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Indications for Use

The Pelvic Wand is a device developed to manage trigger points in the pelvic
floor muscles for the managing of pelvic pain conditions. Such conditions may
be the result of injury, trauma, surgery, or chronic muscular conditions such as
vaginismus.

Contraindications

e Pregnant patients should not use the wand unless

cleared by their birth provider.

e Patients with active infection of the pelvis or genitals should not use the
wand until infection is cleared entirely.

The Temperature Therapy Wand assists in releasing painful trigger points in
the pelvic floor using soothing warm or cold temperature and gentle
pressure.

To decrease pelvic pain due to tender points, also referred to as trigger points,
the keys to success are the consistent use of the Temperature Therapy Pelvic
Wand and the practice of pelvic floor muscle relaxation. Your health care
provider may have a unique training plan for you outside of the recom-
mendations made here. Always consult with a health care provider before
starting a new training plan.

How to Start

1. For cold therapy, place the wand in the refrigerator or freezer. Prior to use,
wash the wand with cold water and mild soap then pat dry.



2. For heat therapy, run the wand under warm water for 1-3 minutes to warm
the wand. Finish by gently washing with warm water and mild soap. Do not
boil, microwave, or use any other method to warm the wand.

3. Designate a place in your home that is safe, quiet, and comfortable, such as
your bed.

4. Decide which end of the wand to use. Either end can be used in the vagina
or rectum. The pointed end can be helpful in relieving tender points near the
entrance of the vagina, while the longer end can be more helpful in reaching
the deeper pelvic muscles.

5. Use a generous amount of water-based lubricant on the first 1 to 2 inches
of the desired treatment end of the wand, as well as the opening of the vagina
or rectum.

6. Lie on your back with knees bent and feet planted. Some people may prefer
to lie on their side instead. To do this, bend your knees and support your top
leg with a folded pillow between your knees.

7. Begin by breathing in and allowing your belly to expand, followed by
exhaling, allowing your belly to slowly fall. The act of slowly exhaling helps to
naturally relax the pelvic floor muscles. Gently bring the wand to the opening
of the vagina or rectum and carefully insert it.

8. After insertion into the vagina or rectum, gently press the wand into the
internal tissue and move the wand clockwise untill encountering a tender
point. When you find a tender point, gently compress the end of the wand into
the tender point with the same firmness you would use to check a tomato for
ripeness. In other words, don’t press so hard you squish your tomato.

9. Maintain gentle pressure on the tender point and slowly move your bent
knee left and right until you find a position that stops the pain in the pelvic
floor muscle. When you find this position, remain there for 1 to 2 minutes to

allow the tender point to fully release. Continue to breathe deeply.

10. Repeat this process 1 or 2 times per day as needed.

General Care and Maintenance

It is important to clean the wand with water and soap before and after each
use. Rinse the wand thoroughly and examine it for any signs of cracks in the
medical grade silicone. Small openings near the charging nodes will not cause
issues as the wand is water tight. Cracks or openings elsewhere will require a
new wand. If you find a crack in your wand, contact us at
Support@IntimateRose.com.

Pain With Penetration

Pelvic pain due to trigger points is
often associated with painful sexual
intercourse. Many people have
difficulty with penetration and benefit
from the use of vaginal dilators, also
referred to as vaginal trainers.

Go to IntimateRose.com/dilators to
learn more.

Warning:

Non-sterile device is designed for single patient use only. No
with Natural Rubber Latex.

For use under the recommendation of a health care provider. Do not use
silicone-based lubricants. Use Intimate Rose’s Velvet Rose lubricant. Do not
force the wand into the vagina or rectum. Use slow, gentle movements.
Indications: The wand may be used to massage tender points in the pelvic
floor via the vagina or rectum.

Contraindications: Do not use if you have an acute urinary or genital tract
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infection. If heavy bleeding occurs with use of the wand contact your
physician.
Important Note on Hygiene: Wash hands and wand with mild soap and water
prior to use. Rinse thoroughly and pat dry. Apply a generous amount of
Intimate Rose Velvet Rose Lubricant to the desired end of the wand and
insert slowly into the vagina or rectum.
Tender or Trigger Points
Common symptoms of pelvic pain due to trigger points or tender points
include:

e Achy sensations from deep inside the pelvis.

e Burning or zinging sensations during intercourse.

e Burning sensations while urinating without a bacterial infection.

e Sexual pain with no known cause.

e Inability to tolerate vaginal penetration for sex, medical exams or

tampon use.

e Painin the tailbone (coccyx).

e Chronic constipation with an unknown cause.

e Painin the groin.

e Pain around the bladder.
Trigger points are defined as areas of muscle that are painful to the touch
(palpation). They are characterized by the presence of taut bands or “knots”
in the muscle and the generation of a referral pattern of pain. Tender points
are commonly present in conditions of pelvic pain including vaginismus, vesti-
bulodynia, vulvodynia, coccygeus, proctalgia fugax, endometriosis,
post-childbirth, and after pelvic or abdominal surgery.
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Indications d’utilisation

La baguette pelvienne est un appareil développé pour gérer les points gachettes dans
les muscles du plancher pelvien et les conditions de douleur pelvienne. Ces conditions
peuvent étre le résultat d'une blessure, d'un traumatisme, d'une intervention
chirurgicale ou d'affections musculaires chroniques telles que le vaginisme.

Contre-indications

e Les patientes enceintes ne doivent pas utiliser la baguette a moins d'avoir recu
I'autorisation de leur obstétricien.

e Les patientes présentant une infection active du bassin ou des organes génitaux ne
doivent pas utiliser la baguette tant que I'infection n'est pas entierement éliminée.

La baguette de thérapie thermique aide a libérer les points de déclenchement
douloureux du plancher pelvien en utilisant une température chaude ou froide
apaisante ainsi qu’une légére pression.

Pour gérer les douleurs pelviennes dues aux points gachettes, également appelés
points sensibles, les clés du succés sont I'utilisation réguliére de la baguette de
thérapie thermique et la pratique de la relaxation des muscles du plancher pelvien.
Votre fournisseur de soins de santé peut avoir un plan de formation unique pour vous
en dehors des recommandations faites ici. Consultez toujours un fournisseur de soins
de santé avant de commencer un nouveau plan de formation.

Par o commencer

1. Pour la thérapie par le froid, placez la baguette au réfrigérateur ou au congélateur.
Avant utilisation, lavez la baguette a I'eau froide et au savon doux, puis séchez-la en
tapotant.

2. Pour la thérapie par la chaleur, passez la baguette sous I'eau tiede pendant 1 a 3



minutes pour la réchauffer. Finissez par laver délicatement a I'eau tiéde et au savon
doux. Ne pas faire bouillir, mettre au micro-ondes ou utiliser toute autre méthode
pour chauffer la baguette.

3. Désignez un endroit de votre maison qui soit siir, calme et confortable, comme votre lit.
4. Décidez quelle extrémité de la baguette utiliser. Chaque extrémité peut étre
utilisée dans le vagin ou le rectum. Lextrémité pointue peut étre utile pour soulager les
points sensibles prés de I'entrée du vagin, tandis que I'extrémité la plus longue peut
étre plus utile pour atteindre les muscles pelviens plus profonds.

5. Utilisez une quantité généreuse de lubrifiant a base d'eau sur les 3 a 5 premiers
centimetres de l'extrémité de traitement souhaitée de la baguette, ainsi que sur
I'ouverture du vagin ou du rectum.

6. Allongez-vous sur le dos avec les genoux pliés et les pieds plantés. Certaines
personnes peuvent préférer s'allonger plutét sur le coté. Pour ce faire, pliez vos
genoux et soutenez votre jambe supérieure avec un oreiller plié entre vos genoux.

7. Commencez par inspirer et permettre a votre ventre de se gonfler, puis expirez,
permettant a votre ventre de dégonfler lentement. Le fait d'expirer lentement aide a
détendre naturellement les muscles du plancher pelvien. Amenez doucement la
baguette a I'ouverture du vagin ou du rectum et insérez-la soigneusement.

8. Aprés l'insertion dans le vagin ou le rectum, appuyez doucement sur la baguette
dans le tissu interne et déplacez la baguette dans le sens des aiguilles d'une montre
jusqu'a ce que vous rencontriez un point gachette. Lorsque vous trouvez un point de
tension, comprimez doucement l'extrémité de la baguette dans le point avec la méme
fermeté que vous utiliseriez pour vérifier la maturité d'une tomate. En d'autres
termes, n'appuyez pas fort au point d’écraser votre tomate.

9. Maintenez une légére pression sur le point sensible et déplacez lentement votre
genou plié de gauche a droite jusqu'a ce que vous trouviez une position qui arréte la
douleur dans le muscle du plancher pelvien. Lorsque vous trouvez cette position,
restez-y pendant 1 & 2 minutes pour permettre au point tendu de se relacher
complétement. Continuez a respirer profondément.

10. Répétez ce processus 1 ou 2 fois par jour selon les besoins.
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Entretien général et maintenance

Il est important de nettoyer la baguette avec de I'eau tiede et du savon avant et aprés
chaque utilisation. Rincez soigneusement la baguette et examinez-la pour détecter
tout signe de fissure dans le silicone de qualité médicale. De petites ouvertures prés
des nceuds de chargement ne causeront pas de problémes car la baguette est étanche.
Les fissures ou les ouvertures ailleurs nécessiteront une nouvelle baguette. Si vous
trouvez une fissure dans votre baguette, contactez-nous a
Support@IntimateRose.com.

Douleur lors de la pénétration

Les douleurs pelviennes dues aux points
gachettes sont souvent associées a des
rapports sexuels douloureux. De nombreuses
personnes ont des difficultés avec la
pénétration et bénéficient de |'utilisation de
dilatateurs vaginaux, également appelés
entraineurs vaginaux.

Rendez-vous sur IntimateRose.com/dilators
pour en savoir plus.

Avertissement :

Ce dispositif non stérile est concu pour un usage unique sur un seul patient. Non
fabriqué avec du latex de caoutchouc naturel. A utiliser sous la recommandation d'un
fournisseur de soins de santé. Ne pas utiliser pas de lubrifiants a base de silicone.
Utilisez le lubrifiant Velvet Rose d'Intimate Rose. Ne forcez pas la baguette dans le
vagin. Utilisez des mouvements lents et doux.

Indications : La baguette peut étre utilisée pour masser les points sensibles du plancher

pelvien via le vagin ou le rectum.



Contre-indications : Ne pas utiliser si vous souffrez d'une infection aigué des voies
urinaires ou génitales. Si des saignements abondants se produisent lors de I'utilisation
de la baguette, contactez votre médecin.

Remarque importante sur I'hygiéne : Lavez vos mains et la baguette avec un savon
doux et de I'eau tiede avant utilisation. Rincez abondamment et séchez. Appliquez une
quantité généreuse de lubrifiant Intimate Rose Velvet Rose a I'extrémité souhaitée de
la baguette et insérez-la lentement dans le vagin ou le rectum.

Points sensibles ou de déclenchement
Les symptomes courants de la douleur pelvienne due aux points de déclenchement ou
aux points sensibles (gachettes) comprennent :
e Sensations de douleur au plus profond du pelvis.
Sensations de brilure ou de picotements pendant les rapports sexuels.
Sensations de brilure en urinant sans infection bactérienne.
Douleur sexuelle sans cause connue.
Incapacité a tolérer la pénétration vaginale lors du sexe, des examens médicaux
ou l'utilisation de tampons.
Douleur dans le coccyx .
Constipation chronique de cause inconnue.
Douleur a l'aine.
Douleur autour de la vessie.

Les points gachettes sont définis comme des zones musculaires douloureuses au
toucher (palpation). Ils se caractérisent par la présence de bandes tendues ou
«nceuds» dans le muscle et la génération d'un schéma de référence de la douleur. Les
points gachettes sont couramment présents dans les conditions de douleur pelvienne,
y compris le vaginisme, la vestibulodynie, la vulvodynie, le coccygeus, la proctalgie
fugace, l'endométriose, aprés I'accouchement et aprés une chirurgie pelvienne ou

abdominale.
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Hinweise zur Anwendung

Der Pelvic Wand ist ein Geréat, das fiir die Behandlung von Triggerpunkten in der
Beckenbodenmuskulatur entwickelt wurde, um Beckenschmerzen zu lindern.
Solche Zustdnde kénnen die Folge von Verletzungen, Traumata, Operationen oder
chronischen Muskelerkrankungen wie Vaginismus sein.

Kontraindikationen
e Schwangere Patientinnen sollten den Stab nicht verwenden, es sei denn, ihr
behandelnder Arzt hat dies genehmigt.
e Patienten mit einer aktiven Infektion des Beckens oder der Genitalien sollten den
Stab nicht verwenden, bis die Infektion vollstandig abgeklungen ist.

Der Temperatur-Therapiestab hilft, schmerzhafte Triggerpunkte im Beckenboden
durch wohltuende warme oder kalte Temperatur und sanften Druck zu |6sen.

Zur Verringerung von Beckenbodenschmerzen, die auf empfindliche Punkte, auch
Triggerpunkte genannt, zurickzufiihren sind, liegt der Schliissel zum Erfolg in der
konsequenten Anwendung des Temperaturtherapiestabs und in der Praxis der
Entspannung der Beckenbodenmuskulatur. Ihr medizinischer Betreuer hat
moglicherweise einen speziellen Trainingsplan fir Sie, der Uber die hier gegebenen
Empfehlungen hinausgeht. Konsultieren Sie stets Ihren medizinischen Betreuer,
bevor Sie mit einem neuen Trainingsplan beginnen.

Anleitung zum Start

1. Legen Sie den Stab zur Kaltetherapie in den Kihl- oder Gefrierschrank. Waschen
Sie den Stab vor dem Gebrauch mit kaltem Wasser und milder Seife und tupfen Sie ihn
dann trocken.

2. Bei der Warmetherapie halten Sie den Stab 1-3 Minuten lang unter warmes Wasser,
um ihn zu erwdrmen. Waschen Sie ihn anschlieend vorsichtig mit warmem Wasser
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und milder Seife ab. Kochen Sie den Stab nicht ab, erwarmen Sie ihn nicht in der
Mikrowelle und verwenden Sie keine anderen Methoden.

3. Bestimmen Sie einen sicheren, ruhigen und bequemen Ort in lhrer Wohnung, z. B.
lhr Bett.

4. Waihlen Sie aus, welches Ende des Stabes Sie verwenden mdchten. Beide Enden
kénnen in der Vagina oder im Rektum verwendet werden. Das spitze Ende kann
hilfreich sein, um empfindliche Stellenin der Ndhe des Scheideneingangs zu entlasten,
wahrend das langere Ende hilfreicher ist, um die tiefer liegenden Beckenmuskeln zu
erreichen.

5. Verwenden Sie eine groRzligige Menge Gleitmittel auf Wasserbasis auf den ersten
1 bis 2 Zentimetern des gewlinschten Behandlungsendes des Stabes sowie auf der
Offnung der Vagina oder des Rektums.

6. Legen Sie sich auf den Ricken, winkeln Sie die Knie an und stellen Sie die Fli3e auf.
Manche Menschen ziehen es vor, stattdessen auf der Seite zu liegen. Beugen Sie dazu
die Knie und stltzen Sie das obere Bein mit einem gefalteten Kissen zwischen den
Knien ab.

7. Atmen Sie zunachst ein und erlauben Sie lhrem Bauch, sich auszudehnen, und
atmen Sie dann aus, um lhren Bauch langsam sinken zu lassen. Das langsame
Ausatmen hilft, die Beckenbodenmuskulatur auf nattirliche Weise zu entspannen.
Fiihren Sie den Stab sanft an die Offnung der Vagina oder des Rektums heran und
flihren Sie ihn vorsichtig ein.

8.Nach dem Einfiihren in die Vagina oder das Rektum driicken Sie den Stab sanft
in das innere Gewebe und bewegen ihn im Uhrzeigersinn, bis Sie auf einen
empfindlichen Punkt stoBen. Wenn Sie einen empfindlichen Punkt gefunden haben,
driicken Sie das Ende des Stabes sanft in den empfindlichen Punkt mit der gleichen
Festigkeit, mit der Sie eine Tomate auf ihren Reifegrad prifen wiirden. Mit anderen
Worten: Driicken Sie nicht so fest, dass Sie die Tomate zerquetschen wiirden.

9. Halten Sie den sanften Druck auf den empfindlichen Punkt aufrecht und bewegen
Sie Ihr gebeugtes Knie langsam nach links und rechts, bis Sie eine Position gefunden
haben, in der der Schmerz im Beckenbodenmuskel aufhért. Wenn Sie diese Position
gefunden haben, bleiben Sie 1 bis 2 Minuten in dieser Position, damit sich der

empfindliche Punkt vollstandig I6sen kann. Atmen Sie weiterhin tief durch.
10. Wiederholen Sie diesen Vorgang je nach Bedarf 1- bis 2-mal am Tag.

Allgemeine Pflege und Wartung

Vor und nach jedem Gebrauch ist es wichtig, den Stab mit Wasser und Seife zu
reinigen. Spllen Sie den Stab griindlich ab und untersuchen Sie ihn auf Anzeichen von
Rissen im medizinischen Silikon. Kleine Offnungen in der Nahe der Ladestellen sind
unbedenklich, da der Stab wasserdicht ist. Risse oder Offnungen an anderen Stellen
erfordern einen neuen Stab. Wenn Sie einen Riss in Ihrem Stab finden, kontaktieren
Sie uns unter Support@IntimateRose.com.

Schmerzen bei der Penetration
Beckenschmerzen aufgrund von Triggerpunkten
sind oft mit schmerzhaftem Geschlechtsverkehr
verbunden. Viele Menschen haben Schwierigkeit-
en bei der Penetration und profitieren von der
Verwendung von Vaginaldilatoren, die auch als
Vaginaltrainer bezeichnet werden.

Besuchen Sie IntimateRose.com/dilators, um
mehr zu erfahren.

Warnung:

Das nicht sterile Gerat ist nur fir den Gebrauch an einem einzigen Patienten
bestimmt. Nicht hergestellt mit Natur-kautschuklatex.

Nur auf Empfehlung eines medizinischen Dienstleisters zu verwenden. Verwenden
Sie keine Gleitmittel auf Silikonbasis. Verwenden Sie das Gleitmittel Velvet Rose von
Intimate Rose. Flihren Sie den Stab nicht mit Gewalt in die Vagina oder das Rektum
ein. Verwenden Sie langsame, sanfte Bewegungen.

Anwendungsbereich: Der Stab kann verwendet werden, um empfindliche Stellen im
Beckenboden liber die Vagina oder das Rektum zu massieren.



Kontraindikationen: Bei einer akuten Infektion der Harnwege oder des Genitaltrakts
nicht anwenden. Wenn bei der Anwendung des Stabes starke Blutungen auftreten,
wenden Sie sich an lhren Arzt.

Wichtiger Hinweis zur Hygiene: Waschen Sie die Hande und den Stab vor der
Anwendung mit milder Seife und Wasser. Spulen Sie den Stab griindlich ab und tupfen
Sie ihn trocken. Tragen Sie eine groRziigige Menge Intimate Rose Velvet Rose
Lubricant auf das gewtlinschte Ende des Stabes auf und flihren Sie ihn langsam in die
Vagina oder das Rektum ein.

Empfindliche Punkte oder Triggerpunkte
Zu den haufigen Symptomen von Beckenschmerzen aufgrund von Triggerpunkten
oder Druckpunkten gehoren:
Schmerzhafte Empfindungen tief im Inneren des Beckens
Brennende oder stechende Empfindungen beim Geschlechtsverkehr
Brennende Empfindungen beim Wasserlassen ohne bakterielle Infektion
Sexuelle Schmerzen ohne bekannte Ursache
Die Unfdhigkeit, die vaginale Penetration beim Sex, bei medizinischen
Untersuchungen oder bei der Verwendung von Tampons zu tolerieren
Schmerzen im SteilZbein (Coccyx)
Chronische Verstopfung mit unbekannter Ursache
Schmerzen in der Leistengegend

e Schmerzen rund um die Blase
Triggerpunkte sind definiert als Muskelbereiche, die bei Bertihrung (Palpation)
schmerzhaft sind. Sie zeichnen sich durch das Vorhandensein von gespannten
Bandern oder ,Knoten“ im Muskel und die Erzeugung eines Schmerzmusters aus.
Empfindliche Punkte treten haufig bei Schmerzen im Beckenbereich auf, z. B. bei
Vaginismus, Vestibulodynie, Vulvodynie, Coccygeus, Proktalgie fugax, Endometriose,
nach der Geburt eines Kindes und nach Operationen im Becken- oder Unterleibsbereich.

Indicazioni

La bacchetta pelvica & un dispositivo progettato per trattare i trigger point (punti
di dolore irradianti) nella muscolatura del pavimento pelvico e altri disturbi
accompagnati da dolore pelvico. Tali condizioni possono insorgere come conseguenza
di lesioni, traumi, interventi chirurgici o disturbi muscolari cronici come il vaginismo.

Controindicazioni

e Le pazienti in gravidanza non devono usare la bacchetta pelvica a meno che non
vengano autorizzate in tal senso dal proprio medico.

e | pazienti che soffrono di infezioni all'area pelvica o genitale non devono utilizzare la
bacchetta pelvica fino alla completa guarigione dalla malattia in questione.

La bacchetta pelvica per terapia termica aiuta a rilassare i trigger point dolenti
all'interno del pavimento pelvico sfruttando la temperatura calda o fredda e una
leggera pressione.

Il segreto per gestire con successo il dolore pelvico causato dai trigger point (punti di
dolore irradianti) o dai tender point (punti di dolore circoscritti) sono I'utilizzo
costante della bacchetta pelvica per terapia termica e il padroneggiamento della
tecnica di rilassamento dei muscoli del pavimento pelvico. Un dottore o fisioterapista
puo suggerirti un programma specifico di allenamento da accompagnare ai consigli
offerti da questo manuale. Ricordiamo ai pazienti che € sempre consigliato consultare
un operatore sanitario prima di iniziare un nuovo programma di allenamento.

Inizio della terapia

1. Terapia del freddo: Colloca la bacchetta pelvica in un frigorifero o congelatore in
modo da raffreddarla. Prima dell’'uso, lava la bacchetta pelvica con acqua fredda e
sapone neutro. Asciugala completamente.

2. Terapia del caldo: Colloca la bacchetta pelvica sotto un flusso d'acqua calda per 3



minuti circa in modo da riscaldarla. Termina l'operazione lavando la bacchetta pelvica
con acqua tiepida e sapone neutro. Non bollire, scaldare con il microonde o utilizzare
qualsiasi altro metodo per riscaldare la bacchetta pelvica.

3. Individua unastanzasilenziosa e sicurain cui ti sara possibile rilassarti. Lacamerada
letto, per esempio.

4. Scegli quale estremita della bacchetta pelvica desideri utilizzare. Entrambe le
estremita permettono I'utilizzo per via vaginale e rettale. Lestremita a punta viene
utilizzata per i tender point che si trovano nei pressi dell'apertura vaginale. Lestremita
piu lunga viene utilizzata per lo strato profondo dei muscoli del pavimento pelvico.

5. Applica generosamente del lubrificante a base acquosa sui 3/5 cm iniziali
dell'estremita prescelta della bacchetta pelvica e sull'apertura vaginale e/o rettale.

6. 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 anche tu preferisci
questa posizione, assicurati di mantenere le ginocchia piegate e la gamba superiore
supportata da un cuscino piegato tra le ginocchia.

7. Inizia l'esercizio vero e proprio inspirando e permettendo all'addome di espandersi.
Espiralentamente, lasciando che I'addome si abbassi dolcemente. La lenta espirazione
stimola il rilassamento naturale dei muscoli del pavimento pelvico. Porta con
delicatezza la bacchetta pelvicain direzione dell'apertura vaginale ed inseriscila senza
fretta.

8. Una volta inserito il dispositivo nella vagina o nel retto, premi delicatamente la
bacchetta pelvica contro i tessuti interni e muovila in senso orario fino a incontrare
un tender point. Comprimi dolcemente l'estremita della bacchetta contro il tender
point con la stessa fermezza che useresti per controllare il livello di maturazione di
un pomodoro. Premere con fermezza non significa farlo in maniera tanto forte da
schiacciare il pomodoro.

9. Mantieni una leggera pressione sul tender point. Muovi senza fretta il ginocchio
piegato verso sinistra e verso destra fino a trovare una posizione capace di fermare il
dolore all'interno del muscolo del pavimento pelvico. Resta nella posizione trovata per
102 minutiin modo da consentire il completo rilassamento del tender point. Continua
arespirare in maniera profonda.

10. Ripeti il procedimento per una o due volte al giorno in base alle esigenze.

Precauzioni d'uso, pulizia e manutenzione

E importante pulire la bacchetta pelvica con acqua tiepida e sapone neutro prima e
dopo ogni utilizzo. Sciacqua con cura la bacchetta pelvica. Esamina il dispositivo per
verificare la presenza di eventuali crepe nel silicone medicale. Piccole crepe nei pressi
dell'area di ricarica non causeranno problemi perché la bacchetta pelvica & a tenuta
stagna. Crepe o aperture in altre parti del dispositivo richiederanno la sostituzione
con una bacchetta pelvica nuova.

Puoi contattarci all'indirizzo Support@IntimateRose.com qualora venga riscontrata
una crepa nella bacchetta pelvica.

Dolore durante la penetrazione

Il dolore pelvico causato dai trigger point ha
spesso come conseguenza dei rapporti
sessuali dolorosi. Molte persone riscontrano
difficolta durante la penetrazione e traggono
vantaggi dall'utilizzo di dilatatori vaginali,
detti anche massaggiatori vaginali.

Visita il sito IntimateRose.com/dilators se
desideri ricevere ulteriori informazioni.

Avvertenze:

Un prodotto non sterile & destinato unicamente all'uso su un singolo paziente. Non
fabbricato con lattice di gomma naturale.

Si raccomanda l'utilizzo del dispositivo soltanto sotto supervisione medica. Non
utilizzare lubrificanti a base siliconica. Si consiglia I'utilizzo del lubrificante Velvet
Rose di Intimate Rose. Non forzare I'inserimento della bacchetta pelvica all'interno
della vagina o del retto. Si raccomandano movimenti lenti e delicati.

Indicazioni: la bacchetta pelvica puo essere utilizzata per massaggiare i tender point
della muscolatura del pavimento pelvico attraverso la vagina o il retto.



Controindicazioni: non utilizzare in caso di infezioni acute delle vie urinarie o genitali.
In caso di eccessivo sanguinamento durante |'utilizzo della bacchetta pelvica, contat-
tare immediatamente un medico.

Informazioni importanti sull'igiene: lavare le mani e la bacchetta pelvica con acqua
tiepida e sapone neutro prima dell'impiego. Sciacqua accuratamente e asciugare
completamente. Applicare una generosa quantita di lubrificante Velvet Rose di
Intimate Rose sull'estremita della bacchetta pelvica scelta e inserirla lentamente
all'interno della vagina o del retto.

Tender point o trigger point

Alcuni tra i pit comuni sintomi associati al dolore pelvico causato dai trigger point
(punti di dolore irradianti) o dai tender point (punti di dolore circoscritti) includono:

e Sensazione di dolore proveniente dello strato profondo del bacino.

e Sensazione di bruciore o fitte dolorose durante I'attivita sessuale.

e Sensazione di bruciore durante la minzione senza la concorrente presenza di
un'infezione batterica.

e Dolore di natura sessuale senza cause evidenti o conosciute.

e Impossibilita a tollerare la penetrazione vaginale durante l'attivita sessuale, I'esame
medico o I'utilizzo di assorbenti.

e Dolore al coccige.

e Stipsi cronica senza cause evidenti o conosciute.

e Dolore all'inguine.

e Dolore intorno alla vescica.

| trigger point (punti di dolore irradianti) vengono definiti come aree muscolari dolenti
alla palpazione, caratterizzate da bandelle o noduli nel muscolo, che generano un
dolore esteso e riferito in una mappa costante di riferimento. | tender point (punti di
dolore circoscritti) sono solitamente presenti in patologie caratterizzate dal dolore
pelvico come: vaginismo, vestibolodinia, vulvodinia, coccigodinia, proctalgia fugace,
endometriosi e a seguito del parto o di un intervento di chirurgia pelvica o addominale.

I
Wskazania do stosowania

Masazer miesni dna miednicy Pelvic Wand jest urzadzeniem opracowanym do
rozluzniania punktéw spustowych w miesniach dna miednicy i niwelowaniu
dolegliwosci bolowych tych partii ciata. Takie stany mogg pojawiac sie jako
nastepstwo kontuzji, urazéw, operacji lub przewlektych schorzer miesni, takich jak
waginizm. Rozluznianie odbywa sie poprzez masowanie i uwalnianie punktéw
spustowych przez pochwe lub odbyt.

Przeciwwskazania
e Pacjentki w cigzy nie powinny uzywac¢ masazera, chyba ze uzyskaja zgode
swojego lekarza prowadzacego cigze.
e Pacjentki z aktywng infekcjg miednicy lub narzadéw ptciowych nie powinni
uzywac masazera do czasu catkowitego ustgpienia infekgcji.
Masazer miesni dna miednicy do terapii cieptem i zimnem jest urzadzeniem
opracowanym do rozluzniania punktéw spustowych w miesniach dna miednicy i
niwelowaniu dolegliwosci bolowych tych partii ciata za pomoca kojacej cieptej lub
zimnej temperatury i delikatnego nacisku.
Kluczem do sukcesu w zmniejszeniu dolegliwosci bélowych miednicy spowodowanych
nadmiernym napieciem mieséni, zwanymi réwniez punktami spustowymi, jest
regularne korzystanie z masazera miesni dna miednicy Pelvic Wand i manualne
¢wiczenia rozluzniajace te partie miesni. Twoj lekarz moze zaproponowac Ci unikalny
plan treningowy, ktéry bedzie $wietnym dodatkiem do zalecen znajdujacych sie w
naszym przewodniku. Przed rozpoczeciem nowego planu treningowego zawsze
skonsultuj sie z lekarzem.

Od czego zaczaé
1. W celu zastosowania terapii zimnem, wtéz masazer na jakis czas do lodéwki. Przed
uzyciem umyj masazer cieptg wodg z tagodnym mydtem.



2. W przypadku terapii cieptem, wtéz masazer pod ciepta wode na 1-3 minuty, aby go
ogrzaé. Po ogrzaniu delikatnie umyj masazer ciepta woda z dodatkiem tagodnego
mydta. Urzadzenia nie wolno gotowac i podgrzewa¢ w kuchence mikrofalowej ani w
zaden inny sposéb.

3. Znajdz spokojne, ciche miejsce, w ktérym bedziesz mogta sie zrelaksowac.

4. Zdecyduj, ktérego konca masazera bedziesz uzywaé. Posiada on dwie rézne
koncéwki i moze by¢ stosowany dopochwowo oraz doodbytniczo. Zakrzywiony,
spiczasty koniec jest pomocny w masowaniu punktéw spustowych blizej wejscia do
pochwy lub odbytnicy. Dtuzszy, zaokraglony koniec jest dedykowany do gtebokich,
tkliwych punktéw w odbytnicy lub pochwie.

5. Nanie$ obfitg ilo$¢ lubrykantu na bazie wody na pierwsze kilka centymetréw
masazera oraz na wejscie pochwy lub odbytu. Wazne jest, by uzywac jedynie
lubrykantéw na bazie wody, w innym przypadku silikon klasy medycznej moze ulec
zniszczeniu.

6. Zacznij od potozenia sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami. Niektére osoby
moga preferowac lezenie na boku. W takim przypadku nalezy zgig¢ kolana i podeprzeé
goérna noge ztozona poduszka miedzy kolanami.

7. Rozpocznij trening. Wykonaj wdech, czujac jak Twdj brzuch sie unosi, a nastepnie
wykonaj wydech, pozwalajac aby brzuch powoli opadat. Umies¢ masazer w
odpowiedniej pozycji u wejscia pochwy lub odbytu, a nastepnie wsun go delikatnie
podczas wydechu.

8. Delikatnie wsuwaj koniec masazera, az napotkasz czuty punkt. Kiedy znajdziesz
czuty punkt, delikatnie przyciénij do niego koricéwke masazera z taka sama sita, z jaka
sprawdzasz dojrzatos¢ pomidora. Nacisnij mocno, ale nie tak mocno, aby "pomidor"
zostat zgnieciony.

9. Utrzymuj delikatny nacisk na czuty punkt i powoli przesuwaj zgiete kolano w
lewo i w prawo, az znajdziesz pozycje, ktora zatrzyma bol w miesniu dna miednicy.
Po znalezieniu tej pozycji pozostan w niej przez 1-2 minuty, aby czuty punkt mogt siew
petni uwolnic. Przez caty czas spokojnie i gteboko oddychaj.

10. Powtarzaj te czynnos¢ 1-2 razy dziennie, w zaleznosci od potrzeb.

Ogdlna pielegnacja i konserwacja

Wazne jest, aby przed i po kazdym uzyciu doktadnie umy¢ urzadzenie cieptg wodg z
mydtem. Masazer jest wodoodporny, wiec nie trzeba sie martwi¢ zamoczeniem dokéw
tadujacych. Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w chtodnym, suchym miejscu i nie
udostepnia¢ go innym osobom. W przypadku stwierdzenia wady lub pekniecia
masazera nalezy skontaktowac sie z nami pod adresem e-mail
Support@IntimateRose.com.

Bdl przy penetracji

Bol  miednicy spowodowany tkliwymi
punktami spustowymi czesto przyczynia sie
do bolesnych stosunkéw ptciowych. Osoby
cierpiagce na te dolegliwo$¢ moga skorzystac
rowniez z dilatoréw (rozszerzaczy) i innych
przyrzaddw, tzw. treneréw pochwy.
Odwiedz IntimateRose.com/dilators, aby
uzyskac wiecej informacji.

Ostrzezenie:

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

Wskazania:

Masazer moze by¢ stosowany do leczenia nadmiernego napiecia punktéw
spustowych miesni dna miednicy zaréwno przez pochwe jak i odbyt.



Przeciwwskazania:

Nie nalezy stosowacé w przypadku ostrej infekcji drog moczowych lub ptciowych. Jesli
podczas stosowania produktu wystapi obfite krwawienie, nalezy skontaktowac sie z
lekarzem.

Wazne uwagi dotyczace higieny:

Przed uzyciem nalezy doktadnie umyc¢ i sptukaé rece oraz masazer ciepta woda z
tagodnym mydtem. Natdz obfitg ilos¢ lubrykantu nawilzajacego Intimate Rose na
koncéwke masazera i zawsze bardzo powoli wprowadzaj do pochwy

Punkty spustowe i punkty tkliwe

Do typowych dolegliwosci bolowych miednicy spowodowanych nadmiernie napietymi
punktami spustowymi lub punktami tkliwymi naleza:

e Uczucie bolu w gtebi miednicy

e Pieczenie lub bolesne uczucie szczypania podczas stosunku ptciowego

e Uczucie pieczenia podczas oddawania moczu bez istniejacej infekcji bakteryjnej

e Niezdolnos¢ do tolerowania penetracji pochwy podczas seksu, badan lekarskich lub
stosowania tampondéw

e Bol kosci ogonowej (kosci guzicznej)

e Przewlekte zaparcia o nieznanej przyczynie

e Bl w pachwinie

e Bol wokot pecherza moczowego i czeste oddawanie moczu

Punkty spustowe definiuje sie jako obszary miesni, ktére sa bolesne w dotyku.
Charakteryzuja sie one obecnoscig napietych pasm lub "weztéow" w miesniach i
generowaniem bélu. Punkty tkliwe to nadwrazliwe miejsca w mie$niach.

Przewlekty bdol miednicy stwarza trudnosci w penetracji pochwy z powodu bdélu
miesni dna miednicy, ktéry moze sie nasila¢ podczas penetracji. Punkty tkliwe
sg powszechnie obecne w stanach bélowych miednicy, takich jak waginizm,
westibulodynia, wulwodynia, zapalenie kosci ogonowej, zapalenie wyrostka
robaczkowego, endometrioza, stan po porodowy oraz po zabiegach chirurgicznych w
obrebie miednicy lub jamy brzuszne;j.

Portuguese

Indicacées de uso

A Varinha Pélvica é um dispositivo desenvolvido para gerir os pontos de dor nos
musculos do pavimento pélvico para o tratamento das condicdes de dor pélvica. Tais
condicdes podem ser o resultado de lesdes, traumatismos, cirurgias ou condicoes
musculares crénicas, como o vaginismo.

Contra-indicacoes
e As pacientes gravidas ndo devem usar a varinha, a menos que sejam autorizadas
pelo obstetra.
e As pacientes com infeccdo ativa da pélvis ou dos genitais ndo devem utilizar a
varinha até que a infecdo seja totalmente eliminada.
A varinha de terapia com temperatura ajuda a liberar pontos de desencadeamento
dolorosos no assoalho pélvico usando temperatura morna ou fria e pressao suave.

Para diminuir a dor pélvica devido aos pontos sensiveis, também referidos como
pontos de desencadeamento, as chaves do sucesso sido o uso consistente da Varinha
Pélvica de Terapia com Temperatura e a pratica do relaxamento muscular do pavimento
pélvico. O seu profissional de satide pode ter um plano de treino Gnico para si, para la
das recomendacdes aqui feitas. Consulte sempre um profissional de salde antes de
iniciar um novo plano de treino.

Como Comecar

1. Para a terapia fria, coloque a varinha no frigorifico ou no congelador. Antes de usar,
lave a varinha com agua fria e sabao suave e depois seque suavemente.



2. Para a terapia quente, passe a varinha sob dgua quente durante 1 a 3 minutos para
aquecé-la. Termine com uma lavagem suave com dgua morna e sabdo suave. Nao ferva,
nao coloque a varinha no microondas, nem utilize qualquer outro método para
aquecer a varinha.

3. Escolha um lugar na casa que seja seguro, tranquilo e confortavel, como a cama.

4. Decida qual a extremidade da varinha a usar. Qualquer uma das extremidades pode
ser usada na vagina ou no reto. A extremidade pontiaguda pode ser Util para aliviar
pontos sensiveis perto da entrada da vagina, enquanto a extremidade mais longa pode
ser mais Util para alcancar os musculos pélvicos mais profundos.

5. Use uma quantidade generosa de lubrificante a base de 4gua nos primeiros
centimetros da parte desejada da varinha, bem como na abertura da vagina ou reto.
6. Deite-se de costas com os joelhos dobrados e os pés apoiados. Algumas pessoas
podem preferir deitar-se de lado. Para isso, dobre os joelhos e apoie a perna superior
com uma almofada dobrada entre os joelhos.

7. Comece ao respirar e permitir que a barriga se expanda, seguido por exalacao,
permitindo que a barriga caia lentamente. O ato de exalar lentamente ajuda a relaxar
naturalmente os musculos do pavimento pélvico. Leve suavemente a varinha para a
abertura da vagina ou reto e insira-a cuidadosamente.

8. Apods a insercao na vagina ou no reto, pressione suavemente a varinha no tecido
interno e mova a varinha no sentido horario até encontrar um ponto sensivel. Quando
encontrar um ponto sensivel, comprima suavemente a extremidade da varinha com a
mesma firmeza que usaria para verificar se um tomate estd maduro. Por outras
palavras, ndo pressione com forca suficiente para esmagar o tomate.

9. Mantenha uma pressao suave no ponto sensivel e mova lentamente o joelho
dobrado para a esquerda e para a direita até encontrar uma posicédo que pare a dor no
musculo do pavimento pélvico. Quando encontrar esta posicdo, permaneca la durante
1 a 2 minutos para permitir que o ponto sensivel se liberte completamente. Continue
arespirar profundamente.

10. Repita este processo 1 ou 2 vezes por dia, conforme necessario.

Cuidados Gerais e Manutencao

E importante limpar a varinha com agua e sab3o antes e depois de cada utilizaco.
Enxaguar a varinha cuidadosamente e examina-la para detectar quaisquer sinais de
fissuras no silicone. Pequenas aberturas perto dos nés ndo causarao problemas, pois a
varinha é a prova d’agua. Fissuras ou aberturas em outro lugar exigirdo uma nova
varinha. Se encontrar uma fissura na varinha, contate-nos através do
Support@IntimateRose.com.

Dor na penetracao

A dor pélvica devida a pontos de
desencadeamento estd muitas vezes
associada a relagbes sexuais dolorosas.
Muitas pessoas tém dificuldade de
penetracdo e se beneficiam do uso de
dilatadores vaginais, também chamados
de treinadores vaginais.

V4 para IntimateRose.com/dilators para
saber mais.

Aviso:

O dispositivo ndo estéril é projetado apenas para uso em apenas uma paciente. Nao é
fabricado com latex de borracha natural.

Para uso sob recomendacdo de um prestador de cuidados de saude. Nao utilizar
lubrificantes a base de silicone. Utilizar o lubrificante Rose Velvet da Intimate Rose.
Nao forcar a varinha para dentro da vagina ou do reto. Use movimentos lentos e
suaves.



Indicages: A varinha pode ser usada para massagear pontos sensiveis no pavimento
pélvico através da vagina ou do reto.

Contra-indicacdes: Nao usar se tiver uma infeccdo aguda do trato urindrio ou genital.
Se ocorrer hemorragia intensa com o uso da varinha, contate um médico. Nota
importante sobre Higiene: Lave as maos e a varinha com dgua e sabao suave antes de
usar. Enxaguar abundantemente e secar cuidadosamente. Aplique uma quantidade
generosa de Rose Velvet da Intimate Rose na extremidade desejada da varinha e
introduza lentamente na vagina ou no reto.

Pontos de desencadeamento ou sensiveis
Os sintomas comuns de dor pélvica devido a pontos de desencadeamento ou sensiveis
incluem:

e Sensacodes de dor do interior profundo da pélvis.

e Sensacdes de queimadura durante o ato sexual.
Sensacdes de queimadura ao urinar sem uma infecio bacteriana.
Dor sexual sem causa conhecida.
Incapacidade de tolerar a penetracao vaginal no sexo, exames médicos ou uso de
tampoes.
Dor no cdccix.
Obstipacao crénica com causa desconhecida.
Dor navirilha.
Dor ao redor da bexiga.
Os pontos de desencadeamento sdo definidos como areas de musculo que sdo
dolorosas ao toque (palpacdo). Caracterizam-se pela presenca de bandas esticadas ou
"nés" no musculo e pela geracdo de um padrao de referéncia de dor. Os pontos
sensiveis estdo normalmente presentes em condicbes de dor pélvica, incluindo
vaginismo, vestibulodinia, vulvodinia, coccigeo, proctalgia fugaz, endometriose,
pds-parto, e apds cirurgia pélvica ou abdominal.

Spanish

Indicaciones de uso

La Varita Pélvica es un dispositivo desarrollado para actuar en los puntos gatillo de la
musculatura del suelo pélvico para el tratamiento del dolor pélvico. Este dolor pélvico
puede estar causado por alguna lesiéon, traumatismo, cirugia o algin problema
muscular crénico, como el vaginismo.

Contraindicaciones:

e No se recomienda su uso en mujeres embarazadas sin indicacién previa de su
ginecdlogo.

e Los pacientes con infeccion pélvica o genital no deben utilizar la varita hasta que la
infeccion remita totalmente.

La Varita Pélvica de Terapia con Temperatura ayuda a inactivar los puntos gatillo del
suelo pélvico mediante una suave aplicacién de calor o frio y una leve presion.

Las claves del éxito para disminuir el dolor pélvico provocado por los puntos
sensibles, también Ilamados puntos gatillo, son el uso de la Varita Pélvica para Terapia
con Temperatura y la practica de ejercicios de relajacion de la musculatura del suelo
pélvico. Es posible que su médico le prescriba un plan de tratamiento distinto al
recomendado aqui. Consulte siempre con su médico antes de empezar un nuevo plan
de entrenamiento.

Cémo empezar
1. Para terapia con frio, guarde la varita en la nevera o en el congelador. Antes del uso,
lave la varita con agua fria y un jabon suave y séquela con un paiio limpio.

2. Para terapia con calor, moje la varita bajo el grifo con agua caliente durante 1-3
minutos. Al finalizar, lave la varita con agua caliente y un jabdn suave. No caliente la



varita con agua hirviendo, con el microondas o con cualquier otro método.

3. Encuentre un lugar en su casa que sea seguro, tranquilo y cdmodo, como por ejemp-
lo sucama.

4. Decida que extremo de la varita desea utilizar. Los dos extremos pueden introducirse
tanto en la vagina como el recto. El extremo acabado en punta puede ser eficaz para
aliviar los puntos sensibles cerca de la entrada de la vagina, mientras que el extremo
mas largo es mas util para llegar a los musculos pélvicos profundos.

5. Apligue una cantidad abundante de lubricante con base acuosa en los primeros 2-5
cmdel extremo de la varita que desee utilizar para el tratamiento, asi como en la entra-
dade lavagina o del recto.

6. Timbese boca arriba doblando las rodillas y apoyando la planta de los pies. Algunas
personas prefieren tumbarse de lado. Para ello, doble las rodillas y coloque un cojin
entre éstas para apoyar la pierna de arriba.

7. Empiece cogiendo aire y expandiendo el abdomen, y luego suelte el aire y deje que
se recoja el abdomen lentamente. La accion de soltar el aire lentamente ayuda a
relajar los musculos del suelo pélvico de manera natural. Acerque la varita hacia la
entrada de la vagina o el recto e introdlzcalo con cuidado.

8. Una vez introducida en la vagina o el recto, presione suavemente hacia el tejido
interno y mueva la varita en sentido horario hasta encontrar un punto sensible.
Cuando encuentre un punto sensible, presionelo suavemente con el extremo de la
varita con la misma firmeza que usaria para comprobar la maduracién de un tomate.
En otras palabras, no presione tan fuerte como para aplastar un tomate.

9. Mantenga una presién suave sobre el punto sensible y mueva lentamente la rodilla
doblada hacia los lados hasta que encuentre una posicion en la que desaparece el
dolor en el suelo pélvico. Cuando encuentre la posicion, permanezca en ella durante 1

0 2 minutos para que el punto sensible se inactive completamente. Siga respirando
profundamente.

10. Repita este proceso 1 o 2 veces al dia, seglin su necesidad.

Cuidado y mantenimiento

Es importante limpiar la varita con agua y jabén antes y después de cada uso. Aclare
bien la varita y compruebe que no tenga signos de rotura en la silicona de grado
médico. Pequeiias fisuras cerca de los puntos de carga no causan problemas debido a
que la varita es estanca. Fisuras o aberturas en otras partes requieren sustituir la
varita. Si encuentra una fisura en su varita, péngase en contacto con
Support@IntimateRose.com.

Dolor durante la penetracion

El dolor pélvico provocado per los puntos
gatillo se suele asociar a relaciones
sexuales dolorosas. Muchas personas
tienen problemas con la penetracion y
mejoran con el uso de dilatadores vagina-
les, también conocidos como entrenadores
vaginales.

Visite IntimateRose.com/dilators para
mas informacion.

Advertencias:

Este dispositivo no es estéril y fue disefiado para uso en un Unico paciente. No esta
fabricado con latex de goma natural.

Se aconseja su uso bajo recomendacién médica. No use lubricantes con base de
silicona. Use el lubricante Velvet Rose de Intimate Rose. No fuerce la introduccion de
lavarita en lavagina o el recto. Use movimientos lentos y suaves.



Indicaciones: La varita estd disefiada para masajear los puntos sensibles del suelo
pélvico a través de la vagina o el recto.

Contraindicaciones: No la use si padece una infeccién aguda del tracto urinario o
genital. Si se produce un sangrado abundante durante el uso de la varita contacte con
su médico.

Aviso importante sobre la higiene: Lavese las manos y la varita con agua y un jabon
suave antes del uso. Enjuague bien con agua y seque con un pafo. Aplique una
cantidad generosa de Lubricante Velvet Rose de Intimate Rose en el extremo de la
varita que desee usar e insértela lentamente en la vagina o el recto.

Puntos gatillo o sensibles
Los sintomas mas comunes de dolor pélvico causados por puntos gatillo o sensibles
son:

e Sensacion de dolor en la parte profunda de la pelvis.

e Sensacion de ardor o dolor repentino durante las relaciones sexuales.

e Sensacion de ardor durante la miccidn con ausencia de infeccién bacteriana.

e Dolor durante la relacién sexual sin causa aparente.

e Intolerancia a la penetracion vaginal durante las relaciones sexuales, examenes

médicos o para el uso de tampones.

e Dolor en la rabadilla (céccix).

e Estrefimiento crénico sin causa aparente.

e Dolor en laingle.

e Dolor alrededor de la vejiga.
Los puntos gatillo se definen como areas del musculo que son dolorosas al tacto
(palpacidn). Se caracterizan por la presencia de bandas tensas o “nudos” en el misculo
y la produccion de un patrén de dolor referido (dolor que se irradia a otra zona). Los
puntos sensibles son comunes en problemas médicos como vaginismo, vestibulodinia,
vulvodinia, problema en el musculo coccigeo, proctalgia fugax, endometriosis,
post-parto, o después de una cirugia pélvica o abdominal.

Swedish

Indikationer for anvandning

Pelvic Wand ar en enhet utvecklad for att hantera triggerpunkter i backenet
golvmuskler for att hantera backensmarta tillstdnd. Sddana forhallanden kan vara
resultatet av skada, trauma, operation eller kroniska muskeltillstand sdsom vaginism.

Kontraindikationer
e Gravida patienter ska inte anvanda staven utan godkdnnande fran barnmorskan.
e Patienter med aktiv infektion i backenet eller kénsorganen ska inte anvanda
staven forran infektionen ar helt [akt.

Temperaturterapistaven hjalper till att lindra spanningen och smérta i backenbotten
som orsakas av triggerpunkter anviander lugnande varm eller kall temperatur och
skonsam tryck.

For att minska backensmaérta fran 6mma punkter, dven kallade triggerpunkter, ar
regelbunden anvandning av en temperaturterapistav i kombination med
muskelavslappningsdvningar i backenbotten effektiv. Din vardgivare kanske ger dig
en individuellt anpassad behandlingsplan utéver de rekommendationer som ges hér.
Radgor alltid med en vardgivare innan du inleder en ny traningsrutin.

S& borjar du

Staven kan anvandas varm, kall eller i normal rumstemperaturer.

1. For kall terapi kan du placera staven i kylen eller frysen. Tvatta staven med kallt
vatten och mild tval fére anvandning och torka sedan av den.

2. For varmeterapi kan du fylla en kastrull med varmt kranvatten och sdnka ner staven
i 3 minuter, eller halla den under varmt, rinnande vatten.



3. Vilj en plats i ditt hem som ar trygg, tyst och bekvam, till exempel din sédng.

4. Bestam vilken ande av staven du vill anvdnda. Bada dndarna kan anvdndas vaginalt
eller rektalt. Den spetsigare d&nden kan vara bra for att lindra émhet néra slidéppningen,
medan den langre dnden kan

vara mer anvandbar for att na de djupare backenmusklerna.

5. Applicera en generés mangd vattenbaserat glidmedel pa 6nskad ande av staven
samt pa omradet dar den ska anvandas.

6. Ligg paryggen med bojda knédn och fétterna platt mot underlaget, eller pa sidan med
en kudde mellan knéna for stod.

7. Boérja med djupandning: andas in och |at magen expandera, féljt av en langsam
utandning for att slappna av i backenbottenmusklerna. Fér forsiktigt in staven i
slidéppningen pa en utandning.

8. Nar staven ar inford, tryck forsiktigt mot den inre vavnaden och rotera den medurs
tills du hittar en 6m punkt. Tryck latt pa den 6mma punkten med samma tryck som nar
du underséker om en tomat dr mogen - undvik att "mosa tomaten".

9. Hall férsiktigt trycket mot den 6mma punkten och rér langsamt ditt bojda kna fran
sida till sida tills smartan avtar. Nar du hittar en bekvam position, hall kvar i 1-2
minuter for att lata spanningen slappa helt. Fortsatt med djupandning under
processen.

10. Upprepa denna process 1 eller 2 ganger per dag efter behov.

Allmian skétsel och underhall

Det &r viktigt att rengdra staven med varmt vatten och tval fére och efter varje
anvandning. Skélj staven noggrant och undersék den for eventuella tecken pa sprickor
i det medicinska silikonet. Sma 6ppningar nara laddningsnoderna kommer inte att
orsaka problem eftersom staven ar vattentidt. Om du hittar sprickor eller 6ppningar
nagon annanstans behoéver du kontakta oss pa: Support@IntimateRose.com for att fa
en ny stav.

Smarta vid penetrering

Backensmarta orsakad av triggerpunkter
ar ofta kopplad till smartsamt samlag.
Manga har svart med penetrering och kan
bli hjalpta av att anvanda dilatorer.

Varning

Denna icke-sterila enhet &r endast
avsedd for att anvandas av en person. Fri
fran latex. Anvand inte silikonbaserade
glidmedel utan helst Intimate Rose's
Velvet Rose glidmedel. Anvand
langsamma, mjuka rérelser.

Indikationer
Staven kan anvandas for att hantera mma punkter i backenbotten via slidan eller
andtarmen.

Kontraindikationer
Anvand inte om du har en akut urin- eller kénsorganinfektion. Kontakta din lakare om
kraftig blodning uppstar nar du anvander staven.

Viktiga anméarkningar om hygien

Tvatta handerna och staven med mild tval och varmt vatten fére anvandning. Skolj
noggrant och klappa torrt. Applicera en generés mangd Intimate Rose Velvet Rose
glidmedel till nskad dnde av staven och for langsamt in den.



Omma punkter eller triggerpunkter
Vanliga symtom pa backensmérta orsakad av triggerpunkter eller 6mma punkter
inkluderar:
e Smarta som stralar fran djupet av backenet.
Brannande eller svidande kanslor under samlag.
Brannande kansla vid urinering utan att det finns en bakteriell infektion.
Sexuell sméarta utan kdnd orsak.
Of6rmaga att tolerera vaginal penetration vid sex, medicinska undersékningar
eller anvandning av tampong.
Smaérta i svanskotan.
Kronisk forstoppning utan kdnd orsak.
Smartailjumsken.
Smaérta runt blasan.

Triggerpunkter definieras som muskelomraden som ar smartsamma vid beréring och
kdnnetecknas av spdnda muskelband eller "knutor" som orsakar smarta. Tender
poang &r vanligtvis ndrvarande vid tillstand av backensmaérta inklusive vaginism,
vestibulodyni, vulvodyni, coccygeus, proctalgia fugax, endometrios, efter
forlossningen och efter backen- eller bukkirurgi.

B Duich

Indicaties voor gebruik

De Bekkenstaf is een apparaat ontwikkeld om triggerpoints in de bekkenbodem
spieren te behandelen voor het beheersen van bekkenpijn. Dergelijke aandoeningen
kunnen het gevolg zijn van letsel, trauma, operatie of chronische spieraandoeningen
zoals vaginisme.

Contra-indicaties
e Zwangere patiénten mogen de staaf niet gebruiken tenzij hun verloskundige
toestemming heeft gegeven.
e Patiénten met een actieve infectie van het bekken of de genitalién mogen de staaf
niet gebruiken totdat de infectie volledig is verdwenen.

De Temperatuurtherapie Bekkenstaf helpt bij het loslaten van pijnlijke triggerpoints
in de bekkenbodem.

Om bekkenpijn door pijnpunten, ook wel triggerpoints genoemd, te verminderen, zijn
het consequent gebruik van de Temperatuurtherapie Bekkenstaf en het oefenen van
bekkenbodemspierontspanning de sleutels tot succes. Uw zorgverlener kan een uniek
trainingsplan voor u hebben naast de hier gegeven aanbevelingen. Overweeg om uw
arts te raadplegen voordat u aan een nieuw trainingsplan begint.

Hoe te beginnen
De staaf kan warm, koel of bij normale kamertemperatuur worden gebruikt.

1. Voor koudetherapie plaats je de staaf in de koelkast of vriezer. Was de staaf voor
gebruik met koud water en milde zeep en dep hem vervolgens droog.



2. Voor warmtetherapie vul je een pan met heet water uit de kraan en dompel je de
staaf 3 minuten onder, of houd je de staaf 3 minuten onder heet kraanwater.

3. Bepaal een plek in je huis die veilig, rustig en comfortabel is, zoals je bed.

4. Beslis welk uiteinde van de staaf je gaat gebruiken. Beide uiteinden kunnen worden
gebruikt, maar het langere uiteinde is nuttiger om de diepere bekkenspieren te
bereiken.

5. Gebruik een ruime hoeveelheid glijmiddel op waterbasis op het gewenste uiteinde
van de staaf en op je lichaam.

6. Ga op je rug liggen met gebogen knieén en met je voeten op de grond. Sommige
mensen liggen liever op hun zij. Buig hiervoor je knieén en ondersteun je bovenste
been met een opgevouwen kussen tussen je knieén.

7. Begin met inademen en laat je buik uitzetten, gevolgd door uitademen en laat je
buik langzaam zakken. Het langzaam uitademen helpt om de bekkenbodemspieren op
een natuurlijke manier te ontspannen. Breng de staaf voorzichtig naar je lichaam en
breng hem voorzichtigin.

8. Druk de staaf na het inbrengen zachtjes in het inwendige weefsel en beweeg de
staaf met de klok mee tot je een gevoelig punt tegenkomt. Wanneer je een gevoelig
punt vindt, druk je het uiteinde van de staaf zachtjes in het gevoelige punt met
dezelfde stevigheid die je zou gebruiken om een tomaat op rijpheid te controleren.
Met andere woorden, druk niet zo hard dat je je tomaat plet.

9. Houd lichte druk op het gevoelige punt en beweeg je gebogen knie langzaam naar
links en rechts tot je een positie vindt die de pijn in de bekkenbodemspier stopt.

10. Wanneer je deze positie hebt gevonden, blijf dan 1 tot 2 minuten om het gevoelige
punt volledig los te laten.

Algemene verzorging en onderhoud

Het is belangrijk om de staaf voor en na elk gebruik schoon te maken met warm water
en zeep. Spoel de staaf grondig af en controleer hem op scheurtjes in de siliconen van
medische kwaliteit. Kleine openingen in de buurt van de oplaadpunten zijn geen
probleem, omdat de staaf waterdicht is. Bij scheurtjes of openingen op andere plekken

is een nieuwe staaf nodig. Als je een scheurtje in je staaf vindt, neem dan contact met
ons op via Support@IntimateRose.com.

Pijn bij penetratie

Bekkenpijn door triggerpoints gaat
vaak gepaard met pijnlijke
geslachtsgemeenschap. Veel mensen
hebben moeite met penetratie en
hebben baat bij het gebruik van
dilatatoren, ook wel trainers.

Waarschuwing

Niet-steriel hulpmiddel voor eenmalig
gebruik. Zonder latex. Gebruik geen
glijmiddelen  op  siliconenbasis.
Gebruik het glijmiddel Velvet Rose
van Intimate  Rose.  Gebruik
langzame, zachte bewegingen.

Indicaties
De staaf kan worden gebruikt om pijnpunten in de bekkenbodem via de vagina of het
rectum te behandelen.

Contra-indicaties
Niet gebruiken als je een acute urineweginfectie of genitale infectie hebt.

Belangrijke opmerking over hygiéne

Was voor gebruik je handen en staaf met milde zeep en warm water. Spoel grondig af
en dep droog. Breng een ruime hoeveelheid Intimate Rose Velvet Rose Glijmiddel aan
op het uiteinde van de staaf.



Pijnlijke of triggerpoints
Veel voorkomende symptomen van bekkenpijn door triggerpoints of tenderpoints zijn
onder andere:

Pijnlijk gevoel diep in het bekken.

Brandend of prikkend gevoel tijdens het vrijen.

Brandend gevoel bij het plassen zonder bacteriéle infectie.

Seksuele pijn zonder bekende oorzaak.

Het niet kunnen verdragen van vaginale penetratie voor seks, medisch onderzo-
ek of tampongebruik.

Pijn in het staartbeen (stuitje).

Chronische constipatie met onbekende oorzaak.

Pijninde lies.

Pijn rond de blaas.

Triggerpoints worden gedefinieerd als spierzones die pijnlijk aanvoelen (palpatie). Ze
worden gekenmerkt door de aanwezigheid van gespannen banden of "knopen" in de
spier en het ontstaan van een referentiepatroon van pijn.

Kullanim Endikasyonlari

Cx Turkish

Pelvik Cubugu, pelvik taban kaslarindaki tetik noktalarini ve pelvik agri durumlarini
yonetmek lizere gelistirilmis bir cihazdir. Bu tir durumlar yaralanma, travma, ameliyat

veya vajinismus.

Kullanimin Uygun Olmadigi Durumlar

e Hamile hastalar, dogum uzmanlari tarafindan onaylanmadigi stirece cubugu

kullanmamalhdir.

e Pelvis veya cinsel organlarinda aktif enfeksiyon olan hastalar, enfeksiyon
tamamen temizlenene kadar cubugu kullanmamahdir.
Isi Terapisi Cubugu, sicak veya soguk sicaklik ve hafif basin¢ kullanarak pelvik
tabandaki agrili tetik noktalarin gevsemesine yardimci olur.
Tetikleyici noktalar olarak da adlandirilan hassas noktalara bagl pelvik agrilarini
azaltmak icin basariya ulasmanin en dnemli noktalari, Sicaklik Terapi Pelvik Cubugunu
dizenli olarak kullanmak ve pelvik taban kasini gevsetme uygulamasi yapmaktir.
Saglik uzmaniniz bu kilavuzda yer alan énerilere ek olarak sizin icin 6zel bir egzersiz
plani hazirlayabilir. Yeni bir egzersiz planina baslamadan 6nce bir saglik uzmanina

danismanizi 6neririz.

Nasil Baglanir?

Cubuk 1lik, soguk veya normal oda sicakliklarinda kullanilabilir.

1. Soguk terapi icin cubugu buzdolabina veya dondurucuya koyun. Kullanmadan énce
cubugu soguk su ve yumusak sabunla yikayin ve kurulayin.

2. Sicak terapi icin bir cezveye musluktan sicak su doldurun ve ¢ubugu 3 dakika
boyunca suyun icinde tutun veya cubugu 3 dakika boyunca sicak musluk suyunun

altinda tutun.



3. Evicerisinde yataginiz gibi glivenli, sessiz ve rahat bir yer belirleyin.

4. Cubugun hangi ucunu kullanacaginiza karar verin. Her iki u¢ da vajinada veya
rektumda kullanilabilir. Sivri uc vajina girisine yakin hassas noktalari rahatlatmada
yardimci olurken daha uzun ug¢ daha derin pelvik kaslara ulasmada daha yardimci
olabilir.

5. Cubuk Gizerinde ve viicudunuzda bol miktarda su bazli kayganlastirici kullanin.

6. Dizleriniz bukilmis ve ayaklariniz dik olarak sirt Gsti yatin. Bazi kisiler yan yatmayi
tercih edebilir. Siz de yan yatarak denemek isterseniz dizlerinizi biikiin ve dizlerinizin
arasina katlanmis bir yastik koyarak tst bacaginizi desteklediginizden emin olun.

7. Nefes alarak ve karninizi genisleterek egzersize baslayin, ardindan nefes vererek
karninizi yavasca asagi indirin. Yavasca nefes vermek, pelvik taban kaslarinin dogal
olarak gevsemesine yardimci olur. Cubugu viicudunuza yavasca yaklastirin ve nefes
verirken dikkatlice yerlestirin.

8. Yerlestirdikten sonra cubugu ic dokuya hafifce bastirin ve hassas bir noktaya
ulasana kadar cubugu saat yoniinde hareket ettirin. Hassas bir noktaya ulastiginizda
bir domatesin olgun olup olmadigini kontrol edermis gibi cubugun ucunu hassas
noktaya dogru hafifce bastirin. Yani domatesinizi ezecek kadar sert bastirmayin.

9. Hassas nokta Uzerinde hafif bir baski olusturmaya devam edin ve pelvik taban
kasindaki agriyr durduracak bir pozisyon bulana kadar bikili olan dizinizi yavasca
saga sola hareket ettirin. Bu pozisyonu bulduktan sonra hassas noktanin tamamen
gevsemesi icin 1 ile 2 dakika boyunca bu pozisyonda kalin. Derin nefes almaya devam
edin.

10. Bu islemi gerektigi sekilde glinde 1 veya 2 kez tekrarlayin.

Genel Bakim ve Devamlilik

Cubugu iyice durulayin ve tibbi sinif silikonda herhangi bir catlak olup olmadigini
inceleyin.. Baska yerlerde catlaklar veya acikliklar olmasi durumunda yeni bir cubuk
kullanilmasi gerekir. Cubugunuzda bir ¢atlak goérirseniz Support@IntimateRose.com
adresinden bizimle iletisime gecin.

Penetrasyonda Aci

Tetikleyici noktalara bagh pelvik agri
genellikle agrili cinsel iliski ile iliskilidir.
Cogdu kisi penetrasyonda zorluk yasar ve
dilatér kullanimindan yararlanir.

Daha fazla bilgi icin
IntimateRose.com/dilators
adresini ziyaret edin.

Uyan

Steril olmayan bu cihaz sadece tek hastada kullanilmak tzere tasarlanmistir. Lateks
icermez. Silikon bazli kayganlastiricilar kullanilmamalidir. Intimate Rose'un Velvet
Rose Kayganlastiricisini kullanabilirsiniz. Yavas ve nazik hareketlerle kullanin.

Kullanim Amaci
Cubuk, vajina veya rektum Gzerinden pelvik tabandaki hassas noktalari iyilestirmede
kullanilabilir.

Kullanimin Uygun Olmadigi Durumlar
Akut idrar veya genital sistem enfeksiyonunuz varsa kullanmayin.

Hijyenle ilgili onemli notlar

Kullanmadan énce ellerinizi ve cubugu yumusak bir sabun ve ilik suyla yikayin. iyice
durulayin ve hafifce kurulayin. Cubugun ucuna bol miktarda Intimate Rose Velvet
Rose Kayganlastirici slirin ve yavasca yerlestirin.



Tetikleyici veya Hassas Noktalar

Tetikleyici noktalara veya hassas noktalara bagli pelvik agrilarin yaygin semptomlari
sunlardir:

e Pelvisin derinliklerinden gelen agrili his.

e Cinsel iliski sirasinda yanma veya sizlama hissi.

e Bakteriyel bir enfeksiyon yokken idrar yaparken yanma hissi.

e Bilinen bir nedeni olmayan cinsel agri.

e Seks, tibbi muayeneler veya tampon kullaniminda vajinal penetrasyona tahammiil
edememe.

o Kuyruk kemiginde (kuyruk sokumu) agri.

e Nedeni bilinmeyen kronik kabizlik.

e Kasiklarda agri.

e Mesane cevresinde agdri.

Tetikleyici noktalar, dokunuldugunda aci veren kas bolgeleri olarak tanimlanir. Kas
icinde gergin seritlerin veya “digtmlerin” bulunmasiyla ve bir agri yonlendirme
modelinin olusmasiyla taninirlar.



