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Portugués - ----------

We thank you for purchasing our products. "
Please read this manual carefully before use! > English

Specifications

Ball Material:Body safe metal

Ball Retainer:Body safe silicone
Gold ball weight:30g

Blue ball weight:40g

Ball diameter:31mm

Overall dimensions:155mm (L) x32mm (D)

How fo use

1. Clean before use
2. Use water—based lubricant before use
3. Step 1: Empty your bladder before inserting the balls into the vagina.

Step 2: One ball should be inserted at a time. Inserting them is similar to
inserting vaginal tampons. In case you have trouble inserting them, lift one leg up
or insert them while lying down. Keep the silicone retainer cord outside your body
for ball removal.

Step 3: To hold the balls in the vagina, squeeze first the muscles of your leg and
then your PC muscles. See diagram below:

Step 4: Kegel balls should be held inside your vagina for at least 15 minutes in a
day so that your PC muscles are strengthened. For a better workout you can hold them
inside for Longer.
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4. After finishing your exerciser lie down, relax and pull on the silicone retainer
tail.

5. After removing separate the Silicone retainer and metal balls and carefully clean.
Please ensure you wash/disinfect you massager with antibacterial soap and warm water.

Training Tips

Always begin using the lighter ball and
exercise for 15 minutes. You can add 5
minutes each day until you are exercising
for 30 minutes per session.

Suggested training plan

* Week 1 - 1 30g golden ball

* Week 2 - 1 40g blue ball

* Week 3 & 4 - Link 2 30g golden balls
* Week 5 & 6 - Link 1 30g golden ball
and 1 40g blue ball

* Week 7 & 8 — Link 2 40g golden balls

Warnings

@ Please do not use during Pregnancy or Menstrual cycle

@ You may feel some discomfort the first day after use, as your body gets use to the
fiscal exercise.

@ Should this discomfort continue or you experience any other side effects please
stop using and consult your doctor.
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Nous vous remercions d avoir acheté nos produits.
Veuillez lire ce mode d’ emploi avec attention avant
d’ utiliser 1’ appareil !

» Francais

Spécifications

¢ Matériau utilisé pour la fabrication de
la boule :métal sir pour le corps

¢ Dispositif de retenue de la boule :
silicone sir pour le corps

¢ Poids de la boule dorée :30g

¢ Poids de la boule blcuc 40g

* Diamétre de la boule :

* Dimensions globales: 155mm(L)x32mm(D)

Mode d'emploi

1. Nettoyez avant usage
2. Utilisez un lubrifiant a base d’ eau avant usage
3 Etape 1: Videz votre vessie avant d’ insérer les boules dans votre vagin.

Etape 2: Une seule boule doit étre insérée a la fois. L’ insertion est semblable &
celle d'un tampon vaginal. Si vous rencontrez des difficultés, levez une jambe ou
insérez la boule lorsque vous &tes couchée. Conservez le cordon de retenue en
silicone en—dehors de votre corps pour pouvoir retirer la boule.

[tape 3: Pour maintenir les boules dans le vagin, contractez tout d abord les
muscles de votre jambe puis les muscles PC. Voir schéma ci-dessous :

Etape 4: Les boules Kegel doivent rester a 1’ intérieur du vagin au moins 15
minutes par jour, de fagon & ce que vos muscles PC se renforcent. Pour de meilleurs
résultats, vous pouvez les maintenir a 1’ intérieur plus longtemps.
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4. Une fois 1’ exercice terminé, couchez—vous, relaxez-vous et tirez sur le cordon en
silicone.

5. Suite au retrait des boules, séparez le dispositif de retenue en silicone des
boules en métal et lavez—les soigneusement. Veuillez vous assurer que vous
lavez/désinfectez votre rouleau-masseur avec un savon antibactérien et de 1’ eau
chaude.

Conseils d'entrainement

Toujours commencer en utilisant la boule la plus
légere et faire 1’ exercice pendant 15 minutes.
Vous pouvez ajouter 5 minutes chaque jour, jusqu’a
ce que les sessions durent 30 minutes.

Progrdmmn d’ entrainement recommandé

- 1 boule dorée de 30g

- 1 boule bleue de 40g

s 3 et 4 - Relier 2 boules dorées de 30g
* Semaines 5 et 6 - Relier 1 boule dorée de 30g
et 1 boule bleue de 40g

* Semaines 7 et 8 - Relier 2 boules dorées de 40g

Avertissementes

@ Ne pas utiliser pendant la grossesse ou pendant les cycles menstruels.
® Le prcmur jour aprés utilisation, vous pouvez ressentir une géne, votre corps
doit s dddpt(,r a 1’ exercice phynquc
@ Si cette géne persiste, ou si vous ressentez d autres effets secondaires, arrétez
1’utilisation et consultez un médecin.
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La ringraziamo per aver acquistato un nostro Itali

N i1 an
prodotto. Prima dell’utilizzo, leggere attentamente - ltaliano
questo manuale.

Dati tecnici

* Materiale della sfera:Metallo sicuro
per il corpo umano

¢ Materiale del supporto della
sfera:Silicone sicuro per il corpo umano
* Peso della sfera color oro:30g

¢ Peso della sfera color blu:40g

* Diametro di ciascuna sfera:31mm

* Dimensioni totali:155mm(lunghezza)x32mm
(profondita)

Modalitad'uso i

BU
1. Lavare prima di ciascun utilizzo =l

2. Prima dell’uso, utilizzare un lubrificante a base d’ acqua.

3. Fase 1: Si consiglia di svuotare la vescica prima di inserire le sfere all’ interno
della vagina.

Fase 2: Si consiglia di inserire una sfera alla volta. L’ inserimento delle sfere &
simile all’ inserimento di un tampone interno. In caso di difficolta, si consiglia di
sollevare una gamba o di sdraiarsi per facilitare 1’ inserimento. Mantenere la corda
del supporto in silicone al di fuori del corpo, per poter estrarre la sfera.

Fase 3: Per trattenere le sfere all’ interno della vagina, stringere prima i
muscoli delle gambe e successivamenteil muscolo pubococcigeo. Vedere il diagramma
sottostante.
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Fase 4: Per ottenere un rafforzamento del muscolo pubococcigeo, le sfere di

Kegeldovrebbero essere tenute all’ internodella vagina per almeno 15 minuti al giorno.

Per un esercizio piu intensivo, prolungarne la durata.

4. Dopo aver terminato gli esercizi si consiglia di sdraiarsi, rilassarsi e tirare
I’ estremita del supporto in silicone.

5. In seguito all estrazione, separare il supportoin silicone dalle sfere in metallo

Consigli per la pratica degli esercizi

Iniziare sempre utilizzando la sfera piu leggera e fare
gli esercizi per 15 minuti. E possibile aggiungere 5
minuti di esercizi ogni giorno fino ad un allenamento di
30 minuti a sessione.

Piano di allenamento raccomandato:

* Prima settimana: 1 sfera color oro da 30g

* Seconda settimana: 1 sfera blu da 40g

* Terza e quarta settimana:unire 2 sfere color oro da 30g
* Quinta e sesta settimana:unire 1 sfera color oro da 30g
con 1 sfera blu da 40g

* Settima e ottava settimana:2 sfere blu da 40g

Avvertenze

@ Non utilizzare durante la gravidanza o il ciclo mestruale

@ 11 primo giorno, dopo 1’utilizzo, si potrebbe accusare dal fastidio mentre il
corpo si abitua all’ esercizio fisico.

@ Se il fastidio dovesse continuare o se si dovessero verificare effetti
collaterali, interrompere 1’ uso e consultare il proprio medico.
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Agradecemos—lhe por ter optado pelos nossos P 2

rh
produtos. Leia este manual com atengao antes de > Portugués
utilizar!

Especificacoes

* Material da Bola:Metal seguro para o
corpo

* Protetor da bola:Silicone seguro para o
corpo

* Peso da bola dourada:30g

* Peso da bola azul:40g

* Diametro da bola:3lmm

* Dimensdes totais:155mm (L) x32mm (D)

Como utilizar ;

1. Limpar antes de utilizar
2. Use um lubrificante & base de Ggua antes de usar
3. Passo 1: Esvaziar a bexiga antes de inserir as bolas na vagina.

Passo 2: Deve ser introduzida uma bola de cada vez. Inseri-los ¢ semelhante a
inser¢ao de tampoes vaginais. No caso de ter problemas para as inserir, levante uma
perna ou inseri-as enquanto estd deitada. Mantenha o cabo de retengéao de silicone
fora do seu corpo para a remog¢ao da bola.

Passo 3: Para segurar as bolas na vagina, apertar primeiro os misculos da sua
perna e depois os musculos PC. Veja o diagrama abaixo:

Passo 4: As bolas de Kegel devem ser mantidas dentro da sua vagina durante pelo
menos 15 minutos num dia para refor¢ar os seus misculos PC. Para um treino melhor,
pode manté-las dentro por mais tempo.
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4. Depois de terminar o seu exercicio, deite—se, relaxe e puxe o fio retentor de
silicone.

5. Depois de retirar, separe o protetor de silicone e as bolas de metal e limpe
cuidadosamente. Por favor, certifique-se de lavar/ desinfectar o seu massajador com
sabao antibacteriano e Ggua morna.

Dicas de formagdo

Comece sempre com a bola mais leve e faga
exercicios durante 15 minutos. Pode acrescentar 5
minutos por dia até exercitar durante 30 minutos
por sessao.

Plano de formagao sugerido

¢ Semana 1 — 1 bola dourada de 30g

¢ Semana 2 — 1 bola azul de 40g

* Semana 3 e 4 — 2 bolas douradas de 30g

* Semana 5 e 6 — Junte 1 bola dourada de 30g e 1
bola azul de 40g

* Semana 7 e 8 — Junte 2 bolas azuis de 40g

Avisos

@ Por favor, nao usar durante a gravidez ou ciclo menstrual
@ Pode sentir algum desconforto no primeiro dia apdés o uso, enquanto o seu corpo se
habitua ao exercicio fisico.
@ Se esse desconforto continuar ou se tiver quaisquer outros efeitos secunddarios,
por favor pare de usar e consulte o seu médico.
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Baaroaapum 32 mpmobperenme mameii mpoaykrmm.  Ilepea » Pycckuit
9KCIIAYATAIEIT BHIMATEABHO IPOYHTAIITE 9Ty MHCTPYKIHIO!

XapaktepucTikm
¢ Marepman nrapukos:BesomacHsrit Aaf TeAa

METAAA

¢ AomoanureApsiii matepuan:Besonacupiit AAs

TEAA CHAMKOH

Bec soa0Toro mrapmka:30 r
* Bec cunero mapuka:40 r

¢ Amamerp mmapmka:31vm
¢ O6mme pasmeper:155mm(An) x 32mm(Amam)

Crnocob npvmeHeHHs

1. Tlepea HCIOAB3OBAHMEM BHIMBITH
2. Tlepea MCrOAB30OBAHMEM BOCIOAB3YIITECH CMA3KOM HA BOAHOI OCHOBE
3. Mar 1: TIpesae uem BCTABASTD MIAPHKH BO BAATAAMIIE, OMOPO/KHUTE MOYEBOIT Iy3BIPD.

[ar 2: [Tapuki cACAYeT BCTaBASTS IO OAHOMY. AeAaiiTe 9T0 TAK /K€, KAK BBOAUTE BATHHAADHBIE
‘raMionbl. F.CAM BCTaBUTH MIAPHKK CPA3Y HE YAACTCA, TOAHUMUTE OAHY HOTY MAM IOIPODYITTE ACAATH TO B
AeraueM moAoxeHnH, CHAMKOHOBBII ITHYPOK AOAKEH OCTABATHCSA CHAPY/KH, YTOOBI MOKHO OBIAO AOCTA

LIAPHKI,
[ar 3: YroOpr yAepsKaTh mapiki BO BAATAAMIIE, HAIPATHTE MBIIILIBL HOTH, 4 3ATEM —— AODKOBO-
KOITUHKOBYIO Mbiriity. CM. AHATPAMMY HITKE.
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[ar 4: [Tapuki Kereast neobx OAMMO yAEP/KHBATS BO BAATAAMIIIE HE MeHee 15 MUIYT B ACHD, YKPETTAsis
TAKIM 0BPA3OM AODKOBO-KOITYHKOBBIE MBIIIIIEL AAst OBBIIEHHsA 3(hhEKTHBHOCTH TPEHUPOBKI
YBEAMYHBAIITE 5TO BPEMS.

4. TlocAe BHIIOAHEHMS YIPAKHEHMIT AAITe, PACCAADBTECH M HOTAHUTE 32 CHAUKOHOBBIIT X BOCTHK.

5. TlocAe U3BACUECHIS OTACAHTE CHAMKOHOBBIN ACP/KATEAD OT METAAAMUYECKHX  [IAPUKOB M BHIMOITE X .
Obs3aTeAbHO MOiiTe / Acsnnduumpyiite Maccakep aHTHOAKTEPHAABHBIM MBIAOM H TEIIAOI BOAOII.

COoBETHI MO TPEHMPOBKE

Beeraa maunmaiite ¢ 60Aee ACTKOIO MIAPHKA M YIPWKHANTECH B
redenne 15 munyT, C KaKABIM AHEM MO/KHO YBEAHYHBATH 9TO
BpeMs HA 5 MEHYT, AOBEAST KAKABIH ITOAX OA AO 30 MumHyT.
[Mpeararaempiii AaH TPEHHPOBKI

* Heaean 1 — 1 30a070ii mapuk 30r

* Heaean 2 — 1 cunmii mapuxk 40r

* Heaean 3 u 4 — Casska u3 2 30A0ThIX  11apukos 1o 30r

* Heaean 5 u 6 — Casska u3 1 3oa0toro mrapuka 30r u 1
cunero mapuka 40r

* Heaean 7 u 8 — Casska u3 2 30A0ThIX  11apukos 1o 40r

MpeaynpexaeHus

@ He noassyiirecs BO Bpems OEPEMEHHOCTI HAI MCHCTPYATIHIT
@ B nepBuiii ACHD OCAE HCIIOAB3OBAHIA BB MOYKETE OIIYITIATH HEKOTOPHIIT AMCKOM(OPT — TEAO
TIPHUBBIKACT K (DH3HHUCCKOMY YIIPAKHCHHIO.
@ Ecan 510T AHCKOM(OPT HE HCYE3ACT HAN HOABAAIOTCSA TT0OOUHBIE 9O EKTHI, IIPEKPATITE TPECHIPOBKI 1T
TIPOKOHCYABTHPYHTECH ¥ Bpaya.
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Muchas gracias por adquirir nuestros productos. Por favor, lea » Espafol
detenidamente este manual antes de su uso.

Especificaciones

Material de la bola:Metal apto para uso
corporal

Cordon de extraccioén:Silicona apta para
uso corporal

Peso de la bola dorada:30g

* Peso de la bola dau1‘40g

* Didmetro de la bola:3

* Dimensiones totales: 135mm(L)x32mm(D)

Cémo utilizar

1. Limpiar antes de usar
2. Aplicar un lubricante con base acuosa antes de su uso
3. Paso 1: vacie la vejiga antes de insertar las bolas en la vagina.

Paso 2: inserte una bola de cada vez. Se insertan de un modo similar a los
tampones vaginales.Si tiene problemas para insertarlas, eleve una pierna o tumbese
para insertarlas. Mantenga el cordon de silicona fuera del cuerpo para poder extraer
la bola.

Paso 3: para sujetar las bolas en la vagina, contraiga los misculos de la pierna y
después los misculos PC. Vea el diagrama mas abajo:

Paso 4: las bolas Kegel deben mantenerse dentro de la vagina durante al menos 15
minutos al dia para fortalecer los misculos PC. Para un mejor resultado, se
recomienda dejarlas dentro durante mds tiempo.
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4. Una vez completado el ejercicio tumbese, reldjese y tire del extremo del cordén de
silicona.

5. Una vez extraidas, separe el cordén de silicona de las bolas metdlicas y limpielas
concienzudamente. Aseglrese de lavar/desinfectar el producto con jabén antibacterias
y agua tibia.

Consejos de uso

Comience siempre por la bola mds pequena y haga
ejercicio durante 15 minutos.Puede anadir 5 minutos
al dia hasta que logre alcanzar los 30 minutos por
sesion.

Plan de entrenamiento sugerido

¢ Semana 1 - 1 bola dorada de 30g

¢ Semana 2 - 1 bola azul de 40g

* Semanas 3 y 4 - Combinar 2 bolas doradas de 30g
* Semanas 5 y 6 - Combinar 1 bola dorada de 30g
con 1 bola azul de 40g

* Semanas 7 y 8 - Combinar 2 bolas doradas de 40g

Advertencias

@ No usar durante el embarazo o el ciclo menstrual
@ Puede sentir incomodidad el primer dia de uso, hasta que su organismo se
acostumbre al ejercicio fisico.
@ Si esa incomodidad continta o sufre algin otro efecto secundario, deje de usar las
bolas y consulte a su médico.
hecho con silicona de la mas alta calidad.
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Vi vill tacka dig for att du har kopt en av vara

P b . p nsk
produkter. Var vanlig 1las igenom den har > Svenska
bruksanvisningen noggrant innan anvandning!

Specifikation

Bollmaterial :Kroppsséker metall
Bollhylsa:Kroppssakert silikon
Guldbollens vikt:30gram

Den blaa bollens vikt:40gram
Boll diameter:31mm
Yttermatt:155mm (L) x32mm (D)

Anvdndning

1. Rengdr innan anvandning.
2. Anvand ett vattenbaserat smorjmedel innan anvandning
3. Steg 1: Kissa innan du for in bollarna i slidan.

Steg 2: For in en boll T taget. Inforandet av bollarna kan liknas vid inférandet av
en tampong. Om du har svart att fora in bolllarna kan du lyfta upp ett ben eller fora
in bollarna i liggande stallning.Se till att silikonhylsans strang hanger ut sa att
du lattkan ta bort bollarna.

Steg 3: For att halla bollarna inne i slidan spanner du forst benmusklerna och
sedan PC-musklerna. Se nedanstaende diagram:

Steg 4: Kegel-bollar skall hallas inne i slidan minst 15 minuter om dagen for att
starka PC-musklerna. Om du vill fa en battre workout kan du halla bollarna inne under
en léngre tid.

S5
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4. Nar du ar klar med ovningen, ldgg dig ner, slappna av och dra i silikonhylsans
strang.

5. Nar du har tagit ut bollarna ska du avskilja silikonhylsan fran metallbollarna och
rengora demn oggrant.

Se till att du rengor/desinficerar din massor med antibakteriellt tval och varmt
vatten.
Ovningstips

Borja alltid dina dvningar med att anvanda den
lattare bollen i 15 minuter. Du kan légga till 5
minuter per dag till dess att du kan genomfora ett
30-minuters traningspass.

Forslag pa traningsschema

* Vecka 1 - 1 guldboll & 30 gram

* Vecka 2 - 1 bla boll & 40 gram

* Vecka 3 & 4 - Kopplaihop 2 guldbollar 30 gram
* Vecka 5 & 6 - Kopplaihop 1 guldboll a 30 gram
med 1 bla boll & 40 gram

* Vecka 7 & 8 - Kopplaihop 2 blaabollar a 40 gram

Varningsforeskrifter

€ Ska inte anvandas under graviditet eller menstrautionscykeln.

@ Det kan hdnda att du kdnner lite obehag dagen efter den forsta anvandningen tills
dess att kroppen véanjer sig vid de fysiska 6vningarna.

@ Om obehaget fortsatter,eller om du upplever nagra andra biverkningar, ska du
avbryta anvandningen och kontakta din lakare.
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Wir danken Ihnen fir den Kauf unseres Produktes.
Bitte 1lesen Sie vor der Benutzung die > Deutsch
Gebrauchsanweisung sorgfaltig durch.

Spetzifikationen

* Material der Kugeln:korpersicheres Metall

* Kugelrtickholbandchen:korpersicheres Silikon
* Gewicht der Goldkugel:30g

* Gewicht der blauen Kugel:40g

* Kugeldurchmesser:31mm

* Gesamtabmessungen: 155mm (L) x32mm (D)

Anwendung ;

1. Vor Gebrauch reinigen. H
2. Vor Gebrauch Gleitmittel auf Wasserbasis verwenden.
3. Schritt 1: Entleeren Sie Thre Blase, bevor Sie die Kugeln in die Scheide
einfiihren.

Schritt 2: Jeweils nur eine Kugel auf einmal einfithren. Das Einfiihren der Kugeln
dhnelt dem Einfithren von Tampons. Sollten Sie Schwierigkeiten beim Einfithren haben,
heben Sie ein Bein an oder fithren Sie sie liegend ein. Achten Sie darauf, dass sich
das Silikonriickholbandchen fiir die Entfernung der Kugeln auBerhalb Thres Korpers
befindet.

Schritt 3: Um die Kugeln in der Scheide zu halten, spannen Sie zuerst Thre
Beinmuskeln und dann Ihre Beckenbodenmuskulatur an. Siehe Schaubild unten:
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Schritt 4: Sie sollten die Liebeskugeln mindestens 15 Minuten am Tag in Threr Scheide
tragen, damit Thre Beckenbodenmuskulatur gestarkt wird. Fiir ein noch besseres
Training konnen Sie sie auch lénger drinnen behalten.

4. Legen Sie sich nach Beendigung der Ubung hin, entspannen Sie sich und ziehen Sie
am Silikonrtickholbandchen.

5. Trennen Sie das Silikonriickholbéandchen nach dem Entfernen von den Metallkugeln und
reinigen Sie sie griindlich. Stellen Sie bitte sicher, dass Sie IThre Massagehilfe mit
antibakterieller Seife und warmem Wasser waschen/desinfizieren.

Trainingstipps

Beginnen Sie immer mit der leichteren Kugel und
trainieren Sie 15 Minuten lang. Sie konnen jeden
Tag 5 Minuten lénger trainieren, bis Sie irgendwann
30 Minuten pro Sitzung erreicht haben.

Empfohlener Trainingsplan

* Woche 1 - 1 goldene Kugel & 30g

* Woche 2 - 1 blaue Kugel & 40g

* Woche 3 & 4 - Verbinden Sie 2 goldene Kugeln a
30g

* Woche 5 & 6 - Verbinden Sie 1 goldene Kugel &
30g und 1 blaue Kugel a 40g

* Woche 7 & 8 -Verbinden Sie 2 blaue Kugeln & 40g
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Warnhinweise

@ Bitte nicht in der Schwangerschaft oder wahrend der Monatsblutung verwenden.

@ Moglicherweise haben Sie am ersten Tag nach dem Gebrauch Beschwerden, da sich Thr
Korper erst an das korperliche Training gewohnen muss.

@ Sollten diese Beschwerden anhalten oder weitere Nebenwirkungen auftreten, brechen
Sie die Verwendung bitte ab und suchen Sie einen Arzt auf.
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Ynalone

WARRANTY CARD

Nalone Ltd.

Web: www. nalone. co. uk
E-mail: info@nalone. co. uk

C€ RoHS @& X

NALONE ALL RIGHTS RESERVED

@ VWhat is Covered

This warranty covers any defects in the Nalone product purchased provided
the product has been used and maintained in accordance with terms of the
Nalone instruction manual.

@ How Long Coverage Lasts
This warranty runs for one year from the date of purchase of your Nalone
product. Please retain your receipt as proof of purchase.

@ Vhat is not Covered

This warranty does not cover accidental or wilful damage or any defects
arising from the product not being cared for as per the instruction manual.
Please take care to carefully clean and store the product.

@ VWhat Nalone Will Do

Nalone will repair any product that proves to be defective in materials or
workmanship. In the event repair 1is not possible, Nalone will
replace, or refund the full purchase price , whichever you prefer.

@ How To Get Service
Contact Nalone on info@nalone. co. uk

either

User name: Tel:

User Information
User Address:

Product name:

Purchase date:




Ynalone

About Us

Nalone is a world 1Cdd(,r in the design and production of adult lifestyle
produLts The company’ s philosophy has been to devise and develop a
premium range of intimate massagers. The in-house design team are
constantly looking to innovate and strive towards creating the ultimate
user experience.

All products are presented in exquisite packaging and where necessary
include a USB charger, storage bag and instruction for use and product
care.

All products carry Nalone's standard 1 year warranty.

www. nalone. co. uk




	页 1
	页 2
	页 3
	页 4
	页 5
	页 6
	页 7
	页 8
	页 9
	页 10
	页 11
	页 12

