VEJLEDNING | BRUG AF

PENISPUMPE

Med en penispumpe ogsa kaldet erektionspumpe, er du godt
pa vej til et aktivt sexliv. For at fa den bedst mulige oplevel-
se med pumpen, anbefaler jeg, at du leeser denne vejledning
grundigt, inden du tager den i brug.

Hvis du oplever problemer eller har spergsmal er du ogsa altid
velkommen til at kontakte mig, sa jeg kan hjaelpe dig videre



Automatisk Manuel
penispumpe penispumpe

SADAN KOMMER DU | GANG MED EN PENISPUM-
PE

Hvis du har haft rejsningsproblemer i laengere tid, kan vaevet i
penis vaere kommet 'ud af form' og skal genoptraenes, for du
far den fulde effekt af pumpen.

Jeg anbefaler, at du i de forste 14 dage til 3 uger bruger pe-
nispumpen hver dag. lkke fordi du nedvendigvis skal bruge
rejsningen til noget seksuelt, men for at vaenne dig til og blive
fortrolig med pumpen og genoptraene vaevet i penis.

Du vilmuligvis opleve, at du ikke opnar en fuld og hard rejsning
de forste gange, du bruger erektionspumpen. Vaavet i svulme-
legemerne skal vaennes til at straekke sig igen, og det kan godt
tage lidt tid.

OVELSE GOR MESTER
Du vil blive mere fortrolig med erektionspumpen, nar du bru-
ger den hver dag i en periode. Dermed kan du slippe for at

skulle 'fumle’ med den, nar det virkelig geelder. Du behover
ikke bruge penisringene, hver gang du over dig; du kan nojes
med at pumpe, til du opnar rejsning og sa blot lade den falde
igen.

GODE RAD TIL AT KOMME | GANG
@v dig nar du har god tid, og der er ro omkring dig.
Brug kun den sterste af de gra ringe, nar du skal pumpe.
Hvis pumpen ikke suger ordentligt eller ikke slutter helt teet,
kan du preve med lidt mere glidecreme. Hjeelper det ikke,
kan det vaere pa grund af kensbeharingen. Prov at trimme
beharingen omkring roden af penis, eller fiern det helt.

RENGORING OG DESINFEKTION
En erektionspumpe er personlig og bor ikke deles med andre.

Efter brug skal erektionspumpen rengeres med lunkent vand
0g en pH neutral saebe eller intimsasbe (kan blandt andet ko-
bes pa apoteket eller Matas). Serg for, at erektionspumpen er
tor, for den opbevares i tasken. Erektionspumpen kan over-
haeldes med kogende vand eller rengores i en baekkenkoger.

Desinfektion kan ske med et almindeligt desinfektionsmiddel.

TAG DIGGOD TID

Det er vigtigt, at du tager dig god tid, nar du gar i gang med
at bruge pumpen. Du skal leere den at kende og blive fortrolig
med den, for du kan forvente et perfekt resultat. Sa lad veere
med at skynde dig alt for meget - du skal nok komme i mal.
Husk, at talmodighed er en dyd.

Nogle oplever, at de far et godt resultat med pumpen den ene
dag, men et knap sa godt den nzeste. Det er helt almindeligt,
og det bliver bedre, jo mere du vaenner dig til at bruge pum-
pen.




BRUG AF PENISPUMPEN

BRUG IKKE PENISPUMPEN HVIS DU LIDER AF:
Seglcelle anaemi, Leukaemi, Knoglemarvskraeft eller en
anden sygdom, hvor dit blods evne til at storkne er pa-

virket
SADAN BRUGES PENISPUMPEN Start med at bruge en
Start altid med at rengere pumpen inden brug. 9 god glidecreme.

Saml pumpen som vist pa billederne.

Enkelte kan opleve ubehag de forste gange, de bruger
en penispumpe og penisring. For de fleste forsvinder

ubehaget hurtigt.

o Saml penispumpen

Saet pumpehovedet pa
cylinderen og klik de
medfelgende ringe pa i
den anden ende.

Der skabes vakuum
0g penis erigeres.

e Monter penisringen

Brug keglen til nem pa-
saetning af penisringen.

Fjern den igen inden 0 Ringen holder rejs-
brug. ningen. Max 30 min.
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Pres pumpen taet ind
til kroppen. Pump.

Glid penisringen ned
over roden af penis.

Fjern penisringen.
Brug glidecreme.




BAKKENBUNDSTRANING

Selvom penispumpen hjeelper dig med at opnarejsning, vil jeg
anbefale, at du ogsa traener din baekkenbund.

Baekkenbunden bestar af en gruppe lange, tynde muskler,
som blandt andet er med til at lukke og abne for blodtilfersel,
urin og affering. Med en staerk baskkenbund opna fordele som:

En hardere rejsning og mere kontrol over den
Kontrol over udlesningen

Bedre og kraftigere orgasmer

@get kontrol over vandladning og affering

FIND BAKKENBUNDEN
Nar du skal treene din baekkenbund, er det vigtigt, at du far fat
i de rigtige muskler. Det kan veere sveert i starten, hvis du aldrig
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har traenet din baskkenbund for. Der er 3 simple mader at finde
frem til den pa:

Nar du forseger at holde pa en prut, er det de bagerste
muskler i baekkenbunden, du har fat i.

Nar du stopper stralen, mens du tisser, er det de forreste
baskkenbundsmuskler, du har fat i. Det er generelt ikke no-
gen god ide at knibe stralen over.

Nar du vipper med penis er det ogsa baekkenbundsmusk-
lerne, du bruger.

SADAN TRANER DU BAKKENBUNDEN

Husk at treekke vejret undervejs. Det er vigtigt, at du ikke
spaender hele tiden, men ogsa afspaender undervejs. Det gor
du ved at tage nogle dybe indandinger helt ned i maven, sa du
kan se, at maven udvider sig, mellem ovelserne.

Du kan lave ovelserne liggende, siddende eller staende; mens
du venter pa bussen, ser fjernsyn osv.. Jeg vil dog anbefale, at
du i starten ligger ned og kun koncentrerer dig om ovelserne.

Under traeningen er det vigtigt, at du maerker efter, om baek-
kenbunden bliver "traet’. Sa skal du holde pause og evt. vente
til naeste dag, for du traener igen.

Du kan lave ovelserne op til flere gange om dagen afhaengig af
styrke og behov. Baekkenbunden fungerer ligesom alle andre
muskler, sa ved overtraening kan du komme til at skade musk-
lerne. Sa start stille og roligt indtil du har traenet musklerne op.




Lig pa ryggen med bojede, let adskilte ben.

Knib forst sa hurtigt og sa kraftigt, du kan, og slip hurtigtigen.
Gentag 10-20 gange. Hvis du kun kan 5 gange, er det helt
okay. Du kan saette antallet op efterhanden. Tag sa tre dybe,
afslappende vejrtreekninger helt ned i maven, for du fort-
saetter til neeste ovelse.

Lav et mildere knib og hold det i 5 sekunder, for du giver slip.
Tag en eller to dybe vejrtraskninger og gentag sa evelsen.
Det er vigtigt, at du holder pause mellem knibene og traek-
ker vejret. Gentag 10-20 gange. Husk, at det er okay, hvis du
kun kan lave 1 eller 2 gentagelser. Du kan seette antallet op
hen ad vejen, og det er vigtigt, at du ikke overanstrenger
musklen. Traek vejret inden naeste ovelse.

Lav igen et moderat knib og hold det sa laenge, du kan. For
den utreenede vil det typisk veere omkring 5 sekunder, for
den traenede er det 15-20 sekunder. Nar du kan maerke, at
musklen begynder at dirre lidt, skal du give slip og stoppe
ovelsen. Du vil opleve, at du med tiden kan holde knibet i
leengere og laengere tid.

Husk, at det ikke gaelder om at "holde ud” og overanstrenge
musklen. Det er vigtigt, at du stopper, nar musklen begyn-

der at dirre eller foles trast.

Lav 5-10 kraftige knib. Knib hurtigt og kraftigt sammen og
slip langsomt igen.

Husk at traskke vejret dybt bade mellem og efter evelserne.

K@B PENISPUMPEN

Du finder bade den manuelle og den automatiske pe-
nispumpe pa www.ElseOshop.dk.

BESTILLING AF DELE

Hvis du far brug for nye penisringe eller andre reser-
vedele til din penispumpe, kan du altid bestille dem pa
www.ElseOshop.dk.
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KONTAKT ELSE O

TIf: 4044 0237
Man-tir 08.00-10.00
Ons-tor 15.30-17.00

Eller send en mail til: ElseO@ElseO.dk

WWW.ELSEOSHOP.DK




