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FUN CUP USER MANUAL

PL APLIKACJA: Jeśli chcesz użyć swój pierwszy 
kubeczek menstruacyjny FUN CUP, znajdź chwilę, 
żeby poeksperymentować z wygodnym założeniem. 

· przyjmij wygodną pozycję z szeroko    
 rozstawionymi nogami

· usiądź na krawędzi wanny/toalety, kucnij lub stań  
 z jedną nową postawioną wyżej 

· Złóż kubeczek (jak na ilustracjach)

· Przytrzymując złożony kubeczek, wsuń go do  
 pochwy. 

· Włóż jak najdalej, a następnie puść.

Kubeczek rozłoży się w pochwie “rozpychając 
się” na ściankach. Żeby zapewnić szczelność, złap 
 kubeczek i lekko go obróć. Przejedź palcem wokół 
kubeczka, upewniając się, że jest równomiernie 
 rozłożony. Możesz spróbować lekko pociągnąć, 
żeby upewnić się, że ssanie trzyma kubeczek w 
miejscu.

WYJMOWANIE I OPRÓŻNIANIE: Przyjmij wygodną 
pozycję jak przy zakładaniu. Złap końcówkę kubecz-
ka pomiędzy dwa palce I ściśnij lekko, żeby odessać 
kubeczek. Użyj mięśni dna miednicy, żeby wspomóc 
wypychanie kubeczka. Wyciągaj powoli, trzymając 
kubeczek pionowo, żeby nie wylać zawartości. 
Opróżnij kubeczek do toalety, umyj ciepłą wodą z 
mydłem, załóż ponownie. 

PO MENSTRUACJI: Dokładnie umyj kubeczek I pr-
zechowuj w torebce. Możesz też wysterylizować 
kubek, kąpiąc go przez 3 minuty we wrzącej wodzie. 
Torebkę pierz ręcznie przy pomocy wody z mydłem, 
susz na wolnym powietrzu. 

RU УСТАНОВКА: Если вы применяете 
менструальный колпачок впервые, 
воспользуйтесь FUN CUP, когда у вас появится 
немного времени для экспериментов.

· Устройтесь поудобнее, раздвинув ноги            

· Сядьте на унитаз или на подставку, и   
 удерживайте одну ногу на весу.

· Согните колпачок.     
 (Смотри поясняющие схемы.)

· В согнутом положении, введите FUN CUP   
 во влагалище. Можно прибегнуть к помощи  
 смазки.

· Введите колпачок так глубоко, как возможно,  
 затем отпустите.

Колпачок раскроется, покрывая шейку вашей 
матки. Для плотного сцепления, поверните 
колпачок (держа его за стороны либо за 
твердый силиконовый кончик), одновременно 
с усилием надавливая на него.  Убедитесь, что 
колпачок покрывает шейку матки, проведя 
пальцем со всех сторон.  Для того чтобы быть 
уверенным, что колпачок плотно сцепляется 
c шейкой матки, слегка потяните за него. 
Если это так, то вы почувствуете небольшое 
сопротивление. 

СНЯТИЕ И ОПОРОЖНЕНИЕ КОЛПАЧКА: 
Используйте мышцы тазовой диафрагмы 
для выталкивания колпачка, затем захватите 
колпачок двумя пальцами и отделите от 
шейки матки, либо введите палец и нарушьте 
сцепление вручную, надавливая на кромку 
колпачка. После того, как сцепление с шейкой 

матки исчезнет, захватите колпачок пальцами 
и вытащите его, удерживая прямо, без наклона.  
Вылейте содержимое в унитаз. Промойте 
колпачок с мылом в теплой воде.. 

ПОСЛЕ ПРЕКРАЩЕНИЯ МЕСЯЧНЫХ: Вымойте 
ваш колпачок, высушите его и храните в его 
мешочке. Колпачок можно также стерилизовать 
кипячением в течение трех минут.  Для очистки 
мешочка промойте его с мылом в воде, а затем 
высушите на воздухе. 

ZH-CN FUN CUP 放入方法：如果这是你首
次使用月经杯，请在来月经前练习一下怎样使
用 FUN CUP。

· 首先，请找到一个舒适的姿势微微张开双腿，	
	 可坐在坐厕上或举起其中一只脚。
· 用你喜欢的方法折月经杯（请参考附图）
· 保持	FUN CUP 折叠，将折叠的 FUN CUP 放入	
	 阴道。如有需要可涂上润滑剂帮忙。
· 将 FUN CUP 推入阴道内，尽可能深入，然后抽	
	 出手指。
FUN CUP 将会覆盖子宫颈并在子宫颈下弹开。
为了让 FUN CUP 呈现真空状态，请稍微扭一下
FUN CUP （手指夹住 FUN CUP 的边缘或矽胶底
端），放松肌肉。用手指在杯侧围绕摸一圈，
确认 FUN CUP 完全覆盖掩子宫颈。轻轻向下
拉，确认 FUN CUP 呈现真空状态，如果它已真
空，你会感到往下拉的时候有一点阻力。
取出 FUN CUP 的方法：下腹肌肉用力将	 FUN 
CUP 向下推，用两只手指夹着 FUN CUP 解除
真空状态，或伸一只手指入阴道按压 FUN CUP 

侧面解除真空。解除真空后，用手指夹着 FUN 
CUP 向下拉出，保持 FUN CUP 直立。倒血后请
用温水和肥皂清洁。

月经之后：清洗 FUN CUP 后抹干放进储存袋保
存。你也可以用沸水消毒 FUN CUP 三分钟。储
存袋请用温水和肥皂清洁，风干即可。

ZH-TW FUN CUP 放入方法：如果這是你首
次使用月經杯，請在來月經前練習一下怎樣使
用	FUN CUP。
· 首先，請找到一個舒適的姿勢微微張開雙腿，	
	 可坐在坐廁上或舉起其中一隻腳。
· 用你喜歡的方法摺月經杯（請參考附圖）
· 保持	FUN CUP 摺疊，將摺疊的	FUN CUP 放入
	 陰道。如有需要可塗上潤滑劑幫忙。
· 將	FUN CUP 推入陰道內，盡可能深入，然後抽	
	 出手指。
FUN CUP 將會覆蓋子宮頸並在子宮頸下彈開。
為了讓	 FUN CUP 呈現真空狀態，請稍微扭一下	
FUN CUP（手指夾住	 FUN CUP 的邊緣或矽膠底
端），放鬆肌肉。用手指在杯側圍繞摸一圈，
確認	 FUN CUP 完全覆蓋掩子宮頸。輕輕向下
拉，確認	 FUN CUP 呈現真空狀態，如果它已真
空，你會感到往下拉的時候有一點阻力。
取出 FUN CUP 的方法：下腹肌肉用力將	
FUN CUP 向下推，用兩隻手指夾著	 FUN CUP 
解除真空狀態，或伸一隻手指入陰道按壓	
FUN CUP 側面解除真空。解除真空後，用手指
夾著	FUN CUP 向下拉出，保持	FUN CUP 直立。
倒血後請用溫水和肥皂清潔。
月經之後：清洗	 FUN CUP 後抹乾放進儲存袋保
存。你也可以用沸水消毒	 FUN CUP 三分鐘。儲
存袋請用溫水和肥皂清潔，風乾即可。

JA 挿入方法:	 これまで月経カップを使ったこ
とがなくて、ファンカップが初めてのカップ
の方は、まず、最初に練習してみましょう。
· 脚を広げて、楽な姿勢を取ってください。
· トイレに座るか片方の脚を便座に立て、カッ
	 プを入れやすいポジションを探してくださ	
	 い。
· カップを折りたたんでください。(図を参照)
· カップを折りたたんだ状態で、膣に挿入して
	 ください。潤滑剤を少量一緒に使用すると、	
	 挿入がスムーズになります。
· 正しい位置まで差し込み、その後手を放して
	 ください。
· 手を放すと、子宮口を覆うように、カップが	
	 開きます。
子宮口を覆うためには、膣の筋肉を使ってカ
ップをねじるようにしてください（カップの
両脇や堅いシリコンチップ部分を握るよう
に）。カップがしっかり子宮口が空気で覆わ
れたのを、指でカップの周りを触って確かめ
てください。カップを優しく引っ張ってみて
ください。もししっかり覆われていたら、少
しすぐに抜けず、空気の抵抗を感じます。
取り出し方とカップの洗い方:	 骨盤底筋（膣か
ら尾骨に走る筋肉です）を使ってカップを下
に押し出し、2本の指でカップをつまみ、カッ
プの空気を抜いて下さい。または、指を奥に
入れ、カップの先端を押し出すようにして空
気を抜いて下さい。カップの中の空気が抜け
たら、カップを上に向けたまま、指で引き

抜きます。中に入っている残留物をすべて流
し、石鹸と暖かい水で洗ってください。
使用後のお手入れ方法:	 カップを洗い、しっか
りと乾燥させ、バッグに入れて保管してくだ
さい。また、3分間煮沸して滅菌することも可
能です。バッグを洗う際には、石鹸と水で洗
ってから、乾燥させてください。



DE EINSETZEN: Es ist Ihr erstes Mal mit einer 
Menstruationstasse? Dann testen Sie den FUN CUP 
am besten ganz ohne Stress mit  ausreichend Zeit 
zum Experimentieren.

· Suchen Sie sich eine für Sie bequeme  Position  
 und spreizen Sie die Beine. Das klappt z. B.   
 sitzend auf der Toilette oder stehend mit einem  
 Bein aufgestellt.

· Falten Sie den FUN CUP – siehe Abbildungen.

· Führen Sie ihn in Ihre Vagina ein. Ein wenig    
 wasserbasiertes Gleitgel kann dabei helfen. 

· Schieben Sie ihn so weit, bis Sie einen  natürlichen 
 Widerstand überwunden haben und lösen Sie den  
 Griff.

Der Cup öffnet sich und wird luftdicht von den Wän-
den Ihrer Vagina umschlossen. Um sicher zu gehen, 
fahren Sie mit einem Finger sanft um die obere 
 Öffnung. Wenn Sie nachhelfen müssen,  fassen Sie 
den Cup an der Spitze und drehen Sie ihn leicht. 
Wenn Sie dann etwas an der Spitze ziehen und ei-
nen Widerstand spüren, funktioniert das Vakuum!

ENTFERNEN & SÄUBERN: Nutzen Sie Ihre  Becken -
bodenmuskulatur, um den Cup nach unten zu 
 schieben, dann drücken Sie ihn mit zwei Fingern 
zusammen und  lösen das Vakuum. Oder drü-
cken Sie  einen Finger gegen den oberen Rand des 
FUN CUPs, um das  Vakuum zu lösen. Dann ziehen 
Sie den Cup vorsichtig mit der Öffnung nach oben 
heraus und entleeren ihn in die Toilette. Zur Reini-
gung nutzen Sie warmes  Wasser und milde Seife.

NACH DER PERIODE: Reinigen Sie den Cup, 
 trocknen Sie ihn ab und verstauen Sie ihn im Täsch-
chen. Sie können den FUN CUP für drei Minuten 
in kochendes Wasser legen, um ihn zu sterilisieren. 
Die Tasche einfach mit Seife und  Wasser auswa-
schen und an der Luft trocknen.

EN TO INSERT: If it’s your first time using a mens-
trual cup, try the FUN CUP when you have a little 
time to  experiment.

·  Find a comfortable position with your legs apart –  
 sit on the toilet or stand with one leg propped up.

·  Fold the cup. (See diagrams.)

·  Keeping it folded, insert the FUN CUP into your  
 vagina. A little water-based lube can help.

·  Push it in as far as it will go, then let go.

The cup will open, covering your cervix. To create a 
seal, twist the cup (either holding the sides or the 
firm silicone tip) while bearing down with your mu-
scles. Make sure the cup is covering your cervix by 
swirling a finger around the sides. Give it a gentle 
tug to make sure it’s created a seal. If it has, you 
should be able to feel a little resistance.

TO REMOVE AND EMPTY: Use your pelvic floor 
muscles to push down on the cup, then pinch it bet-
ween two fingers to  break the seal, or insert a finger 
and break the seal  manually by pressing against the 
edge of the cup. Once you’ve broken the seal, pinch 
the cup and pull it out, keeping it upright. Then, 
empty it into the toilet. Wash it with mild soap and 
warm water.

AFTER YOUR PERIOD: Wash your cup, dry it, and 
store it in its bag. You can also sterilize it by boiling 
it for three minutes. To clean the bag, wash it with 
soap and water, then let it air dry.

FR POUR L‘INSÉRER : Si vous utilisez une coupe 
menstruelle pour la première fois, faites-le lorsque 
vous avez un peu de temps devant vous.

· Installez-vous confortablement, jambes écartées.            

· Asseyez-vous sur les toilettes ou trouvez un end- 
 roit légèrement surélevé pour y poser une jambe.

· Repliez la coupe. (voir les schémas).

· Maintenez-la repliée et insérez la FUN CUP   
 dans votre vagin. Vous pouvez utiliser un peu de  
 lubrifiant pour faciliter l‘opération.

· Poussez-la au fond du vagin.

La coupe se déploiera et couvrira le col de l‘utérus. 
Afin de créer une adhérence parfaite, tournez la 
coupe (en maintenant soit les côtés, soit la pointe 
en silicone ferme) tout en exerçant une pression 
vers le bas avec vos muscles. Vérifiez que la coupe 
protège parfaitement le col de l‘utérus, en faisant 
glisser un doigt sur les bords. Tirez dessus très 
légèrement pour créer un effet « ventouse ». Vous 
devriez alors ressentir une légère résistance.

POUR LA RETIRER ET LA VIDER : Utilisez les mu-
scles de votre plancher pelvien pour faire glisser la 
coupe vers le bas, puis pincez-la entre deux doigts 
afin de ¬supprimer l‘effet ventouse, ou insérez un 
doigt et supprimez l‘adhérence manuellement en 
exerçant une pression sur les bords de la coupe.

Une fois l‘effet ventouse supprimé, pincez la coupe 
et retirez-la en la gardant en position verticale. En-
fin, videz-la dans les toilettes. Nettoyez-la avec un 
peu de savon doux et de l‘eau chaude.

APRÈS VOS RÈGLES : Lavez votre coupe, séchez-la 
et rangez-la dans son sac. Vous pouvez également 
la stériliser en la faisant bouillir pendant trois mi-
nutes. Pour laver le sac, rincez-le à l‘eau et utilisez 
un peu de savon puis laissez-le sécher à l‘air libre.

ES COLOCARLA: Si es la primera vez que utilizas 
una copa menstrual, ponte la FUN CUP cuando ten-
gas tiempo para probar y sin prisas.

· Busca una posición cómoda con las piernas   
 separadas

· Siéntate en el baño o ponte de pie con una   
 pierna levantada

· Dobla la copa (como en las imágenes)

· Introduce la FUN CUP en tu vagina mientras aun  
 está doblada. Un poco de lubricante te ayudará

· Empújala todo lo dentro que puedas y suéltala

La copa se abrirá, cubriendo tu cérvix. Para 
 conseguir que se selle a las paredes, gira la copa 
(sosteniendola por los lados o por la punta firme de 
silicona) mientras empujas con tus  músculos pélvi-
cos. Asegúrate que la copa cubre tu cérvix  pasando 
un dedo por los lados y tirando suavemente para 
fijar así el sellado. Si está fija, deberás notar un poco 
de resistencia al tirar.

SACARLA Y VACIARLA: Empuja la copa hacia fu-
era con ayuda de tus músculos pélvicos, luego  

apriétala entre dos dedos o presiona el borde de la 
copa con un dedo para romper el sellado. Entonces 
coge la copa y tira de ella manteniéndola siempre 
recta hacia arriba. Después vacíala por el retrete. 
Lávala con jabón suave y agua templada.

DESPUÉS DE TU PERIODO: Lava tu copa, séca-
la y guárdala en su neceser. También la puedes 
 esterilizar hirviéndola durante tres minutos. Para 
limpiar el neceser, puedes usar jabón y agua y de-
jarlo secar al aire.

IT PER INSERIRE: Se è la prima volta che usi una 
coppetta mestruale, prova la FUN CUP quando hai 
un po’ di tempo per sperimentare.

· Trova una posizione comoda con le gambe   
  leggermente divaricate

· Siediti sulla toilette oppure in piedi  appoggiando  
 una gamba su un sostegno perchè sia   
  leggermente alzata

· Piega la coppetta. (vedi disegni)

· Tenendola piegata, inserisci la FUN CUP nella tua  
 vagina. Un pochino di lubrificante può aiutare.

·  Spingila dentro quanto puoi, poi lascia andare.

La coppetta si aprirà, coprendo la tua cervice. Per 
creare il vuoto, muovi la coppetta (tenendola sui lati 
oppure dalla punta in silicone) mentre eserciti pres-
sione con i tuoi muscoli. Assicurati che la  coppetta 
copra la tua cervice girando un dito  attorno ai lati. 
Tirala leggermente per assicurarti che abbia creato 
il vuoto. Se lo ha fatto, dovresti essere in grado di 
sentire un po’ di resistenza.

PER RIMUOVERE E SVUOTARE: Usa i muscoli del 
tuo pavimento pelvico per spingere in giù la cop-
petta, poi stringila tra due dita per togliere il vuoto, 
oppure inserisci un dito e togli il vuoto manualmen-
te premendo contro il bordo della coppetta. Una 
volta creato il vuoto, stringi la coppetta e tirala fuo-
ri, tenendola all’insù. Poi, svuotala nel water. Lavala 
con un sapone delicato e acqua tiepida.

DOPO IL CICLO: Lava la tua coppetta,  asciugala, e 
conservala nel suo sacchetto. Puoi anche steriliz-
zarla mettendola nell’acqua bollente per tre minuti. 
Per pulire il sacchetto, lavalo con acqua e sapone, 
poi lascialo asciugare all’aria.

PT PARA INSERIR: Se esta for a sua primeira 
vez usando um coletor menstrual, experimente o 
FUN CUP da FUN FACTORY quando estiver com 
tempo para fazer algumas tentativas até encontrar 
o encaixe perfeito.

·  Encontre uma posição confortável com as pernas  
 separadas.

· Sente no vaso sanitário ou fique de pé com uma  
 das pernas apoiada nele.

· Dobre o coletor (veja os diagramas).

· Mantendo-o dobrado, insira o FUN CUP na    
 vagina. Um pouco de gel lubrificante pode ajudar.

· Empurre o máximo possível e depois solte.

O coletor se abrirá, cobrindo o colo do útero. 
Para garantir que está bem isolado, gire o coletor 
(seja segurando pelas bordas ou pela firme ponta 

de silicone) enquanto faz uma forcinha com os mús-
culos para baixo. Assegure-se de que o coletor está 
cobrindo o colo do útero circulando um dedo ao 
redor das bordas. Dê uma puxadinha gentil para se 
certificar de que criou um vácuo e que ele está bem 
seguro. Quando isso acontece você deve sentir uma 
pequena resistência.

PARA REMOVER E LIMPAR: Use os músculos pél-
vicos para empurrar o coletor para baixo, depois 
segure-o entre dois dedos como se fossem uma 
pinça, ou insira um dedo para quebrar o vácuo ma-
nualmente, pressionando contra as bordas do co-
letor. Uma vez quebrado o vácuo, segure o coletor 
com dois dedos como uma pinça e puxe para fora, 
mantendo-o virado para cima. Depois  esvazie o co-
letor no vaso sanitário. Lave-o com sabão neutro e 
água morna.

DEPOIS DA MENSTRUACÃO: Lave seu coletor, se-
que e guarde-o em sua bolsa apropriada. Você tam-
bém pode colocá-lo na água fervente por 3 minutos 
para esterilizá-lo. Para lavar a bolsa, use sabão e 
água e depois deixe-a secar ao ar.

NL OM IN TE BRENGEN: Als het de eerste keer 
is dat je een menstruatiecup gebruikt, probeer dan 
de FUN CUP wanneer je wat tijd hebt om te expe-
rimenteren.

·  Vind een comfortabele positie met je benen gespreid.

· Zit op de toiletbril of sta recht met één been omhoog.

· Vouw de cup (zie tekeningen)

· Breng de gevouwen FUN CUP in je vagina in.  
 Een beetje glijmiddel kan hierbij helpen.

· Duw de cup zo ver mogelijk in, en laat ze dan los.

De cup zal openen en zo de baarmoederhals 
 afdekken. Om een goede afdichting te bekomen, 
draai de cup (door de zijkanten of de stevige  silicone 
tip vast te houden) terwijl je kracht zet met je spie-
ren. Zorg ervoor dat de cup je  baarmoederhals af-
dekt door met je vinger langs de randen te gaan. 
Trek er lichtjes aan om er zeker van te zijn dat de 
afdichting perfect is. Als dit zo is, zou je een lichte 
weerstand moeten voelen. 

OM TE VERWIJDEREN EN TE LEDIGEN: Gebruik je 
bekkenbodemspieren om de cup naar beneden te 
duwen, knijp ze dan vast tussen twee vingers om de 
afdichting te verbreken, of breng een vinger in en 
verbreek de afdichting manueel door tegen de rand 
van de cup te duwen. Eens de afdichting verbroken 
is, knijp de cup samen en verwijder ze, waarbij je 
ze goed rechtop houdt. Ledig de cup daarna in het 
toilet. Was de cup met milde zeep en warm water.

NA JE MAANDSTONDEN  MENSTRUATIEPERIODE: 
Was de cup en bewaar ze in het zakje. Je kan de cup 
ook steriliseren door ze drie minuten in kokend wa-
ter te houden. Om het zakje te reinigen, was je dit 
met zeep en water en laat het dan gewoon drogen.

DA INDFØRING: Hvis det er første gang, 
du anvender en menstruationskop, så prøv 
FUN CUP på et tidspunkt, hvor du har lidt tid til at 
 eksperimentere.

· Find en afslappende stilling med benene spredt.

· Sid på toilettet med ét ben oppe.

· Fold koppen (se tegningerne.)

· Indsæt FUN CUP’en i skeden, mens du holder den  
 foldet. En smule glidecreme kan hjælpe.

· Skub den så langt ind som muligt, og giv så slip på den.

Koppen vil folde sig ud, og dække din livmoderhals. 
For at få den til at slutte tæt skal du dreje koppen 
(enten ved at holde på siderne eller silikonestilken), 
mens du presser dine muskler nedad. Træk lidt i 
koppen for at sikre, at den slutter tæt. I dette tilfæl-
de vil du kunne mærke lidt modstand.

UDTAGNING OG TØMNING: Brug dine muskler i 
underlivet til at presse koppen nedad. Klem den så 
med to fingre for at bryde vakuumet, eller indfør 
en finger og bryd vakuumet manuelt ved at presse 
mod kanten af koppen. Når vakuumet er brudt, kan 
du klemme om bunden af koppen og trække den ud, 
mens du holder den lodret. Tøm den derefter i toi-
lettet. Vask den med en mild sæbe og varmt vand.

EFTER DIN MENSTRUATION: Vask din kop, tør den, 
og opbevar den i posen. Du kan også  sterilisere den 
ved at koge den i tre minutter. Posen kan rengøres 
ved vask med sæbe og vand, hvorefter den lufttørres.

SV FÖRA IN: Om det är första gången du 
 använder en menskopp rekommenderar vi att du 
tar dig tid att experimentera och prova första gån-
gen du använder FUN CUP.

· Hitta en bekväm ställning, med benen isär             

· Sitt på toaletten eller stå upp med ett ben lyft  
 och foten vilande på t ex toalettstolen för stöd.  

· Vik koppen. (Se diagrammet.)

· Håll den vikt, för sen in FUN CUP i din vagina.  
 Vid behov kan lite glidmedel hjälpa.

· För in den så långt det går och släpp.

Koppen öppnar sig och täcker livmoderhalsen. För 
att koppen ska hålla tätt måste du vrida koppen 
(antingen hållandes på sidorna eller silikontoppen) 
medan du samtidigt kniper åt. Se till att koppen tä-
cker livmoderhalsen genom att dra med ett  finger 
runt sidorna. Dra lite lätt i koppen för att se att den 
sitter som den ska och håller tätt. Känner du ett li-
tet motstånd när du drar, så sitter den rätt. 

TA UT OCH TÖMMA: Använd bäckenbottenmus-
klerna för att trycka koppen neråt, nyp sedan tag 
i den med två fingrar för att bryta “förseglingen” 
eller för in ett finger och bryt förseglingen manu-
ellt genom att trycka mot kanten av koppen. När 
förseglingen är bruten, nyp tag i koppen och dra ut 
den. Håll den upprätt. När den väl är ute tömmer 
du den i toaletten. Tvätta av den med en mild tvål 
och varmt vatten. 

EFTER DIN MENS: Tvätta koppen, toka den och för-
vara den i den tillhörande påsen. Du kan också ste-
rilisera den genom att koka den i 3 minuter.  Påsen 
rengörs genom att tvättas med tvål och vatten, låt 
sedan lufttorka. 

FI PAIKALLEEN ASETTAMINEN: Mikäli tämä on 
ensimmäinen kerta kun käytät kuukuppia, kannat-
taa sinun tutustua FUN CUP -kuukuppiin omalla 
ajallasi.

·  Ota mukava, leveä haara-asento             

· Istu vessassa tai seiso suorassa, toinen jalka ylös  
 nostettuna.

· Taita kuppia (katso kuva.)

· Pidä kuppi taitettuna, ja aseta FUN CUP -kuukup- 
 pi emättimeesi. Pieni määrä liukastetta voi  auttaa.

· Työnnä kuppia sisään niin pitkälle kun saat, ja  
 päästä sitten irti.

Kuppi avautuu peittäen kohdunkaulasi. Luo tiiveys 
kiertämällä kuppia sivusta tai silikonikärjestä kiinni 
pitämällä ja jännittämällä lantionpohjan lihaksiasi. 
Varmista että kuppi peittää kohdunkaulasi liu’utta-
malla sormeasi reunojen ympärillä, ja vedä sitten 
kuppia varovasti varmistaaksesi tiiveyden. Mikäli 
tiiveys on pitävä, tunnet hieman vastustusta.

POISTAMINEN JA TYHJENTÄMINEN:  Työnnä 
 kuppia alaspäin lantionpohjan lihaksiasi 
 käyttämällä, ja ota siitä kiinni kahdella  sormella poi-
staaksesi tiiveyden. Vaihtoehtoisesti voit  ujuttaa 
sormen sisääsi ja poistaa tiiviyden  painamalla kupin 
reunaa. Kun olet poistanut tiiveyden, pidä kupista 
kiinni ja tuo se ulos  pystyasennossa. Tyhjennä kuppi 
vessaan, ja pese miedolla saippualla ja lämpimällä 
vedellä.

KUUKAUTISTEN JÄLKEEN: Pese kuukuppi, kuivaa 
se ja säilytä sitä pussissaan. Voit myös steriloida 
kupin keittämällä sitä kolmen minuutin ajan. Puh-
dista pussi pesemällä se vedellä ja saippualla, ja 
antamalla kuivua.

NO Å SETTE INN: Hvis det er første gang du 
 bruker en menskopp, bør du prøve FUN CUP når du 
har litt tid til å eksperimentere.

· Finn en komfortabel stilling med bena spredd.             

· Sitt på toalettet eller stå med ett ben plassert på  
 noe høyt.

· Brett koppen. (Se diagram.)

· Hold den brettet og sett FUN CUP inn i vagina.  
 Litt glidemiddel kan være til god hjelp.

· Skyv inn så langt den kommer, og slipp.

Koppen kommer til å åpne seg og dekke livmortap-
pen din. For å forsegle den kan du vri koppen (enten 
ved å holde på sidene eller i den faste silikontap-
pen) mens du trekker den nedover med musklene 
dine. Sjekk at koppen dekker livmortappen din ved 
å sveipe en fingertupp rundt kanten. Napp litt for-
siktig i den for å være helt sikker på at den er for-
seglet. Hvis den er satt riktig på plass, skal du kunne 
kjenne litt motstand.

Å FJERNE OG TØMME: Bruk bekkenbunnmusku-
laturen din til å presse koppen nedover. Klyp i den 
med to fingre for å bryte forseglingen, eller stikk inn 
en finger og bryt forseglingen manuelt ved å presse 
mot koppens kant. Når forseglingen er brutt kan du 
gripe koppen og trekke den ut. Sørg for å holde den 
riktig vei opp. Så kan koppen tømmes i toalettet. 
Vask med mild såpe og varmt vann.

ETTER MENSTRUASJON: Vask koppen din, tørk den 
og oppbevar den i posen sin. Du kan også sterilisere 
den ved å koke den i tre minutter. Posen vaskes med 
såpe og vann før den får lufttørke.


