squeeze for longer
periods.

Note: It is important to aim for quality
contractions, not quantity, so a few
good hard squeezes are better than a
series of weak ones.

Do not worry if you find holding for 3
seconds difficult at first. Just squeeze
for as long as you feel comfortable
to do so. The more exercise you do,
the stronger the muscles will become
and the longer you will be able to
squeeze.

Other pelvic floor exercises

Exercise 1:

1. Insert the toning balls, squat down
very low.

2. Stay in this position and contract
the pelvic floor muscles and keep
contracting for 5 seconds against the
toning balls.

3. Stand up and then relax for 5
seconds.

4. Repeat this cycle about 5 times

in arow.

Exercise 2:

1. Insert the toning balls and face a
step or stairs.

2. Climb on the step with one foot
and then the other while keeping
your pelvic floor muscles contracted
against the toning balls. Hold the
contraction for 2 seconds. This is
quick movement but try to contract
as intensely as possible.

3. Go down the step with one foot
and then the other and then relax the
muscles for 2 seconds.

4. Repeat this cycle about 10 times.
Exercise 3:

Being able to relax the pelvic floor
muscles completely is just as
important as being able to contract
them. This exercise has been
developed to help you understand
your pelvic floor.

1. Insert the toning balls and do

a forward lunge: feet next to each
other first and then move the left foot
forward while bending your knees.

2. Stay in this lunge position and
contract the muscles upwards
against the toning balls going down
for 2 seconds.

3. Slowly relax the pelvic floor
muscles while keeping control.

4. Repeat this cycle about 5 times
with maintaining the lunge position
the whole time.

5. Keep the pelvic floor muscles
relaxed and get back into the initial
position (standing up with the feet
next to each other). Start again with
the other foot going forward, 5 times
too.

How to remove Fleur80, pelvic

floor toning balls

To remove the toning balls, relax the
muscles completely and pull gently
on the cord.

After use, it is important to carefully
clean the toning balls for future use.

How long to wear Fleur80, pelvic
floor toning balls

Pelvic floor muscle training should
be done in a gradual manner. The
toning balls can be worn every day,
with sessions ranging from 10 to 30
minutes if you use them by doing
Kegel exercises.

If you use them passively, you can
wear them longer while doing your
daily activities. Please note that if the
wearing of the toning balls becomes
uncomfortable or painful, stop use
immediately.

You should not use your Fleur80 for
more than 60 minutes. Be aware that
using the toning balls for too long
(hours rather than tens of minutes)
can produce the opposite of the
desired effect, which is a depletion
of the pelvic floor muscles, or even
hypertonia.

Precautions

+ Do not use if there is severe vaginal
laxity or organ prolapse without
consulting a doctor.

+ Do not use during menstruation.

+ Discontinue use if the device
shows discoloration, cracking, or
deformation.

+ Avoid contact with the vaginal
tissue if the product comes into
contact with wounds or injuries.

« If the retrieval cord breaks, adopt a
squatting position to gently force the
device out.

+ Replace the device every 2-3
months; do not exceed 6 months of
use.

- Storeinaclean, dry container
away from light and separate from
toxic or corrosive substances.

Contraindications

+ Use with caution if you have a
genitourinary infection or known
allergies.

Specifications

Materials: Body safe silicone - Bio-
compatible silicone and phthalate-
free.

Environmental Condition:

Operation Temperature, Humidity &
Atmospheric pressure requirements:
+5°C to + 40°C, 15% to 90% RH non-
condensing, 700hPa to 1060hPa
Storage and transportation:
Operation Temperature, Humidity &
Atmospheric pressure requirements:
-20°C to + 55°C, 8% to <93% RH non-
condensing, 500hPa to 1060hPa

Package contents:

80g Pelvic floor double-ball
rehabilitator

One instruction manual

Model Dimensions: Weight

(n°)  length x width (9)
mm

1 182X33 80

Los beneficios de usar Fleur80,
bolas tonificantes para el suelo
pélvico

Fortalecimiento de los masculos

del suelo pélvico: las bolas con

peso provocan contracciones
musculares espontdneas, lo que
mejora la biorretroalimentaciony

la conciencia del control del suelo
pélvico. La vibraciéon interna de la
bola dentro de otra bola potencia
este efecto. El uso de las bolas
durante los ejercicios de Kegel ayuda
amejorar la fuerza muscular, la
resistencia y la coordinaciéon durante
los movimientos cotidianos, como
caminar, subir escaleras o toser.
Mejora de la sensibilidad y las
sensaciones: unos muasculos del
suelo pélvico fuertes pueden mejorar
considerablemente la excitacion

y la respuesta sexual, el nivel de
sensibilidad que se siente durante el
coito y el potencial orgdsmico.

Caracteristicas del Fleur80

« Silicona de una sola piezq,
agradable para la piel, con un patrén
ergonémico en la superficie que
mejora la estimulacion de la pared
vaginal y la sensibilidad nerviosa.

+ Laestructurainterna anidada
crea ondas mecdnicas para una
retroalimentacion biofisica.

+ Elpatrén de la superficie aumenta
la fricciéon para mejorar el agarre
muscular y la sensibilidad.

» Laestructura de doble bola aplica
una presiéon segmentada para una
mayor drea de contacto vaginal.

+ Incluye bolas tonificantes Fleur80
con un peso total de 80 g.

« Elrevestimiento de silicona de
grado médico es 100 % impermeable
y seguro para el cuerpo.

Advertencias

« Espere al menos 6 semanas
después del parto y 8 semanas
después de una episiotomia antes
de usar.

« No apto para nifios.

+ No serecomienda su uso en caso
de prolapso genital, ya que puede
dificultar la colocacion adecuada de
las bolas tonificantes.

Precauciones

« Parauso enun solo paciente y

en un solo orificio. No compartir ni
alternar entre el ano y la vagina para
evitar infecciones cruzadas.

+ Limpiary desinfectar siempre
después de cada uso para prevenir
irritaciones o infecciones.

Limpieza

Es importante limpiar las bolas para
tonificar el suelo pélvico antes de
usarlas por primera vez y antes y
después de cada uso. Limpielas
con una toallita antibacteriana sin
alcohol, como las toallitas TensCare
(véase X-WIPES), o lavandolas con
agua tibiay jabén. Aclarelas con
agua limpia y séquelas bien después
de usarlas.

Coémo insertar Fleur80, bolas
tonificantes para el suelo
pélvico

Antes de utilizar las bolas tonificantes
para el suelo pélvico, deberd ir al
barno para vaciar la vejiga.

Fleur80 viene con dos bolas
conectadas por un cordén, deberda

introducir las esferas una tras otra
sin forzar. Para una colocacion
cémoda, recomendamos adoptar
una posicién semirrecostada. Se
recomienda introducir las bolas
bastante profundamente; si le resulta
un poco dificil, intente levantar
suavemente la pelvis y empujarlas
hacia dentro.

Para facilitar la insercion, puede
lubricar las bolas tonificantes con

un lubricante a base de agua, como
TensCare Go Gel, o con agua. No
utilice lubricantes a base de silicona
ni otros aceites.

Asegurese de que el cordéon quede
fuera de la vagina en todo momento.
No las utilice en estado estacionario.

Coémo utilizar Fleuron, bolas
tonificantes para el suelo
pélvico

Una vez insertadas las bolas
tonificantes en la vagina, podras
tonificar tus masculos de dos
maneras diferentes:

- Uso activo: realizards ejercicios de
Kegel para trabajar los musculos del
suelo pélvico y tonificarlos mediante
contracciones voluntarias repetitivas.
- Uso pasivo: tras introducir las

bolas tonificantes, podras realizar
tus actividades habituales. En este
caso, contraerds los musculos del
suelo pélvico sin pensar en ello para
mantener las bolas tonificantes en su
posicion.

Ejercicios de Kegel

En primer lugar, es importante
localizar los musculos del suelo
pélvico y sentir como trabajan. A
continuacién, te ofrecemos un par de
técnicas que pueden resultarte Gtiles:
« Intenta introducir uno o dos

dedos limpios en la vagina y

aprieta los musculos que la rodean,
levantandolos hacia el ombligo, con
una sensacion de apretar y levantar.
« Otra forma es intentar detener

el flujo de orina durante la micciéon.
Silo consigues, sabrds que estds
ejercitando los mUsculos correctos.
Intente recordar la sensacién de
elevacién y contraccioén y, cuando
esté lista, intente recrearla utilizando
solo los mUsculos que ha identificado
anteriormente; no tense los masculos
de las piernas, el estbmago o los
glGteos y recuerde respirar con
normalidad.

Intente mantener cada contracciéon
durante tres a cinco segundos, luego
suelte y reldjese. Deberia sentir como
los musculos «se sueltan». Descanse
durante cinco segundos y luego
repita.

Intente hacer unas diez contracciones
de esta manera.

Repita todo el proceso tres o cuatro
veces al dia.

Alolargo de unas semanas, intente
aumentar las contracciones
musculares hasta unos diez
segundos, pero recuerde descansar
entre cada contraccion durante
periodos mas largos.

Nota: Es importante centrarse en la
calidad de las contracciones, no en la
cantidad, por lo que es mejor realizar
unas pocas contracciones fuertes
que una serie de contracciones
débiles.

No se preocupe si al principio le
resulta dificil mantener la contraccion
durante 3 segundos. Simplemente
contraiga los masculos durante

el tiempo que le resulte comodo.
Cuanto mds ejercicio haga, mas
fuertes se volveran los masculos

y mas tiempo podré mantener la
contraccién.

Otros ejercicios para el suelo pélvico

EjercicioI:

1. Inserta las bolas tonificantes y
ponte en cuclillas muy abajo.

2. Mantén esta posicion y contrae

los mUsculos del suelo pélvico
durante 5 segundos contra las bolas
tonificantes.

3. Levantate y reldjate durante 5
segundos.

Repite este ciclo unas 5 veces
seguidas.

Ejercicio 2:

1. Inserte las bolas tonificantes y
coléquese frente a un escalén o
unas escaleras.

2. Subaal escalén conun piey
luego con el otro, manteniendo

los musculos del suelo pélvico
contraidos contra las bolas
tonificantes. Mantenga la
contraccién durante 2 segundos. Se
trata de un movimiento rapido, pero
intente contraer los musculos con la
mayor intensidad posible.

3. Baje del escalén con un pie

y luego con el otro, y relaje los
musculos durante 2 segundos.

4. Repita este ciclo unas 10 veces.
Ejercicio 3:

Ser capaz de relajar completamente
los mUsculos del suelo pélvico es
tan importante como ser capaz

de contraerlos. Este ejercicio se

ha desarrollado para ayudarte a
comprender tu suelo pélvico.

1. Introduce las bolas tonificantes

y haz una zancada hacia delante:
primero con los pies juntos y luego
mueve el pie izquierdo hacia delante
mientras flexionas las rodillas.

2. Mantén esta posicion de zancada
y contrae los musculos hacia arriba
contra las bolas tonificantes que
bajan durante 2 segundos.

3. Relaja lentamente los mUsculos
del suelo pélvico mientras
mantienes el control.

4. Repite este ciclo unas 5 veces
manteniendo la posicién de
zancada todo el tiempo.

5. Mantén los musculos del suelo
pélvico relajados y vuelve a la
posicién inicial (de pie con los pies
juntos). Empieza de nuevo con el otro
pie hacia delante, también 5 veces.

Coémo retirar Fleur80, bolas
para tonificar el suelo pélvico
Para retirar las bolas tonificantes,
relaja completamente los mUsculos
y tira suavemente del cordén.
Después de su uso, es importante
limpiar cuidadosamente las bolas
tonificantes para poder volver a
utilizarlas.

é¢Cudnto tiempo hay que llevar
las bolas tonificantes para el
suelo pélvico Fleur80?

El entrenamiento de los mUsculos
del suelo pélvico debe realizarse

de forma gradual. Las bolas
tonificantes se pueden llevar
puestas todos los dias, con sesiones
de entre 10 y 30 minutos si se utilizan
para hacer ejercicios de Kegel.

Si se utilizan de forma pasiva, se
pueden llevar puestas durante

mds tiempo mientras se realizan

las actividades diarias. Tenga en
cuenta que si llevar puestas las
bolas tonificantes resulta incémodo
o doloroso, debe dejar de utilizarlas
inmediatamente.

No debe utilizar Fleur80 durante
mdés de 60 minutos. Tenga en
cuenta que el uso prolongado

de las bolas tonificantes (horas

en lugar de decenas de minutos)
puede producir el efecto contrario al
deseado, es decir, un agotamiento
de los mUsculos del suelo pélvico o
incluso hipertonia.

Precauciones

« No lo utilice si presenta laxitud
vaginal grave o prolapso de érganos
sin consultar a un médico.

» Nolo utilice durante la
menstruacion.

+ Suspenda su uso si el dispositivo
presenta decoloracion, grietas o
deformaciones.



-+ Evite el contacto con el tejido
vaginal si el producto entra en
contacto con heridas o lesiones.

Si se rompe el cordén de extraccion,
adopte una posicion en cuclillas
para sacar el dispositivo con
suavidad.

+ Sustituya el dispositivo cada 2-3
meses; no exceda los 6 meses de
uso.

+ Gudrdelo en un recipiente limpio
y seco, alejado de la luz y separado
de sustancias téxicas o corrosivas.

Contraindicaciones

+ Uselo con precaucién si tiene una
infeccion genitourinaria o alergias
conocidas.

Especificaciones

Materiales: Silicona segura para el
cuerpo: silicona biocompatible y sin
ftalatos.

Condiciones ambientales:
Requisitos de temperatura,
humedad y presion atmosférica de
funcionamiento: de +5 °C a +40 °C,
de 15 % a 90 % de humedad relativa
sin condensacion, de 700 hPa a
1060 hPa

Almacenamiento y transporte:
Requisitos de temperatura,
humedad y presion atmosférica de
funcionamiento: de -20 °C a +55 °C,
de 8 % a <93 % de humedad relativa
sin condensacién, de 500 hPa a
1060 hPa

Contenido del paquete:
Rehabilitador de doble bola para el
suelo pélvicode 80 g.

Un manual de instrucciones.

Etapa Dimensiones: Peso

(n.°§) longitud x anchura  (g)
(mm)

1 182X33 80

Les avantages de I'utilisation
des boules de tonification du
plancher pelvien Fleur80
Renforcement des muscles du
plancher pelvien: les balles lestées
provoquent des contractions
musculaires spontanées, améliorant
ainsi le biofeedback et la conscience
du contrdle du plancher pelvien. La
vibration interne de la balle dans la
balle renforce cet effet. L'utilisation
des balles pendant les exercices
de Kegel aide & améliorer la force
musculaire, I'endurance et la
coordination lors des mouvements
quotidiens tels que la marche, la
montée d’escaliers ou la toux.
Amélioration de la sensibilité et
des sensations : des muscles du
plancher pelvien forts peuvent
considérablement améliorer

votre excitction/réponse sexuelle,
le niveau de sensations que

vous ressentez pendant les
rapports sexuels et votre potentiel
orgasmique.

Caractéristiques du Fleur80

» Silicone d'une seule piece,

doux pour la peau, avec surface
ergonomique qui améliore la
stimulation des parois vaginales et
la sensibilité nerveuse.

+ Lastructure interne imbriquée
crée des ondes mécaniques pour un
retour biophysique.

+ Lasurface augmente la friction
pour améliorer la prise musculaire et
la sensibilité.

« Lastructure & double boule
appligue une pression segmentée
pour une plus grande surface de
contact vaginal.

« Comprend des boules tonifiantes
Fleur80 d'un poids total de 80 g.

+ Lerevétementen silicone

de qualité médicale est 100 %
imperméable et sans danger pour
le corps.

Avertissements.

+ Attendez au moins 6 semaines
apres I'accouchement et 8 semaines
aprés une épisiotomie avant
utilisation.

« Ne convient pas aux enfants.

- Déconseillé en cas de prolapsus
génital, car cela pourrait nuire au
bon positionnement des boules de
tonification.

Précautions

« A usage unique, pour un seul
patient et un seul orifice. Ne pas
partager ni alterner entre I'anus et
le vagin afin d'éviter toute infection
croisée.

« Toujours nettoyer et désinfecter
aprés chaque utilisation afin de
prévenir toute irritation ou infection.

Nettoyage

Il estimportant de nettoyer les boules
de tonification du plancher pelvien
avant la premiére utilisation, ainsi
qu‘avant et aprés chaque utilisation.
Nettoyez-les & I'aide d’'une lingette
antibactérienne sans alcool, telle que
les lingettes TensCare (voir X-WIPES),
ou en les lavant & I'eau chaude
savonneuse. Rincez-les a I'eau claire
et séchez-les soigneusement apres
utilisation.

Comment insérer Fleur80,
boules de tonification du
plancher pelvien

Avant d'utiliser les boules de
tonification du plancher pelvien, vous
devrez vous rendre aux toilettes pour
vider votre vessie.

Fleur80 est livré avec deux boules
reliées par un cordon, vous

devrez introduire les sphéres I'une
apreés I'autre sans forcer. Pour

un placement confortable, nous
vous recommandons d'adopter
une position semi-allongée. Il est
recommandé d’enfoncer les boules
assez profondément. Si cela s’‘avere
un peu difficile, essayez de soulever
doucement le bassin et de les
enfoncer & nouveau.

Pour faciliter I'insertion, vous pouvez
lubrifier les boules de tonification
avec un lubrifiant & base d'eau, tel
que le gel TensCare Go Gel ou de
I'eau. N'utilisez pas de lubrifiant &
base de silicone ou d'autres huiles.
Assurez-vous que le cordon reste &
I'extérieur du vagin & tout moment.
Ne pas utiliser en position immobile.

Comment utiliser Fleuron,

les boules de tonification du
plancher pelvien

Une fois les boules de tonification
insérées dans votre vagin, vous
pourrez tonifier vos muscles de deux
maniéres différentes :

- Utilisation active : vous effectuerez
des exercices de Kegel pour faire
travailler les muscles du plancher
pelvien et les tonifier en effectuant
des contractions volontaires
répétitives.

- Utilisation passive : aprés avoir
inséré les boules de tonification,
vous pourrez mener vos activités
habituelles. Dans ce cas, vous
contracterez les muscles du plancher
pelvien sans y penser afin de
maintenir les boules de tonification
en place.

Exercices de Kegel

Tout d’abord, il estimportant de
localiser vos muscles pelviens et de
sentir comment ils fonctionnent. Voici
quelques techniques qui pourraient
vous aider:

« Essayez d’'insérer un ou deux
doigts propres dans votre vagin, puis
contractez les muscles environnants
en les soulevant vers votre nombril,
comme si vous les pressiez et les
souleviez.

» Une autre méthode consiste

& essayer d'arréter le flux d'urine
pendant la miction. Sivous y
parvenez, c’est que vous sollicitez les
bons muscles.

Essayez de vous souvenir de la
sensation de soulévement et de
contraction, puis, lorsque vous étes
préte, essayez de la reproduire en
utilisant uniguement les muscles que
vous avez identifiés précédemment.
Ne contractez pas les muscles de vos
jambes, de votre ventre ou de vos
fesses, et n‘oubliez pas de respirer
normalement.

Essayez de maintenir chaque
contraction pendant trois ¢ cing
secondes, puis reldchez et détendez-
vous. Vous devriez sentir vos muscles
se «reldcher ». Reposez-vous pendant
cing secondes, puis répétez I'exercice.
Essayez de faire environ dix
contractions de cette maniére.
Répétez 'ensemble du processus trois
ou quatre fois par jour.

Au bout de quelques semaines,
essayez d'augmenter la durée des
contractions musculaires jusqu’'a
environ dix secondes, mais n‘oubliez
pas de vous reposer plus longtemps
entre chaque contraction.
Remarque: il estimportant de
privilégier la qualité des contractions
plutét que la quantité. Il vaut

donc mieux effectuer quelques
contractions fortes plutét qu'une série
de contractions faibles.

Ne vous inquiétez pas si vous avez

du mal & maintenir la contraction
pendant 3 secondes au début.
Contractez simplement aussi
longtemps que vous vous sentez &
l'aise. Plus vous ferez d’exercices, plus
vos muscles se renforceront et plus
vous serez capable de maintenir la
contraction longtemps.

Autres exercices du plancher pelvien

Exercice 1:

1. Insérez les boules tonifiantes,
accroupissez-vous trés bas.

2. Restez dans cette position et
contractez les muscles du plancher
pelvien pendant 5 secondes contre
les boules tonifiantes.

3. Levez-vous puis détendez-vous
pendant 5 secondes.

4. Répétez ce cycle environ 5 fois de
suite.

Exercice 2:

1. Insérez les balles tonifiantes et
placez-vous face & une marche ou &
un escalier.

2. Montez sur la marche d’abord avec
un pied, puis avec l'autre, tout en
contractant les muscles du plancher
pelvien contre les balles tonifiantes.
Maintenez la contraction pendant 2
secondes. Il s'agit d’'un mouvement
rapide, mais essayez de contracter
les muscles aussiintensément que
possible.

3. Descendez la marche d’abord
avec un pied, puis avec l'autre, puis
reléchez les muscles pendant 2
secondes.

4. Répétez ce cycle environ 10 fois.
Exercice 3:

Il est tout aussi important de savoir
détendre complétement les muscles
du plancher pelvien que de savoir les
contracter. Cet exercice a été congu
pour vous aider & mieux comprendre
votre plancher pelvien.

1. Insérez les balles tonifiantes

et effectuez une fente avant:
commencez par placer vos pieds I'un

& coté de l'autre, puis avancez le pied
gauche tout en pliant les genoux.

2. Restez dans cette position de fente
et contractez les muscles vers le

haut contre les balles tonifiantes qui
descendent pendant 2 secondes.

3. RelGchez lentement les muscles
du plancher pelvien tout en gardant
le contrdle.

Répétez ce cycle environ 5 fois en
maintenant la position de fente tout
au long de I'exercice.

4. Gardez les muscles du plancher
pelvien reléchés et revenez a la
position initiale (debout, les pieds I'un
& coté de l'autre).

5. Recommencez avec 'autre pied
vers I'avant, 5 fois également.

Comment retirer Fleur80, boules
de tonification du plancher
pelvien

Pour retirer les balles tonifiantes,
détendez completement les muscles
et tirezdoucement sur le cordon.
Apres utilisation, il estimportant

de nettoyer soigneusement les

balles tonifiantes afin de pouvoir les
réutiliser.

Combien de temps faut-il porter
Fleur80, les boules de tonification
du plancher pelvien ?
L'entrainement des muscles du
plancher pelvien doit se faire de
maniére progressive. Les boules
tonifiantes peuvent étre portées tous
les jours, avec des séances allant de
10 & 30 minutes si vous les utilisez en
faisant des exercices de Kegel.
Sivous les utilisez de maniere
passive, vous pouvez les porter plus
longtemps tout en vaquant & vos
activités quotidiennes. Veuillez noter
que si le port des boules tonifiantes
devient inconfortable ou douloureux,
cessez immédiatement de les utiliser.
Vous ne devez pas utiliser votre
Fleur80 pendant plus de 60 minutes.
Sachez qu’une utilisation trop longue
des boules de tonification (plusieurs
heures plutét que quelques dizaines
de minutes) peut produire I'effet
inverse de celui souhaité, & savoir

un affaiblissement des muscles

du plancher pelvien, voire une
hypertonie.

Précautions

« Ne pas utiliser en cas de laxité
vaginale sévére ou de prolapsus
d'organe sans consulter un médecin.
+ Ne pas utiliser pendant les régles.
Cessez |'utilisation si le dispositif
présente une décoloration, des
fissures ou une déformation.

« Evitez tout contact avec les

tissus vaginaux si le produit entre

en contact avec des plaies ou des
blessures.

« Sile cordon de retrait se rompt,
adoptez une position accroupie pour
extraire délicatement le dispositif.

+ Remplacez le dispositif tous les 2
& 3 mois ; ne dépassez pas 6 mois
dutilisation.

« Conservez-le dans un récipient
propre et sec, & I'abri de la lumiére et
a I'écart de substances toxiques ou
corrosives.

Contre-indications

- A utiliser avec précaution en
cas d'infection génito-urinaire ou
d‘allergies connues.

Specifications

Matériaux : Silicone sans danger pour
le corps - Silicone biocompatible et
sans phtalates.

Conditions environnementales :
Température de fonctionnement,
humidité et pression atmosphérique
requises: +5°C & +40°C,15 %

& 90 % d’humidité relative sans
condensation, 700 hPa & 1060 hPa

Stockage et transport :

Température de fonctionnement,
humidité et pression atmosphérique
requises:-20°Ca+55°C, 8% a

<93 % d’humidité relative sans
condensation, 500 hPa & 1060 hPa

Contenu de I'emballage :
Rééducateur pelvien & double boule
de80g

Un manuel d'instructions

Modéle Dimensions: Poids

(ne) longueur x largeur  (g)
mm

1 182X33 80

Die Vorteile der Verwendung
von Fleur80, Beckenboden-
Trainingsbdillen

Starkung der Beckenbodenmuskulatur:
Die gewichteten Bdlle 16sen
spontane Muskelkontraktionen aus,
wodurch das Biofeedback und das
Bewusstsein fur die Kontrolle des
Beckenbodens verbessert werden.
Die interne Vibration des Balls im
Ball verstarkt diesen Effekt. Die
Verwendung der Bdlle wahrend der
KegeI—Ubungen hilft, die Muskelkraft,
Ausdauer und Koordination bei
alltéglichen Bewegungen wie Gehen,
Treppensteigen oder Husten zu
verbessern.

Verbesserte Empfindlichkeit

und Sensibilitat: Starke
Beckenbodenmuskeln kénnen

Ihre sexuelle Erregung/Reaktion,

die Empfindungsintensitat beim
Geschlechtsverkehr und Ihr
Orgasmuspotenzial erheblich
verbessern.

Merkmale des Fleur80

+ Einteiliges, hautfreundliches
Silikon mit ergonomischem
Oberfldchenmuster verbessert die
Stimulation der Vaginalwénde und die
Nervenempfindlichkeit.

+ Die verschachtelte Innenstruktur
erzeugt mechanische Wellen fur
biophysikalisches Feedback.

+ Das Oberfldchenmuster erhéht die
Reibung fur einen besseren Muskelgriff
und eine verbesserte Empfindlichkeit.
+ Die Doppelkugelstruktur tbt
segmentierten Druck aus und sorgt so
far eine groRere Kontaktfléiche in der
Vagina.

+ Enthdlt Fleur80-Tonungskugeln mit
einem Gesamtgewicht von 80 g.

+ Die Beschichtung aus
medizinischem Silikon ist 100 %
wasserdicht und kérpervertraglich.

Warnungen

» Warten Sie mindestens 6 Wochen
nach der Entbindung und 8 Wochen
nach einem Dammschnitt, bevor Sie
das Produkt verwenden.

+ Nicht fur Kinder geeignet.

+ Nicht empfohlen bei Genitalprolaps,
da die richtige Platzierung der Toning
Balls dadurch beeintrachtigt werden
kann.

VorsichtsmaRnahmen

+ Nur zur Verwendung bei einem
einzelnen Patienten und einer einzigen
Korperoffnung. Nicht gemeinsam mit
anderen Personen verwenden oder
zwischen Anus und Vagina wechseln,
um Kreuzinfektionen zu vermeiden.

+ Nach jedem Gebrauch reinigen
und desinfizieren, um Reizungen oder
Infektionen zu vermeiden.

Reinigung
Esist wichtig, dass die Beckenboden-
Trainingsbdlle vor dem ersten

Gebrauch sowie vor und nach

jedem Gebrauch gereinigt werden.
Reinigen Sie sie entweder mit einem
alkoholfreien antibakteriellen Tuch

wie TensCare Wipes (siehe X-WIPES)
oder mit warmem Seifenwasser.
Spulen Sie sie nach dem Gebrauch mit
klarem Wasser ab und trocknen Sie sie
grundlich.

So flihren Sie Fleur80, die
Beckenboden-Trainingskugeln,
ein

Bevor Sie die Beckenboden-
Trainingskugeln verwenden, mussen
Sie auf die Toilette gehen, um Ihre
Blase zu entleeren.

Fleur80 besteht aus zwei Kugeln,

die durch eine Schnur miteinander
verbunden sind. Sie mUssen die
Kugeln nacheinander und ohne
Gewalt einzufUhren. Fur eine bequeme
Platzierung empfehlen wir eine halb
liegende Position. Es wird empfohlen,
die Kugeln ziemlich tief einzufahren.
Wenn dies etwas schwierig ist,
versuchen Sie, das Becken leicht
anzuheben und die Kugeln wieder
einzuschieben.

Um das EinfGhren zu erleichtern,
kénnen Sie die Trainingskugeln mit
einem Gleitmittel auf Wasserbasis,
wie z. B. TensCare Go Gel oder Wasser,
befeuchten. Verwenden Sie keine
Gleitmittel auf Silikonbasis oder
andere Ole.

Achten Sie darauf, dass die Schnur
jederzeit auRerhalb lhrer Vagina
bleibt.

Nicht in ruhendem Zustand
verwenden.

Anwendung von Fleuron,
Beckenboden-Trainingsbdillen
Sobald die Toning-Kugelnin Ihre
Vagina eingeflhrt sind, kénnen Sie lhre
Muskeln auf zwei verschiedene Arten
trainieren:

- Aktive Anwendung: Sie fihren
Kegel-Ubungen durch, um die
Beckenbodenmuskulatur zu trainieren
und durch wiederholte willkurliche
Kontraktionen zu stérken.

« Passive Anwendung: Nach dem
Einfahren der Toning Balls kénnen

Sie Ihren gewohnten Aktivitaten
nachgehen. In diesem Fall spannen
Sie die Beckenbodenmuskulatur
unbewusst an, um die Toning Balls in
ihrer Position zu halten.

Kegel-Ubungen

Zundchst ist es wichtig, dass Sie Ihre
Beckenbodenmuskeln finden und
spuren, wie sie arbeiten. Hier sind
einige Techniken, die Ihnen dabei
helfen kénnen:

« Fahren Sie einen oder zwei saubere
Finger in Ihre Vagina ein und spannen
Sie dann die umliegenden Muskeln
an, indem Sie sie nach oben und

in Richtung Bauchnabel ziehen -

Sie sollten ein Spannungs- und
Hebegefuhl verspuren.

- Eine andere Méglichkeit besteht
darin, zu versuchen, den Urinfluss
wdhrend des Wasserlassens zu
unterbrechen. Wenn Ihnen das gelingt,
wissen Sie, dass Sie die richtigen
Muskeln trainieren.

Versuchen Sie, sich an das Anspannen
und Anheben zu erinnern, und wenn
Sie bereit sind, versuchen Sie, es nur
mit den zuvor identifizierten Muskeln
nachzuahmen. Spannen Sie dabei
nicht die Muskeln in Ihren Beinen,
Ihrem Bauch oder Ihrem GesdR an und
denken Sie daran, normal zu atmen.
Versuchen Sie, jedes Anspannen

oder jede ,Kontraktion” drei bis funf
Sekunden lang zu halten, dann lassen
Sie los und entspannen Sie sich. Sie
sollten spuren, wie sich die Muskeln
«entspannen”. Machen Sie funf
Sekunden Pause und wiederholen Sie
dann die Ubung.

Versuchen Sie, auf diese Weise etwa

zehn Kontraktionen durchzufthren.
Wiederholen Sie den gesamten
Vorgang drei- bis viermal taglich.
Versuchen Sie Uber mehrere Wochen
hinweg, die Muskelkontraktionen auf
etwa zehn Sekunden zu verléngern,
aber denken Sie daran, zwischen
den einzelnen Kontraktionen ldngere
Pausen einzulegen.

Hinweis: Es ist wichtig, auf die Qualitat
der Kontraktionen zu achten, nicht
auf die Quantitat. Daher sind einige
wenige kréftige Kontraktionen besser
als eine Reihe schwacher.

Machen Sie sich keine Sorgen,

wenn es lhnen anfangs schwerfdllt,
die Kontraktion drei Sekunden

lang zu halten. Halten Sie die
Kontraktion einfach so lange, wie

es lhnen angenehm ist. Je mehr Sie
trainieren, desto starker werden Ihre
Muskeln und desto ldnger kénnen

Sie die Kontraktion halten. Weitere
Beckenbodenubungen

Ubung 1:

1. FUhren Sie die Toning Balls ein und
gehen Sie tief in die Hocke.

2. Bleiben Sie in dieser

Position, spannen Sie die
Beckenbodenmuskulatur an und
halten Sie die Spannung 5 Sekunden
lang gegen die Toning Balls aufrecht.
3. Stehen Sie auf und entspannen Sie
sich 5 Sekunden lang.

4. Wiederholen Sie diesen Zyklus etwa
5 Mal hintereinander.

Ubung 2:

1. Legen Sie die Toning Balls ein und
stellen Sie sich vor eine Stufe oder
Treppe.

2. Steigen Sie mit einem Fu®

und dann mit dem anderen

auf die Stufe, wahrend Sie Ihre
Beckenbodenmuskeln gegen die
Toning Balls angespannt halten. Halten
Sie die Anspannung 2 Sekunden lang.
Dies ist eine schnelle Bewegung, aber
versuchen Sie, so intensiv wie moéglich
anzuspannen.

3. Steigen Sie mit einem Fulk und
dann mit dem anderen von der Stufe
herunter und entspannen Sie die
Muskeln dann 2 Sekunden lang.

4. Wiederholen Sie diesen Zyklus etwa
10 Mal.

Ubung 3:

Die Fahigkeit, die
Beckenbodenmuskulatur vollsténdig
zu entspannen, ist genauso wichtig wie
die Fahigkeit, sie anzuspannen. Diese
Ubung wurde entwickelt, um Ihnen zu
helfen, Ihren Beckenboden besser zu
verstehen.

1. FUhren Sie die Toning Balls ein und
machen Sie einen Ausfallschritt nach
vorne: Stellen Sie zundchst die FuRe
nebeneinander und bewegen Sie dann
den linken Fu nach vorne, wéhrend
Sie die Knie beugen.

2. Bleiben Sie in dieser
Ausfallschrittposition und spannen
Sie die Muskeln 2 Sekunden lang

nach oben gegen die nach unten
drlckenden Toning Balls an.

3. Entspannen Sie langsam die
Beckenbodenmuskeln, wéhrend Sie die
Kontrolle behalten.

4. Wiederholen Sie diesen

Zyklus etwa 5 Mal, wobei Sie die
Ausfallschrittposition die ganze Zeit
beibehalten.

5. Halten Sie die Beckenbodenmuskeln
entspannt und kehren Sie in die
Ausgangsposition zurtick (aufrecht
stehen mit den FiRen nebeneinander).
Beginnen Sie erneut mit dem anderen
FuR nach vorne, ebenfalls 5 Mal.

So entfernen Sie Fleur80,
Beckenboden-Trainingsbadlle
Um die Toning Balls zu entfernen,
entspannen Sie die Muskeln
vollsténdig und ziehen Sie vorsichtig
an der Schnur.

Nach dem Gebrauch ist es wichtig,
die Toning Balls sorgfdiltig zu reinigen,
damit sie wiederverwendet werden
kénnen.

Wie lange sollte man

Fleur80, die Beckenboden-
Trainingsbdlle, tragen?

Das Training der
Beckenbodenmuskulatur sollte
schrittweise erfolgen. Die Toning Balls
kénnen téaglich getragen werden,
wobei die Sitzungen zwischen 10 und
30 Minuten dauern sollten, wenn Sie
sie fur Kegel-Ubungen verwenden.
Wenn Sie sie passiv verwenden,
kénnen Sie sie langer tragen,
wdhrend Sie Ihren taglichen
Aktivitdten nachgehen. Bitte
beachten Sie, dass Sie die
Verwendung sofort einstellen sollten,
wenn das Tragen der Toning Balls
unangenehm oder schmerzhaft wird.
Sie sollten Fleur80 nicht I&dnger

als 60 Minuten verwenden.
Beachten Sie, dass eine zu lange
Verwendung der Toning Balls
(Stunden statt nur einige Minuten)
den gegenteiligen Effekt haben
kann, ndmlich eine Schwdachung der
Beckenbodenmuskulatur oder sogar
Hypertonie.

VorsichtsmaRnahmen

» Nicht verwenden bei starker
vaginaler Laxheit oder Organvorfall
ohne Rucksprache mit einem Arzt.
» Nicht wahrend der Menstruation
verwenden.

« Beenden Sie die Anwendung,
wenn das Gerdt Verférbungen, Risse
oder Verformungen aufweist.

« Vermeiden Sie den Kontakt

mit dem Vaginalgewebe, wenn
das Produkt mit Wunden oder
Verletzungen in Berihrung kommt.
« Wenn die Ruckholschnur reilt,
gehen Sie in die Hocke, um das Gerdt
vorsichtig herauszudricken.

« Ersetzen Sie das Gerdt alle 2-3
Monate; verwenden Sie es nicht
langer als 6 Monate.

+ Bewahren Sie es in einem
sauberen, trockenen Behdlter vor
Licht geschutzt und getrennt von
giftigen oder Gtzenden Substanzen
auf.

Kontraindikationen

+ Beilnfektionen des
Urogenitaltrakts oder bekannten
Allergien mit Vorsicht anwenden.

Spezifikationen

Materialien: Kérpervertréagliches
Silikon — biokompatibles Silikon und
frei von Phthalaten.
Umgebungsbedingungen:
Betriebstemperatur, Luftfeuchtigkeit
und Luftdruck: +5 °C bis +40 °C, 15 %
bis 90 % relative Luftfeuchtigkeit, nicht
kondensierend, 700 hPa bis 1060 hPa
Lagerung und Transport:
Anforderungen an
Betriebstemperatur, Luftfeuchtigkeit
und Luftdruck: -20 °C bis +55 °C, 8

% bis <93 % relative Luftfeuchtigkeit,
nicht kondensierend, 500 hPa bis
1060 hPa

Packungsinhalt:

80 g Beckenboden-Doppelkugel-
Rehabilitationsgerat

Eine Gebrauchsanweisung

Modell Abmessungen: Gewicht
(n°) Lange x Breite  (g)

mm
1 182X33 80



