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TIPS!

Tvétta din
Belladotprodukt med
Cleansing gel som
bade rengér och
aterfuktar gummit. Da
héller den léngre.

TIPS!
Anvénd
Belladot

Kontakta oss
for ytterligare fragor:
info@belladot.com
031-653300

Om Britt

Belladot Britt forenar nytta med noje, knipkulorna bade trinar och stimulerar vaginans
muskler och bickenbotten vilket forebygger inkontinens. En  viltrdnad
béackenbottenmuskulatur dr dessutom till glidje f6r bade honom och henne. Inuti
kulorna finns en 10s liten tyngd som ger extra stimulans nédr de sitts i rorelse.
Knipkulorna ir gjorda i mjukt silikon. Aven snodden ér i silikon, vilket underlittar vid
rengoring. Knipkulorna kan anvindas bade forebyggande och efter forlossning for att
trina upp styrkan i knipet.

Varfor knipkulor?

Maénga kvinnor upplever besvér av urinlickage eller inkontinensproblem. Det beror
oftast pa forslappade muskler i underlivet. Orsaken ar antingen barnafédande eller att
man kommit upp i alder, vanligen runt klimakteriet. Var fjairde kvinna drabbas av
inkontinens. Ofta kan detta avhjilpas med lite trining.

Bickenbottentrining gor dina slidmuskler starkare, vilket minskar besvdr med
inkontinens. Av kvinnor som trinar blir 60-70 % bittre eller helt bra. Triningen kan
ocksa forbittra ditt sexliv genom 6kad blodgenomstromning, storre kénslighet, mer
kraft och elasticitet i slidan. Detta i sin tur kan innebéra starkare orgasm och mer
njutning for dig och din partner vid samlag. For att fa béttre effekt av knipdvningarna
rekommenderar vi Belladot Britt knipkulor. De hjélper dig att knipa ratt for att fa
bésta effekt av triningen. Backenbottentrining ar bra vid alla sorters inkontinens och
anvinds ofta vid anstrdngningsinkontinens (svarighet att halla tétt ndr du t ex nyser
eller hoppar).

Inkontinens ér sillan tecken pa nagon sjukdom. Om du kénner igen nagot av féljande
bor du dnda soka medicinsk hjélp: synligt blod i urinen, svarighet att tomma blasan,
kraftiga plotsliga tringningar, neurologisk sjukdom typ MS eller ryggmérgsskada eller
om du vill reda ut orsak och fa behandling for dina besvir.

Hur man anvinder knipkulor

Ligg ner de forsta gangerna som kulorna anvidnds. Da ar det &r enklare att hitta
béckenbottenmuskulaturen. B6j benen létt och for in dina Britt knipkulor. Den sista
kulan ska placeras precis innanfor slidmynningen och snodden ska hinga utanfor. GIom
inte att ha glidmedel pd kulorna, samt &ven lite i slidoppningen. Det underlittar
inférandet samt forhindrar eventuell irritation i slidan. Anvind gérna silikonglidmedel
fran Belladot.

Slappna av i musklerna, tink pd att andas lugnt och ta djupa andetag. Knip nu forsiktigt
ihop slutmuskeln och fortsétt knipa framat lings slidan och upp mot urinroret. Lyft inat
och uppat mot naveln - tink dig att du drar upp en dragkedja fran d&ndan och uppat.
Krama kulorna med béckenbottenmuskulaturen i 2 sekunder, slappna av 10 sek, kra-
ma 2 sek igen osv... Viktigt att endast spanna bédckenbottenmuskulaturen, inte magen,
laren, kikarna eller andra kroppsdelar. Det rekommenderas att denna tréning gors i
forebyggande syfte varje dag, helst 2 ganger om dagen i 8-20 veckor, for att dérefter
repetera traningen lite da och da. Om du redan har problem med ldckage bor du trana
minst 4 ganger per dag.

Mer info om bl a inkontinens finns pa
www.belladot.com/sexologensvarar/

Fraga gérna din apotekspersonal, barnmorska eller
gynekolog for mer information, eller kontakta var
sexolog pa sexolog@belladot.com.
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