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Gebrauchsanweisung
LUBEXKK" Beckenhodentrainer.

Wanum iibenhaupt Beckenbodentraining?

Im gesunden Zustand mussen Sie sich lhren Beckenboden wie eine
Hangematte vorstellen. Dabei halten die Muskeln und Bander die Or-
gane wie Gebarmutter, Blase, Scheide und Darm elastisch und sta-
bil auf dieser ,Hangematte” zusammen. Lasst die Spannung nach,
rutscht die ,,Hangematte” nach unten, der Beckenboden senkt sich
und es kann so zu Organverschiebungen kommen und somit zu ei-
nem Unwohlgefihl im Geschlechts- und Darmbereich. Ein gesunder
und starker Beckenboden hingegen steigert |hr Wohlbefinden und
lhre Lebensfreude.
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Gesund Geschwiicht

Wie benutze ich den LUBEXXX® Beckenbodenthiainen?
Im Inneren Ihres Beckenbodentrainers ist ein Gewicht. Dieses Ge-
wicht gerat in Schwingungen, sobald Sie sich korperlich bewegen.
Das bedeutet, Sie konnen sich ganz normal in lhrer Wohnung bewe-
gen und z.B. den gewdhnlichen Haushaltsarbeiten nachgehen. Aber
auch ein Spaziergang oder Joggen ist moglich. Wichtig ist nur, dass
Sie sich bewegen. Denn erst aufgrund der Schwingungen im Inneren
des Trainers wird lhr Beckenboden stimuliert. Und genau diese Sti-
mulation regt Ihre Beckenbodenmuskulatur an, da sie versucht diese
Schwingungen auszugleichen. Zum Start empfehlen Arzte einfach mal
in der Wohnung auf und ab zu gehen, damit Sie erst einmal ein Geflhl
far den LUBEXXX® Beckenbodentrainer bekommen.
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Wie fiihne ich den Beckenbodentrainen ein?

Der LUBEXXX® Beckenbodentrainer wird wie ein handelslblicher
Tampon in die Scheide eingefihrt. Durch seine ergonomische Form
ist er besonders einfach einzufihren. Viele Frauen kénnen dies einfa-
cher im Stehen. Unser Tipp, falls die Scheide zu trocken ist, einfach
etwas LUBEXXX® Gleitmittel auf den Scheideneingang auftragen. Und
durch das praktische Riuckholbédndchen kénnen Sie jederzeit den Be-
ckenbodentrainer wieder einfach entfernen.

Einfaches Einfiihien und Entfernen
mit Riickholbéndchen
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Wie oft und wie lange trainienrt man?

Hier gibt es keine genauen Richtlinien und dies ist auch individuell un-
terschiedlich. Da Sie Ihren Beckenboden nicht zu viel trainieren kon-
nen, kann nichts passieren. Frauenarzte empfehlen 1x taglich ca. 8 bis
10 Minuten Training mit dem LUBEXXX® Beckenbodentrainer.

Schon nach einigen Tagen/Wochen kénnen Sie einen Trainingserfolg
spuren, denn lhre Beckenbodenmuskulatur wird starker und fester.
Wichtig ist die RegelmaRigkeit. Und wenn das Gewicht zu schwach
wird, weil lhre Muskulatur immer stérker wird, kébnnen Sie mit schwe-
reren Gewichten das Training steigern. Entsprechende Produkte fin-
den Sie unter www.lubexxx.de, das Informationsportal zum Thema
.Sexuelle Gesundheit”.

Wir wiinschen Ihnen viel Spafs mit dem Training. Das Wichtigste ha-
ben Sie schon mal getan, sich einen LUBEXXX® Beckenbodentrainer
gekauft. Nun einfach das Training starten und téglich etwas trainieren
und Sie werden sehen, wie schnell sich erste Erfolge einstellen und
Ihr Beckenboden wieder stark, stabil und gesund wird.

LUBEXXX® — Die Marke zum Thema , Sexuelle Gesundheit* www.lubexxx.de
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