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English

Keys to Success

To decrease pain with vaginal penetration, the keys to success are
consistency and routine practice. Daily use of the vaginal trainers,
coupled with relaxation techniques and focused attention on training
the muscles, will result in achieving your goals. Your health care
provider may have a unique training plan for you outside of the
recommendations made here.
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How to Start

1. Wash the dilators with warm water and soap.

2. Designate a place in your home that is comfortable for your dilator
practice (also referred to as vaginal trainer). Choose a place that is
quiet and comfortable.

3. Use a generous amount of water-based lubricant on the vaginal
trainer and the opening of the vagina. The use of a water-based lubricant
is important to preserve the medical grade silicone of the vaginal trainer.
4. Select a vaginal trainer that looks appropriate for you or that a
health care provider has suggested.
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5. Start by lying on your back with your knees bent and feet planted.
Some people may prefer to lie on their side instead; if that’s the case,
be sure to have your knees bent and the top leg supported by a folded
pillow between your knees.

6. Begin your training by breathing in and allowing your belly to
expand, followed by exhaling, allowing the belly to slowly fall. Gently
bring the vaginal trainer to the opening of the vagina and carefully
insert it on an exhale.

7. Keep the vaginal trainer inserted in the vagina and repeat the slow,
deep breathing cycle for 15 minutes or the length of time recom-
mended by your health care provider.

8. If you experience discomfort, visual imagery is helpful for relaxing
the pelvic floor muscles around the opening of the vagina. There are
several images that can work. Pick the one that is best for you: “imagine
that the vagina s like a rose, blooming outward and opening,” “imagine
that the vagina is like an umbrella, opening and expanding,” or “imagine
that the vagina is like an elastic band, flexible and mobile.”

9. Repeat this process 1-2 times per day, and progress to larger trainers
until you are able to tolerate a dilator of your goal size pain free.

General Care and Maintenance

It is important to clean the dilator with warm water and soap before
and after each use. Store dilators in a cool, dry place and do not share
them with other people. If you find a defect in your dilator, contact us
for areplacement at Support@IntimateRose.com.

For general maintenance of your training, once you have reached
your end goal, it may be helpful to continue your 15-minute breathing
and vaginal trainer practice up to 3 times per week for 3-4 weeks.
Your health care provider may also give you a specific maintenance
plan. You may find that once you have trained your body, you no
longer need to practice with your trainer!
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Warning:

Non-sterile device is designed for single patient use only. Latex free.
For use under the recommendation of a health care provider. Do not
use oil or silicone-based lubricants. Use Intimate Rose’s Velvet Rose
Lubricant. Do not force the dilator into the vagina. Use slow, gentle
movements.

Indications:
The dilators may be used to enlarge the vagina for an examination,
surgical procedure, or difficulties with penetration for intercourse.

Contraindications:

Dilators are contraindicated in acute genital tract infections and
pelvicinfections. A physician must advise a pregnant patient on use of
this product.

Important Notes Regarding Bleeding:

Spotting after surgery or radiation treatment is normal. If heavy
bleeding occurs with use of the dilator, contact your physician.
Douching is not necessary.

Important notes on hygiene:

Wash hands and dilators with mild soap and warm water prior to use.
Rinse thoroughly. If dilator feels cold, hold it under warm tap water
and dry it well. Apply a generous amount of Intimate Rose Velvet
Rose Lubricant to the end of the dilator and insert slowly to restore
vaginal elasticity.
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French

Clés du succes

Afin de réduire la douleur lors de pénétration vaginale, les clés du succés
sont la régularité et la pratique de routine. Lutilisation quotidienne des
entraineurs vaginaux, associée a des techniques de relaxation et a une
attention particuliére a l'entrainement des muscles, vous permettra
d'atteindre vos objectifs. Votre fournisseur de soins de santé peut avoir
un plan de formation unique pour vous en dehors des recommandations
faites ici.
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Par ol commencer

1. Lavez les dilatateurs avec de I'eau tiede et du savon.

2. Définissez un endroit dans votre maison qui soit confortable pour
votre pratique du dilatateur (également appelé entraineur vaginal).
Choisissez un endroit calme et confortable.

3. Utilisez une quantité généreuse de lubrifiant a base d'eau sur
I'entraineur vaginal et I'ouverture du vagin. Lutilisation d'un lubrifiant a
base d'eau est importante pour préserver le silicone de qualité médicale
de I'entraineur vaginal.

(_Dilators ) 4

4. Choisissez un entraineur vaginal qui vous convient ou qu'un fournisseur
de soins de santé vous a suggéré.

5. Commencez par vous allonger sur le dos, les genoux pliés et les pieds
plantés. Certaines personnes peuvent préférer s'allonger sur le coté a la
place; si tel est le cas, assurez-vous d'avoir les genoux pliés et la jambe
supérieure soutenue par un oreiller plié entre vos genoux.

6. Commencez votre entrainement en inspirant et en laissant votre
ventre se gonfler, puis en expirant, en laissant le ventre se vider lentement.
Amenez doucement I'entraineur vaginal a l'ouverture du vagin et
insérez-le soigneusement en expirant.

7. Gardez l'entraineur vaginal inséré dans le vagin et répétez le cycle de
respiration lente et profonde pendant 15 minutes ou pendant la durée
recommandée par votre fournisseur de soins de santé.

8. Si vous ressentez une géne, I'imagerie visuelle est utile pour détendre
les muscles du plancher pelvien autour de l'ouverture du vagin. Il y a
plusieurs images qui peuvent fonctionner. Choisissez celui qui vous
convient le mieux : « imaginez que le vagin est comme une rose,
s'épanouissant et s'ouvrant », « imaginez que le vagin est comme un
parapluie, s'ouvrant et se dilatant » ou « imaginez que le vagin est comme
un élastique, flexible et mobile.

9. Répétez ce processus 1 a 2 fois par jour et passez a des entraineurs plus
grands jusqu'a ce que vous soyez capable de tolérer un dilatateur de la
taille de votre objectif sans douleur.

Entretien général et maintenance

Il estimportant de nettoyer le dilatateur a I'eau tieéde et au savon avant et
aprés chaque utilisation. Conservez les dilatateurs dans un endroit frais
et sec et ne les partagez pas avec d'autres personnes. Si vous trouvez un
défaut dans votre dilatateur, contactez-nous pour un remplacement a
Support@IntimateRose.com.

Pour I'entretien général de votre entrainement, une fois que vous avez
atteint votre objectif final, il peut étre utile de poursuivre votre

(_Dilators ) (@)




entrainement respiratoire et vaginal de 15 minutes jusqu'a 3 fois par
semaine pendant 3 a 4 semaines. Votre fournisseur de soins de santé peut
également vous donner un plan d'entretien spécifique. Vous constaterez
peut-étre qu'une fois que vous avez entrainé votre corps, vous n'avez plus
besoin de vous entrainer avec votre entraineur !

Avertissement :

Le dispositif non stérile est concu pour un usage unique sur un seul
patient. Sans latex. A utiliser sous la recommandation d'un fournisseur de
soins de santé. N'utilisez pas de lubrifiants a base d'huile ou de silicone.
Utilisez le lubrifiant Velvet Rose d'Intimate Rose. Ne forcez pas le
dilatateur dans le vagin. Utilisez des mouvements lents et doux.
Indications:

Les dilatateurs peuvent étre utilisés pour agrandir le vagin pour ou des
difficultés de pénétration lors des rapports sexuels.

Contre-indications:

Les dilatateurs sont contre-indiqués dans les infections aigués des voies
génitales et les infections pelviennes. Un médecin doit conseiller une
patiente enceinte sur ['utilisation de ce produit.

Remarques importantes concernant les saignements:

Les saignements aprés une intervention chirurgicale ou une radiothérapie
sont normaux. Si des saignements abondants se produisent lors de
|'utilisation du dilatateur, contactez votre médecin.

Les douches vaginales ne sont pas nécessaires.

Remarques importantes sur I'hygiéne:

Lavez vos mains et les dilatateurs avec un savon doux et de I'eau chaude
avant utilisation. Rincez abondamment. Si le dilatateur est froid, placez-le
sous |'eau chaude du robinet et séchez-le bien. Appliquez une quantité
généreuse de lubrifiant Intimate Rose Velvet Rose a I'extrémité du dilata-
teur et insérez-le lentement pour restaurer |'élasticité vaginale.
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Der Schliissel zum Erfolg

Um die Schmerzen bei der vaginalen Penetration zu verringern, sind
Bestandigkeit und regelmaRige Ubung der Schliissel zum Erfolg. Die tagliche
Anwendung der Vaginaltrainer in Verbindung mit Entspannungstechniken
und gezieltem Muskeltraining hilft Ihnen, |hr Ziel zu erreichen. Ihr
medizinischer Betreuer hat moglicherweise einen speziellen Trainingsplan
fiir Sie, der Uber die hier gegebenen Empfehlungen hinausgeht.

il

Anleitung zum Start

1. Waschen Sie die Dilatoren mit warmem Wasser und Seife.

2. Bestimmen Sie einen Ort in lhrer Wohnung, an dem Sie bequem mit
dem Dilator Uiben kénnen (auch Vaginaltrainer genannt). Wahlen Sie
einen ruhigen und bequemen Ort.

3. Verwenden Sie eine grof3ziigige Menge Gleitmittel auf Wasserbasis
auf dem Vaginaltrainer und der Offnung der Vagina. Die Verwendung
eines Gleitmittels auf Wasserbasis ist wichtig, um das medizinische
Silikon des Vaginaltrainers zu schiitzen.

4. Wihlen Sie einen Vaginaltrainer, der lhnen geeignet erscheint oder
den Ihnen lhr Arzt empfohlen hat.

5. Legen Sie sich zunachst auf den Riicken, winkeln Sie die Knie an und
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stellen Sie die FiBe auf. Manche Menschen ziehen es vor, sich auf die
Seite zu legen; in diesem Fall sollten Sie die Knie beugen und das obere
Bein mit einem gefalteten Kissen zwischen den Knien abstitzen.

6. Beginnen Sie lhr Training, indem Sie einatmen und den Bauch ausdehnen,
dann ausatmen und den Bauch langsam sinken lassen. Fiihren Sie den
Vaginaltrainer sanft an den Scheideneingang heran und fiihren Sie ihn
beim Ausatmen vorsichtig ein.

7. Halten Sie den Vaginaltrainer in der Scheide und wiederholen Sie den
langsamen, tiefen Atemzyklus 15 Minuten lang oder so lange, wie es
lhnen lhr Arzt empfiehlt.

8. Wenn Sie sich unwohl fihlen, helfen visuelle Bilder, um die
Beckenbodenmuskeln rund um den Scheideneingang zu entspannen. Es
gibt verschiedene Bilder, die helfen kdnnen. Wahlen Sie das Bild aus, das
flr Sie am besten geeignet ist: ,Stellen Sie sich vor, dass die Vagina wie
eine Rose ist, die nach auRen bliht und sich 6ffnet”, ,Stellen Sie sich vor,
dass die Vagina wie ein Regenschirm ist, der sich 6ffnet und ausdehnt”
oder ,Stellen Sie sich vor, dass die Vagina wie ein Gummiband ist, das
flexibel und beweglich ist.

9. Wiederholen Sie diesen Vorgang 1-2 Mal pro Tag und gehen Sie zu
grélBeren Trainern Uber, bis Sie einen Dilatoren lhrer Zielgroe
schmerzfrei ertragen kénnen.

Allgemeine Pflege und Wartung

Es ist wichtig, den Dilator vor und nach jedem Gebrauch mit warmem
Wasser und Seife zu reinigen. Bewahren Sie den Dilator an einem kiihlen,
trockenen Ort auf und geben Sie ihn nicht an andere Personen weiter.
Wenn Sie einen Defekt an lhrem Dilator feststellen, kontaktieren Sie uns
unter Support@IntimateRose.com.

Zur allgemeinen Aufrechterhaltung Ihres Trainings kann es, sobald Sie
lhr Ziel erreicht haben, hilfreich sein, lhre 15-miniitige Atem-und
Vaginaltrainer- Ubung bis zu 3-mal pro Woche fiir 3-4 Wochen fortzusetzen.
Ilhr medizinischer Betreuer kann lhnen auch einen speziellen Trainingsplan
erstellen. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie, sobald Sie Ilhren Korper
trainiert haben, nicht mehr mit lhrem Trainer iben miissen!
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Warnung:

Das unsterile Gerat ist nur flir den Gebrauch an einem einzigen Patienten
bestimmt. Latexfrei. Nur auf Empfehlung eines medizinischen Dienstleisters
zu verwenden. Verwenden Sie keine Gleitmittel auf Ol- oder Silikonbasis.
Verwenden Sie das Velvet Rose- Gleitmittel von Intimate Rose. Flihren
Sie den Dilator nicht mit Gewalt in die Vagina ein. Verwenden Sie
langsame, sanfte Bewegungen.

Anwendungsbereiche:

Die Dilatoren kénnen verwendet werden, um die Vagina fir eine
Untersuchung, einen chirurgischen Eingriff, oder bei Schwierigkeiten mit
der Penetration beim Geschlechtsverkehr zu erweitern.
Kontraindikationen:

Dilatoren sind bei akuten Infektionen des Genitaltrakts und des Beckens
kontraindiziert. Eine schwangere Patientin muss von einem Arzt Giber die
Verwendung dieses Produkts beraten werden.

Wichtige Hinweise zu Blutungen:

Schmierblutungen nach einer Operation oder Strahlenbehandlung sind
normal. Wenn bei der Anwendung des Dilators starke Blutungen
auftreten, wenden Sie sich an lhren Arzt.

Ein Abtupfen ist nicht erforderlich.

Wichtige Hinweise zur Hygiene:

Waschen Sie Hande und Dilatoren vor dem Gebrauch mit milder Seife
und warmem Wasser. Spiilen Sie sie griindlich ab. Wenn sich der Dilator
kalt anftihlt, halten Sie ihn unter warmes Leitungswasser und trocknen
Sie ihn gut ab. Tragen Sie eine groRzligige Menge Intimate Rose Velvet
Rose Lubricant auf die Spitze des Dilators auf und fiihren Sie ihn langsam
ein, um die vaginale Elastizitat wiederherzustellen.
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Fattori importanti per il successo della terapia

Il segreto per il successo nellariduzione del dolore durante la penetrazione
vaginale risiede nella costanza e nella routine. L'utilizzo quotidiano di
massaggiatori vaginali, insieme a tecniche di rilassamento e alla
concentrazione sull'allenamento dei muscoli, ti portera al raggiungimento
degli obiettivi prefissati. Un dottore o fisioterapista pud suggerirti un
programma specifico di allenamento da accompagnare ai consigli offerti
da questo manuale.

autiddd

Inizio della terapia

1. Lavaidilatatori con acqua tiepida e sapone neutro.

2. Individua una stanza in cui ti sara possibile rilassarti da destinare
all'impiego del dilatatore, o massaggiatore vaginale. Scegli una stanza
silenziosa e sicura.

3. Applica generosamente del lubrificante a base acquosa sul massaggiatore
vaginale e sull'apertura vaginale. Lutilizzo di un lubrificante a base
acquosa e fondamentale per mantenere intatto il silicone medicale del
massaggiatore vaginale.

4. Scegli un massaggiatore vaginale appropriato o raccomandato da un
dottore o fisioterapista.
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5. Inizia l'esercizio in posizione supina con le ginocchia piegate e i piedi a
contatto con la superficie. Alcune persone preferiscono sdraiarsi sul fianco.
Se questo é anche il tuo caso, allora dovrai assicurarti di mantenere le
ginocchia piegate e la gamba superiore supportata da un cuscino piegato
trale ginocchia.

6. Inizia l'esercizio vero e proprio inspirando e consentendo all'addome
di espandersi. Adesso espira e consenti all'addome di abbassarsi
dolcemente. Porta con delicatezza il dilatatore in direzione dell'apertura
vaginale ed inseriscilo senza fretta durante I'espirazione.

7. Mantieni il massaggiatore inserito nella vagina e ripeti il ciclo
respiratorio lento e profondo per 15 minuti circa o per la durata
prescritta dal medico o fisioterapista.

8. Limmaginazione puo aiutarti a rilassare i muscoli del pavimento
pelvico attorno all'apertura vaginale in caso di estremo fastidio. Esistono
diversi paragoni che possono aiutarti. Scegli I'immagine che funziona
meglio per te: "immagina la vagina come unarosa: sboccia verso l'esterno
e si apre", "immagina la vagina come un ombrello: si apre e si espande”
oppure "immagina la vagina come un elastico: flessibile e mobile".

9. Ripeti il procedimento per una o due volte al giorno. Prosegui con
massaggiatori di dimensioni pit grandi fino a quando non sarai in grado di
tollerare un dilatatore della dimensione desiderata senza avvertire
dolore.

Precauzioni d'uso, pulizia e manutenzione

E importante ripulire il dilatatore con acqua tiepida e sapone neutro in
previsione e al termine dell'impiego. Riponi i dilatatori in un luogo fresco
e asciutto. Non condividere i propri strumenti di allenamento con altre
persone. E possibile contattarci all'indirizzo
Support@IntimateRose.com

qualora vengano riscontrati dei difetti nel dilatatore. Esercizi di
mantenimento. Pud essere utile continuare a esercitarsi con il
massaggiatore vaginale per 15 minuti di allenamento e di respirazione
fino aun massimo di tre volte a settimana per 3 0 4 settimane. Un medico
o fisioterapista puo suggerirti un piano specifico di mantenimento.
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Un'alternativa é quella di scoprire da sola che il tuo corpo, ormai allenato,
non ha piu bisogno di esercitarsi con il massaggiatore!

Avvertenze:

Un prodotto non sterile & destinato unicamente all'uso su un singolo
paziente. Senza lattice. Si raccomanda ['utilizzo del dispositivo soltanto
sotto supervisione medica. Non utilizzare lubrificanti a base oleosa o
siliconica. Si consiglia I'utilizzo del lubrificante Velvet Rose di Intimate
Rose. Non forzare I'inserimento del dispositivo.

Indicazioni:

i dilatatori possono essere utilizzati per allargare la vagina durante un
esame medico o un intervento chirurgico, o in caso di difficolta di
penetrazione durante il rapporto sessuale.

Controindicazioni:

I'utilizzo di dilatatori € controindicato in caso di infezioni acute delle vie
genitali e di infezioni pelviche. Il parere di un medico & fondamentale
prima dell'utilizzo di questo prodotto da parte di una paziente in
gravidanza.

Informazioni importanti sul sanguinamento:

I'insorgenza di alcune macchie a seguito di un intervento chirurgico o di
radioterapia € da considerarsi normale. In caso di eccessivo sanguinamento
durante I'utilizzo del dilatatore, contattare immediatamente un medico.
Non é necessario effettuare una lavanda

vaginale e/o intima ("douching").

Informazioni importanti sull'igiene:

lavare le mani e i dilatatori con acqua tiepida e sapone neutro prima
dell'impiego. Sciacquare accuratamente. E possibile sottoporre il
dilatatore a un flusso d'acqua calda in caso risulti troppo freddo al tatto.
Si raccomanda di asciugarlo per bene prima dell'impiego. Applicare
una generosa quantita di lubrificante Velvet Rose di Intimate Rose
sull'estremita superiore del dilatatore e inserirla lentamente all'interno
del corpo per ripristinare I'elasticita vaginale.

(_Dilators ) 12

B ..
Klucz do sukcesu

Aby zmniejszy¢ bdl zwigzany z penetracjg pochwy, kluczem do sukcesu
jest systematycznosc¢ i regularne ¢wiczenia. Codzienne stosowanie
urzadzen do trenowania pochwy, w potaczeniu z technikami relaksacyjnymi
i skupieniem uwagi na ¢wiczeniu miesni, pomoze osiggnac¢ zamierzone
cele. Twéj lekarz moze mie¢ dla Ciebie indywidualny plan treningowy,
wykraczajacy poza przedstawione tu zalecenia.

il

Od czego zaczac

1. Umyj dilator przy uzyciu cieptej wody z mydtem.

2. Znajdz w domu wygodne miejsce do ¢wiczen z uzyciem dilatora
(zwanym tez trenerem pochwy oraz rozszerzaczem). Wybierz miejsce,
ktoére jest ciche i przytulne.

3. Nanies obfitg ilo$¢ lubrykantu na bazie wody na dilator i ujscie pochwy.
Wazne jest, by uzywac jedynie lubrykantéw na bazie wody, w innym
przypadku silikon klasy medycznej moze ulec uszkodzeniu.

4. Wybierz dilator, ktéry uwazasz za odpowiedni dla Ciebie lub, ktory
zasugerowat Ci Twdj lekarz.
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5. Zacznij od potozenia sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami.
Nalezy pamietac, aby kolana byty ugiete, a gérna cze$é nogi oparta na
ztozonej poduszce miedzy kolanami.

6. Rozpocznij trening. Wykonaj wdech, czujac jak Twdj brzuch sie unosi, a
nastepnie wykonaj wydech, pozwalajac, aby brzuch powoli opadat. Ustaw
rozszerzacz w odpowiedniej pozycji u wejscia pochwy, a nastepnie wsun
go delikatnie wykonujac wydech.

7. Trzymaj dilator w pochwie i powtarzaj cykl powolnego, gtebokiego
oddychania przez 15 minut lub przez czas, jaki zalecit Ci Twéj lekarz.

8. Jedli odczuwasz dyskomfort, pomocna w rozluznianiu miesni dna
miednicy wokét otworu pochwy moze by¢ Twoja wyobraznia. Istnieje
kilka obrazkoéw, ktére moga by¢ pomocne. Wybierz ten, ktéry jest Twoim
zdaniem najbardziej odpowiedni dla Ciebie: "Wyobraz sobie, ze pochwa
jest jak réza, rozkwitajaca i otwierajaca sie", "wyobraz sobie, Zze pochwa
jest jak parasol, otwierajacy sie i rozszerzajacy" lub "wyobraz sobie, ze
pochwa jest jak elastyczna tasma, gietka i ruchoma”.

9. Powtarzaj te czynnos$¢ 1-2 razy dziennie i stopniowo przechodz do
coraz wiekszych rozmiaréw rozwieracza, az do momentu, gdy bedziesz w
stanie bezbolesnie tolerowac rozwieracz o docelowym rozmiarze.

Ogolne zalecenia dotyczace pielegnacji i konserwacji

Wazne jest, aby przed i po kazdym uzyciu doktadnie umy¢ dilator cieptg
wodg z mydtem. Rozszerzacz nalezy przechowywacé w chtodnym, suchym
miejscu i nie udostepnia¢ go innym osobom. W przypadku stwierdzenia
wady dilatora nalezy skontaktowac sie z nami pod adresem e-mail
Support@IntimateRose.com.

W celu podtrzymania rezultatéw treningu, po osiaggnieciu pozadanego
efektu, pomocne moze by¢ kontynuowanie 15-minutowych ¢wiczen
oddechowych z dilatorem do 3 razy w tygodniu przez 3-4 tygodnie.
Lekarz prowadzacy moze réwniez zaproponowac Ci osobisty plan
podtrzymujacy wyniki. Moze sie okazaé, ze po wyéwiczeniu swojego
ciata, nie bedziesz juz potrzebowata dilatora!
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Ostrzezenie:

Produkt jest wyrobem niesterylnym przeznaczonym do uzytku przez
wytacznie jednego pacjenta. Nie zawiera lateksu. Stosuj scisle wedtug
zalecen lekarza. Nie nalezy uzywac olejkdéw ani lubrykantéw na bazie
silikonu. Zaleca sie uzywanie lubrykantu Velvet Rose firmy Intimate
Rose. Nie wprowadzaj rozszerzacza do pochwy na site. Wykonuj
powolne, delikatne ruchy.

Wskazania:

Rozszerzacz moze byc stosowany, aby powiekszy¢ wejscie pochwy w celu
przeprowadzenia badania ginekologicznego, zabiegu chirurgicznego, lub
trudnosci z penetracjg podczas stosunku ptciowego.

Przeciwwskazania:

Rozszerzacze sg przeciwwskazane w ostrych zakazeniach drég rodnych i
chorobach dna miednicy. Jesli pacjentka jest w cigzy, przed zastosowaniem
produktu konieczna jest konsultacja z lekarzem.

Wazne uwagi w przypadku krwawienia:

Plamienie po operacji lub radioterapii jest normalne. Jezeli podczas
stosowania rozszerzacza wystapi obfite krwawienie, nalezy natychmiast
skontaktowac sie z lekarzem.

Irygacja nie jest konieczna.

Wazne uwagi dotyczace higieny:

Przed uzyciem nalezy doktadnie umy¢ i sptukac rece oraz dilator ciepta
wodg z tagodnym mydtem. Jesli dilator jest imny, mozesz ogrzac¢ go
wktadajac pod strumien cieptej wody, po czym doktadnie oszy¢. Naktadaj
obfitg ilos¢ ptynu nawilzajgcego Intimate Rose firmy Velvet Rose na
koncéwke rozszerzacza i zawsze bardzo powoli wprowadzaj do pochwy.
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Portugese

Chaves para o Sucesso

Para diminuir a dor na penetracao vaginal, as chaves do sucesso sao a

consisténcia e a pratica continua. O uso didrio dos treinadores vaginais,

aliado a técnicas de relaxamento e atencao focada no treino dos musculos,

resultara no alcance dos objetivos. O seu profissional de satdde pode ter

um plano de treino Unico para vocé, para além das recomendacdes aqui
1

feitas.
3 4 5 6 7 8
Como Comecar

1. Lave os dilatadores com dgua morna e sabao.

2. Escolha um lugar na sua casa que seja confortavel para a praticacom o
dilatador (também referido como treinador vaginal). Opte por um lugar
gue seja calmo e confortavel.

3. Use uma quantidade generosa de lubrificante a base de agua no
treinador vaginal e na abertura davagina. O uso de um lubrificante a base
de dgua é importante para preservar o silicone do treinador vaginal.

4. Selecione um treinador vaginal que pareca apropriado para vocé ou
gue tenha sido sugerido por um profissional de satde.
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5. Comece deitada de costas, com os joelhos dobrados e os pés apoiados.
Algumas pessoas podem preferir deitar-se de lado; se for esse o caso, ndo
se esqueca de ter os joelhos dobrados e a perna superior apoiada numa
almofada dobrada entre os joelhos.

6. Comece o treino ao respirar e ao permitir que a barriga expanda,
seguido por exalacdo, permitindo que a barriga caia lentamente. Leve
suavemente o treinador vaginal para a abertura da vagina e insira-o
cuidadosamente numa exalacao.

7. Mantenha o treinador vaginal inserido na vagina e repita o ciclo de
respiracao lenta e profunda durante 15 minutos, ou o tempo recomendado
pelo profissional de saude.

8. Se sentir desconforto, algumas imagens visuais sdo Uteis para relaxar
os musculos do pavimento pélvico a volta da abertura da vagina. Ha
véarias imagens que podem funcionar. Escolha a que é melhor para si:
"imagina que a vagina é como uma rosa, florescendo para fora e abrindo",
"imagina que a vagina é como um guarda-chuva, abrindo e expandindo",
ou "imagina que a vagina é como uma faixa eldstica, flexivel e movel".

9. Repita este processo 1-2 vezes por dia, e avance para treinadores
maiores até que seja capaz de tolerar um dilatador do tamanho do seu
objetivo e livre de dor.

Cuidados Gerais e Manutencao

E importante limpar o dilatador com 4gua morna e sab3o antes e depois
de cada utilizacado. Guarde os dilatadores em local fresco e seco e ndo os
compartilhe com outras pessoas. Se encontrar um defeito no dilatador,
contate-nos através do e-mail Support@IntimateRose.com.

Para a manutencéao geral do seu treino, uma vez que tenha alcancado o
objetivo, pode ser Util continuar o treino de respiracao e treino vaginal de
15 minutos até 3 vezes por semana, por 3 a 4 semanas. O seu profissional
de satide também pode dar-lhe um plano de manutencao especifico. Pode
descobrir que depois de ter treinado, ndo precisa mais praticar com o
treinador!
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Aviso:

O dispositivo ndo estéril é projetado apenas para uso de um Unico
paciente. Sem latex. Para uso sob a recomendacéo de um profissional de
saude. Nao utilizar 6leo ou lubrificantes a base de silicone. Use lubrificante
Rose Velvet da Intimate Rose. Ndo force o dilatador dentro da vagina.
Use movimentos lentos e suaves.

Indicacgées:

Osdilatadores podem ser usados para aumentar a vagina para um exame,
procedimento cirurgico, alivio do vaginismo, ou dificuldades com
penetracdo em relagdes sexuais.

Contra-indicagoes:

Os dilatadores estao contraindicados em infecdes agudas do trato genital
e infeccoes pélvicas. Um médico deve aconselhar uma paciente gravida
sobre o uso deste produto.

Notas importantes sobre hemorragias:

Manchas apods cirurgia ou tratamento por radiacdo sdo normais. Se
ocorrer hemorragia intensa com o uso do dilatador, consulte um médico.
Lavagem vaginal nio necessaria.

Notas importantes sobre higiene:

Lavar as maos e dilatadores com sab3o suave e 4gua morna antes de usar.
Enxaguar abundantemente. Se o dilatador estiver frio, segure-o sob dgua
morna da torneira e seque-o bem. Apliqgue uma quantidade generosa de
lubrificante Rose Velvet da Intimate Rose na extremidade do dilatador e
introduza lentamente para restaurar a elasticidade vaginal.
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Spanish

Claves para el éxito

Para disminuir el dolor durante la penetracion vaginal, las claves del éxito
son la practica habitual y rutinaria. El uso diario de los entrenadores
vaginales, junto con técnicas de relajacion y una especial atenciéon en
entrenar los musculos, le ayudara a conseguir sus objetivos. Es posible
que su médico le prescriba un plan de tratamiento distinto al que se
sugiere aqui.

il

Cémo Empezar

1. Lave los dilatadores con agua tibia y jabén.

2. Encuentre un lugar en su casa que sea comodo para practicar con su
dilatador (también llamado entrenador vaginal). Escoja un lugar tranquilo
y confortable.

3. Ponga una cantidad generosa de lubricante con base acuosa en el
entrenador vaginal y en la entrada de la vagina. El uso de lubricante con
base acuosa es importante para conservar la silicona de grado médico del
entrenador vaginal.

4. Seleccione un entrenador vaginal que sea apropiado para usted o el
que le haya recomendado su médico.
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5. Empiece tumbandose boca arriba con las rodillas dobladas y las plantas
de los pies sobre la superficie. Algunas personas prefieren tumbarse de
lado. Si éste es su caso, aseglrese de doblar las rodillas y coloque un cojin
entre éstas para apoyar la pierna de arriba.

6. Empiece el entrenamiento cogiendo aire y expandiendo el abdomen, y
luego soltando el aire y dejando que el abdomen se recoja lentamente.
Coloque suavemente el entrenador vaginal en la entrada de la vagina e
insértelo con cuidado mientras suelta el aire.

7. Mantenga el entrenador vaginal dentro de la vagina y repita los ciclos
de respiracion lenta y profunda durante 15 minutos o durante el tiempo
que le haya recomendado su médico.

8. Si experimenta molestias, visualizar ciertas imagenes puede ayudarle a
relajar los musculos del suelo pélvico situados alrededor de la vagina. Hay
muchas imagenes que pueden ayudar. Escoja la mejor para usted: “imagine
que la vagina es una rosa floreciendo y abriéndose hacia fuera”, “imagine
que lavagina es un paraguas abriéndose y expandiéndose” o “imagine que
la vagina es una banda elastica, flexible y movil”.

9. Repita este proceso 1 o 2 veces al dia y vaya progresando a
entrenadores mas grandes hasta que tolere el dilatador del tamario
deseado sin dolor.

Cuidado y mantenimiento

Esimportante lavar el dilatador con aguay jabdn antes y después de cada
uso. Conserve el dilatador en un lugar fresco y seco, y no lo comparta con
otras personas. Si encuentra un defecto en su dilatador, péngase en
contacto con Support@IntimateRose.com.

Una vez conseguido su objetivo, para un mantenimiento general de su
entrenamiento puede seguir practicando la respiracion durante 15 minutos
con su dilatador vaginal hasta 3 veces a la semana durante 3-4 semanas.
Es posible que su médico le recomiende un plan de mantenimiento
especifico. iEs probable que una vez haya entrenado su cuerpo, no
necesite practicar mas con si dilatador!
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Advertencias:

Este dispositivo no es estéril y fue diseiado para uso en un Unico
paciente. Sin latex. Se aconseja su uso bajo recomendacién médica. No
use lubricantes con base de aceite o silicona. Use el Lubricante Velvet
Rose de Intimate Rose. No fuerce la introduccién del dilatador en la
vagina. Use movimientos lentos y suaves.

Indicaciones:

Los dilatadores estan disefiados para agrandar la vagina para examenes
médicos, procedimientos quirdrgicos, aliviar los sintomas del vaginismo o
mejorar la penetracién durante las relaciones sexuales.

Contraindicaciones:

No use los dilatadores si padece una infeccion aguda del tracto urinario o
genital. Si estd embarazada, consulte con su médico antes de usar el
producto.

Aviso importante sobre el sangrado:

Es normal sufrir un leve sangrado intermenstrual (también llamado
spotting) después de una cirugia o radioterapia. Si se produce un sangrado
abundante durante el uso del dilatador contacte con su médico.

No es necesario hacer lavado vaginal.

Aviso importante sobre la higiene:

Lavese las manos y el dilatador con agua y un jabdn suave antes del uso.
Aclare bien. Si el dilatador esta frio, méjelo bajo el grifo con agua caliente
y séquelo bien. Aplique una cantidad generosa de Lubricante Velvet Rose
de Intimate Rose en la punta del dilatador e introduzcalo lentamente
pararestablecer la elasticidad vaginal.

(_Dilators ) [@1D)



Swedish +

Nycklar till framgang

For att minska smarta vid vaginal penetration ar konsekvent och
regelbunden traning avgérande. Genom att anvanda en dilator (dven
kallad vaginaltranare) dagligen i kombination med avslappnings-tekniker
och medveten muskel-traning, kan du successivt nd dina mal. Din
vardgivare kanske erbjuder dig en individuell traningsplan utéver de
rekommendationer som ges har. Radgor alltid med en vardgivare innan

du pabdrijar ett nytt traningsprogram.
1

it

1. Tv.atta dilatorerna med varmt vatten och tval.

2. Valj en lugn och bekvam plats i ditt hem for dina 6vningar med
dilatorerna. Det bor vara en plats dar du kdnner dig avslappnad och ostérd.
3. Applicera rikligt med vatten-baserat glidmedel pa bade dilatorn och
slidoppningen. Att anvinda ett vattenbaserat glidmedel ar viktigt for att
bevara dilatorns medicinska silikon.

4. Vilj en dilator som kanns [amplig for dig, eller som din vardgivare har
rekommenderat.
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5. Borja med att ligga pa rygg med kndna bojda. Om du féredrar att ligga
pa sidan, se till att kndna &r bbjda och att det 6vre benet stdds av en vikt
kudde mellan knana.

6. Inled din 6vning med en djup inandning, 1at magen expandera, och
andas sedan ut. Under utandningen for du forsiktigt dilatorn in genom
slid-6ppningen.

7. Hall dilatorn pa plats i slidan och fortsatt med langsam, djup andning i
cirka 15 minuter, eller enligt din vardgivares rekommendationer.

8. Omdu upplever obehag kan visuella bilder vara till hjalp for att slappna
av backenbotten-musklerna runt slidoppningen. Det finns flera bilder
som kan fungera. Valj den som kdnns bast for dig: "Tank dig att slidan ar
som en ros som blommar utat och 6ppnar sig," "Tank dig att slidan &r som
ett paraply, som 6ppnar sig och expanderar," eller "Tank dig att slidan ar
som ett elastiskt band, flexibelt och rérligt.”

9. Upprepa denna process 1-2 ganger per dag och ga vidare till en storre
dilator tills du kan tolerera en dilator i din malstorlek utan smarta.

Allmin skoétsel och underhall

Det ar viktigt att rengora dilatorn med varmt vatten och tval fére och efter
varje anvandning. Forvara dilatorerna pa en sval och torr plats, och dela dem
aldrig med nagon annan. Kontakta oss pa Support@IntimateRose.com
om du upptécker nagot fel pa din dilator.

For att underhalla dina framsteg efter att du har natt ditt mal, kan det
vara fordelaktigt att fortsatta din 6vning med 15-minuters andning och
traning med dilator upp till 3 gdnger per vecka i 3-4 veckor. Din vardgiva-
re kan dven ge dig en individuell underhallsplan. Du kanske upptécker att
du inte langre behéver trana med dilatorn nar din kropp har anpassat sig!

Varning:

Denna icke-sterila enhet dr endast avsedd fér anvandning av en person.
Fri fran latex. Anvands endast enligt rekommendation av vardgivare.
Anvand inte olja- eller silikonbaserade glidmedel. Rekommenderat
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glidmedel ar Intimate Rose Velvet Rose. For inte in dilatorn med
kraft - anvand langsamma, forsiktiga rorelser.

Indikation:

Dilatorer kan anvandas for att vidga slidan infér undersékningar,
kirurgiska ingrepp, lindring av vaginism eller svarigheter med penetration
vid samlag. Dilatorer ska inte anvandas vid akuta kénsorgansinfektioner
eller backeninfektioner. Gravida patienter bor radfraga en ldkare innan
anvandning av denna produkt.

Viktiga anméarkningar om blddningar:

Latta blodningar efter operation eller stralbehandling &r normalt. Om
kraftiga blédningar uppstar vid anvidndning av dilatorn, kontakta din
lakare.

Vaginaldusch behévs inte.

Viktiga anméarkningar om hygien:

Tvatta handerna och dilatorerna med mild tval och varmt vatten fére
anvandning. Skoélj noggrant. Hall dilatorn under varmt kranvatten om den
kanns kall, och torka den sedan ordentligt. Applicera en generés mangd
Intimate Rose Velvet Rose glidmedel pa dilatorns spets och fér in den
langsamt for att aterstalla vaginal elasticitet.
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Sleutels tot succes

Om pijn te verminderen bij vaginale penetratie, zijn consistentie en
routinematige oefening de sleutels tot succes. Dagelijks gebruik van de
vaginale trainers, gecombineerd met ontspanningstechnieken en
gerichte aandacht voor het trainen van de spieren, zal resulteren in het
bereiken van jouw doelen. Het kan zijn dat je zorgverlener een uniek
trainingsplan voor je heeft opgesteld, buiten de hier gegeven
aanbevelingen. Raadpleeg altijd een gezondheidszorgverlener voordat je
met een nieuw trainingsplan begint.

il

Hoe te beginnen

1. Was de dilatatoren met warm water en zeep.

2. Wijs een plek in je huis aan die comfortabel is voor je dilatatoroefening
(ook wel vaginale trainer genoemd). Kies een plek die stil en comfortabel is.
3. Gebruik een ruime hoeveelheid glijmiddel op waterbasis op de vaginale
trainer en de opening van de vagina. Het gebruik van een glijmiddel op
waterbasis is belangrijk om de medische siliconen van de vaginale trainer
te behouden.
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4. Kies een vaginale trainer die geschikt is voor je of die door een
zorgverlener is voorgesteld.

5. Begin met liggen op je rug met je knieén gebogen en je voeten op de
grond. Sommige mensen liggen liever op hun zij; als dat het geval is, zorg
er dan voor dat je knieén gebogen zijn en dat het bovenste been wordt
ondersteund door een opgevouwen kussen tussen je knieén.

6. Begin je training door in te ademen en je buik te laten uitzetten, gevolgd
door uitademen, waarbij je de buik langzaam laat zakken. Breng de
vaginale trainer voorzichtig naar de opening van de vagina en breng deze
voorzichtig in tijdens een uitademing.

7. Zet de vaginale trainer ingevoegd in de vagina en herhaal de langzame,
diepe ademhalingscyclus gedurende 15 minuten of de door je
zorgverlener aanbevolen tijdsduur.

8. Als je ongemak ervaart, is visuele beeldvorming nuttig om de
bekkenbodemspieren rond de opening van de bekkenbodem te
ontspannen. Er zijn meerdere afbeeldingen die kunnen werken. Kies
degene die het beste voor je is: "stel je voor dat de vagina als een roos is,
die naar buiten bloeit en opengaat,’ "stel je voor dat de vagina als een
paraplu is, die opent en uitzet," of "stel je voor dat de vagina als een
elastiekband is, flexibel en mobiel."

9. Herhaal dit proces 1-2 keer per dag en ga over op grotere gewichten
totdat je een verwijding van je streefgewicht pijnvrij kunt verdragen.

Algemene verzorging en onderhoud

Het is belangrijk om de dilatator véér en na elk gebruik schoon te maken
met warm water en zeep. Bewaar dilatatoren op een koele, droge plaats
en deel ze niet met anderen. Als je een defect in je dilatator vindt, neem
dan contact met ons op via Support@IntimateRose.com.

Voor het algemene onderhoud van uw training, nadat u uw einddoel hebt
bereikt, kan het nuttig zijn om uw 15 minuten durende ademhalings- en
vaginale traineroefeningen tot 3 keer per week gedurende 3-4 weken
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voort te zetten. Uw zorgverlener kan u ook een specifiek onderhoudsplan
geven. U kunt ontdekken dat, zodra u uw lichaam hebt getraind, u niet
langer hoeft te oefenen met uw trainer!

Waarschuwing:

Niet-steriel apparaat, ontworpen voor gebruik door één patiént.
Latexvrij. Gebruik op aanbeveling van een zorgverlener. Gebruik geen
olie- of siliconenbasis smeermiddelen. Gebruik Intimate Rose's Velvet
Rose Glijmiddel. Forceer de dilatator niet in de vagina. Gebruik langzame,
zachte bewegingen.

Indicaties:

De dilatatoren kunnen worden gebruikt om de vagina te vergroten voor
een onderzoek, chirurgische ingreep, verlichting van vaginisme of
problemen met penetratie bij geslachtsgemeenschap.

Contra-indicaties:

Dilatatoren zijn gecontra-indiceerd bij acute infecties van de
geslachtsorganen en infecties in het bekken. Een arts moet een zwangere
patiént adviseren over het gebruik van dit product.

Belangrijk Notities Met betrekking tot Bloeden:

Spotting na een operatie of bestralingsbehandeling is normaal. Als er
hevig bloedverlies optreedt bij gebruik van de dilatator, neem dan
contact op met uw arts.

Douchen is niet nodig.

Belangrijke opmerkingen over hygiéne: Was uw handen en dilatatoren
met milde zeep en warm water voor gebruik. Grondig afspoelen. Als de
dilatator koud aanvoelt, houd hem dan onder warm kraanwater en droog
hem goed af. Breng een royale hoeveelheid Intimate Rose Velvet Rose
Glijmiddel aan op het puntje van de dilatator en breng het langzaam inom
de elasticiteit van de vagina te herstellen.
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Turk Cx

Basarinin Anahtari

Vajinal penetrasyon sirasinda agriyl azaltmak icin basarinin anahtari
devamlilik ve glnlik rutin uygulamalardir. Vajinal egzersiz aletlerini
glnlik olarak kullandiginizda gevseme tekniklerine ve kaslari egitmeye
odaklanarak hedefinize ulasirsiniz. Saglik uzmaniniz, burada verilen
tavsiyelerin disinda size 6zel bir egzersiz plani hazirlayabilir. Yeni bir
egzersiz planina baslamadan 6nce mutlaka bir saglik uzmanina danisin.

1

wutlh

1. Dilatorleri ilik su ve sabunla yikayin.

2. Evinizde dilator uygulamasi (vajinal egzersiz olarak da bilinir) yapmak
icin rahat bir yer belirleyin. Sessiz ve rahat bir yer secin.

3. Vajinal alet ve vajina agzi Gizerine bol miktarda su bazl kayganlastirici
uygulayin. Su bazli bir kayganlastirici kullanmak, vajinal aletin tibbi amach
silikonunu korumak icin 6nemlidir.

4. Kendinize uygun gordigiiniiz veya bir saglik uzmaninin énerdigi bir
vajinal aleti secin.
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5. Dizleriniz bukilmus ve ayaklariniz dik olacak sekilde sirt Gstt yatin.
Bazi kisiler yan yatmay! tercih edebilir, siz de yan yatarak denemek
isterseniz dizlerinizi bukin ve dizlerinizin arasina katlanmis bir yastik
koyarak st bacaginizin yastik araciligiyla desteklendiginden emin olun.
6. Nefes alarak ve karninizi genisleterek egzersize baslayin, ardindan
nefes vererek karninizi yavasca asagl indirin. Vajinal aleti yavasca
vajinanin girisine yaklastirin ve nefes verirken dikkatlice yerlestirin.

7. Vajinal aleti vajinaya yerlestirilmis sekilde tutun ve yavas, derin nefes
alip vererek 15 dakika boyunca veya saglik uzmaninizin énerdigi stire
boyunca tekrarlayin.

8. Rahatsiz olursaniz, gérsel diistince yardimiyla vajina girisi etrafindaki
pelvik taban kaslarini gevsetebilirsiniz. ise yarayabilecek birkac gérsel
dasiince bulunmaktadir. Sizinigin en iyi olani segebilirsiniz: Vajinanin disa
dogru acilan bir gul gibi acildigini hayal edin”, “vajinanin acilip genisleyen
bir semsiye gibi oldugunu hayal edin” veya “vajinanin esnek ve hareketli
elastik bir bant gibi oldugunu hayal edin”

9. Bu islemi glinde 1-2 kez tekrarlayin ve hedeflediginiz buyuklikteki
dilatatori kullanabileceginiz seviyeye gelene kadar kademeli olarak daha
bliytk aletlere gecin.

Genel Bakim ve Devamhilik

Her kullanimdan 6nce ve sonra dilatori ilik su ve sabunla temizlemeniz
cok dnemlidir. Dilatorleri serin ve kuru bir yerde muhafaza edin ve baska
kisilerle paylasmayin. Dilatorde bir kusur tespit ederseniz
Support@IntimateRose.com adresinden bizimle iletisime gegin.

Egzersizinizin genel devamlihgini saglamak icin, hedefinize ulastiktan
sonra 3-4 hafta boyunca haftada 3 defaya kadar 15 dakikalik nefes alma
ve vajinal egzersiz uygulamasina devam etmeniz gerekebilir. Saghk
uzmaniniz size 6zel bir devamlilik plani da verebilir. Viicudunuzu bir kez
egittikten sonra artik egzersiz aletiyle pratik yapmaniza gerek
kalmadigini fark edeceksiniz.
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Uyar:

Steril olmayan bu cihaz, sadece tek hastada kullaniimak lzere
tasarlanmistir. Lateks icermez. Yalnizca bir saglik uzmaninin tavsiyesi ile
kullanilabilir. Yag veya silikon bazh kayganlastiricilar kullaniimamalidir.
Intimate Rose'un Velvet Rose Kayganlastiricisini  kullanabilirsiniz.
Dilatért vajina icine dogru zorlayarak itmeyin. Yavas ve nazik
hareketlerle kullanin.

Kullanim Amaci:

Dilatorler muayene, cerrahi prosedir, vajinismustan kurtulma veya cinsel
iliski sirasinda penetrasyon sorunlari i¢in vajinayi genisletmek amaciyla
kullanilabilir.

Kullanimin Uygun Olmadigi Durumlar:

Dilatorler akut genital bolge enfeksiyonlarinda ve pelvik enfeksiyonlarda
kullanilmamalidir. Kisinin hamile olmasi durumunda trind kullanmadan
once bir hekimin tavsiyesine bagvurulmalidir.

Kanamayla ilgili ®nemli Notlar:

Ameliyat veya radyasyon tedavisinden sonra lekelenme goriilmesi
normaldir. Dilator kullanimiyla birlikte agir kanama meydana gelirse
doktorunuza danisin.

Vajinal dus gerekmez.

Hijyenle ilgili 6nemli notlar:

Kullanmadan 6nce ellerinizi ve dilatérleri yumusak bir sabun ve ilik suyla
yikayin. lyice durulayin. Dilatér soguksa, ik su altinda tutun ve iyice
kurulayin. Dilatériin ucuna bol miktarda Intimate Rose Velvet Rose
Kayganlastirici striin ve vajinal esneklige ulasabilmek icin yavasca
yerlestirin.
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