SUELO
PELVICO

incontinencia urinaria
lubricacion natural
vida sexual

deseo sexual

menopausia.

¢,Como realizar
los ejercicios Kegel?

1. Localiza los muUsculos de tu suelo
pélvico. Para ello basta con que hagas

la contraccion para aguantar el pis.

Con que lo hagas una vez sera suficiente
para identificar los musculos de los

que hablamos. 2. Ponte cémoda y
respira relajadamente. 3. Comienza

a contraer los musculos del suelo
pélvico en intervalos cortos: 1 segundo
contrayendo y 3 segundos relajando. Y
luego ve haciendo intervalos mas largos:
3 segundos contrayendo y 6 segundos
relajando. 4. Haz 10 repeticiones 3 veces
al dia y veras los resultados a partir de la
octava semana.

¢;,Cual es la diferencia entre
Mel y las bolas chinas?

progresivo y completo.

ergonémico y pequefio

No empujes hacia abajo cuando
contraigas tu suelo pélvico. Haz
como si estuvieses succionando algo
con estos musculos.  El gjercicio
debe realizarse Unicamente con
los musculos del suelo pélvico (no

aprietes los gluteos, los abdominales ni
ninguin otro musculo).  No aguantes la
respiracion.  El corddén de extraccion
debe quedar siempre fuera.

En un orgasmo normal puede haber
entre 3 y 5 contracciones de la
musculatura pélvica, mientras que un
orgasmo intenso genera entre 10 y 15.




:COMO
FUNCIONO?

&

Bolas-S:9,5¢g, 6,5 cm (insertables)

M: 17,58, L: 35 x 3,38 cm
Rehabilitacion Tratamiento

del suelo pélvico progresivo
Disefiado por Dos afios

ginecdlogos y urdlogos de garantia

«Usar 15 minutos diarios como maximo, entre 1y

4 meses. «Introducir Mel en la vagina, sin bolas
(19,5 g), como si fuese un tampdn, asegurandose
de que esté bien cerrado antes de su uso y dejando
el corddn fuera. «Usar mientras se realiza alguna
actividad de intensidad leve o moderada (no estar
en reposo o sentada ni utilizar durante actividades
intensas). *Realizar esta rutina hasta que Mel se
pueda retener dentro con comodidad. <Una vez
conseguido, aumentar el peso. Para ello, desenroscar
las 2 mitades, introducir la bola méas pequefia (peso
total: 29 g) y repetir la rutina hasta retenerlo dentro
cémodamente. «Continuar aumentando el peso
paulatinamente, sustituyendo la bola pequeiia por
la bola mediana (peso total: 37 g) hasta aguantar
sin molestias. Superado este peso, combinar la bola
mediana con la pequefia (peso total: 46,5 g). Para
finalizar, seguir con la bola de mayor tamafio (peso
total 54,5 g). «Dejar de utilizar en caso de molestia.
«No usar durante la menstruacion, el embarazo, en
caso de infeccién vaginal ni en zonas inflamadas o
con heridas. sLavar después de usar con agua y
jabdn neutro o con un producto especifico.

MEL

rehabilitacion y
el fortalecimiento del suelo pélvico.

permite realizar un ejercicio progresivo

Fabricado con silicona hipoalergénica
de alta calidad,

X DLATANOMELGN
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Y si tienes cualquier duda, envianos
un e-mail a hola@platanomelon.com
o lldmanos al teléfono 911 236 940.

Mel es un producto importado
por CNEX Asesoramiento para la importacion
y exportacion S.L. Fabricado en PRC.

Platanomel6n multiplica
los riesgos de divertirse:
respiracion agitada,
sudoracion, gritos,
gemidos, murmullos
incongruentes, pérdida
del sentido y aparicion
de un humor excelente.




