


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 fiir 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.

- Fiihren Sie ihn in lhre Vagina ein. Ein wenig
wasserbasiertes Gleitgel kann dabei helfen.

- Schieben Sie ihn so weit, bis Sie einen natirlichen
Widerstand iberwunden haben und I6sen Sie den
Griff.

Der Cup 6ffnet sich und wird luftdicht von den Wan-
den Ihrer Vagina umschlossen. Um sicher zu gehen,
fahren Sie mit einem Finger sanft um die obere
Offnung. Wenn Sie nachhelfen miissen, fassen Sie
den Cup an der Spitze und drehen Sie ihn leicht.
Wenn Sie dann etwas an der Spitze ziehen und ei-
nen Widerstand spiiren, funktioniert das Vakuum!

ENTFERNEN & SAUBERN: Nutzen Sie Ihre Becken-
bodenmuskulatur, um den Cup nach unten zu
schieben, dann driicken Sie ihn mit zwei Fingern
zusammen und l6sen das Vakuum. Oder dri-
cken Sie einen Finger gegen den oberen Rand des
FUN CUPs, um das Vakuum zu l6sen. Dann ziehen
Sie den Cup vorsichtig mit der Offnung 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 Tasch-
chen. Sie kénnen den FUN CUP fiir 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 10 INSERT: Ifit'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 LINSERER : Si vous utilisez une coupe
menstruelle pour la premiére 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 |égérement 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 I‘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 c6tés, soit la pointe
en silicone ferme) tout en exercant une pression
vers le bas avec vos muscles. Vérifiez que la coupe
protége parfaitement le col de l‘utérus, en faisant
glisser un doigt sur les bords. Tirez dessus trés
|égérement pour créer un effet « ventouse ». Vous
devriez alors ressentir une légére 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 I'adhérence manuellement en
exercant une pression sur les bords de la coupe.

Une fois I'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.

APRES VOS REGLES : 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 a l'eau et utilisez
un peu de savon puis laissez-le sécher a l‘air libre.

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

- Busca una posicion cémoda con las piernas
NIEIEEN

- Siéntate en el baio o ponte de pie con una
pierna levantada

- Dobla la copa (como en las imdgenes)

- Introduce la FUN CUP en tu vagina mientras aun
estd doblada. Un poco de lubricante te ayudara

- Empdjala todo lo dentro que puedas y suéltala

La copa se abrird, 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 musculos pélvi-
cos. Aseglrate que la copa cubre tu cérvix pasando
un dedo por los lados y tirando suavemente para
fijar asi el sellado. Si est4 fija, deberds notar un poco
de resistencia al tirar.

SACARLA Y VACIARLA: Empuja la copa hacia fu-
era con ayuda de tus musculos 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 vaciala por el retrete.
Lavala con jabdn suave y agua templada.

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

IT PER INSERIRE: Se & 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 perché sia
leggermente alzata

- Piega la coppetta. (vedi disegni)

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

- Spingila dentro quanto puoi, poi lascia andare.

La coppetta si aprira, 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 giu 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’insu. 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 posicao confortavel com as pernas
separadas.

- Sente no vaso sanitario 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 maximo possivel e depois solte.

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

de silicone) enquanto faz uma forcinha com os mus-
culos para baixo. Assegure-se de que o coletor estd
cobrindo o colo do dtero circulando um dedo ao
redor das bordas. Dé uma puxadinha gentil para se
certificar de que criou um vécuo e que ele estd bem
seguro. Quando isso acontece vocé deve sentir uma
pequena resisténcia.

PARA REMOVER E LIMPAR: Use os musculos pél-
vicos para empurrar o coletor para baixo, depois
segure-o entre dois dedos como se fossem uma
pinga, ou insira um dedo para quebrar o vacuo ma-
nualmente, pressionando contra as bordas do co-
letor. Uma vez quebrado o vacuo, segure o coletor
com dois dedos como uma pinga e puxe para fora,
mantendo-o virado para cima. Depois esvazie o co-
letor no vaso sanitdrio. Lave-o com sabao neutro e
4gua morna.

DEPOIS DA MENSTRUACAO: Lave seu coletor, se-
que e guarde-o em sua bolsa apropriada. Vocé tam-
bém pode coloca-lo na dgua fervente por 3 minutos
para esteriliza-lo. Para lavar a bolsa, use sabao e
dgua 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 INDFZRING: Hvis det er forste gang,
du anvender en menstruationskop, sa prev
FUN CUP pa et tidspunkt, hvor du har lidt tid til at
eksperimentere.

- Find en afslappende stilling med benene spredt.

- Sid pa toilettet med ét ben oppe.
- Fold koppen (se tegningerne.)

- Indsaet FUN CUP’en i skeden, mens du holder den
foldet. En smule glidecreme kan hjaelpe.

- Skub den sa langt ind som muligt, og giv sa slip pa den.

Koppen vil folde sig ud, og daekke din livmoderhals.
For at fa den til at slutte teet skal du dreje koppen
(enten ved at holde pa siderne eller silikonestilken),
mens du presser dine muskler nedad. Traek lidt i
koppen for at sikre, at den slutter taet. | dette tilfeel-
de vil du kunne maerke lidt modstand.

UDTAGNING OG T@MNING: Brug dine muskler i
underlivet til at presse koppen nedad. Klem den sa
med to fingre for at bryde vakuumet, eller indfgr
en finger og bryd vakuumet manuelt ved at presse
mod kanten af koppen. Nar vakuumet er brudt, kan
du klemme om bunden af koppen og traekke den ud,
mens du holder den lodret. Tem den derefter i toi-
lettet. Vask den med en mild saebe og varmt vand.

EFTER DIN MENSTRUATION: Vask din kop, ter den,
og opbevar den i posen. Du kan ogsa sterilisere den
ved at koge den i tre minutter. Posen kan renggres
ved vask med sabe og vand, hvorefter den lufttgrres.

SV FORA IN: Om det &r forsta géngen du
anvander en menskopp rekommenderar vi att du
tar dig tid att experimentera och prova forsta gan-
gen du anvander FUN CUP.

- Hitta en bekvam stéllning, med benen isar

- Sitt pa toaletten eller std upp med ett ben lyft
och foten vilande pa t ex toalettstolen for stod.

- Vik koppen. (Se diagrammet.)

- Hall den vikt, fér sen in FUN CUP i din vagina.
Vid behov kan lite glidmedel hjalpa.

- For in den sa langt det gar och slapp.

Koppen &ppnar sig och téacker livmoderhalsen. Fér
att koppen ska halla tatt maste du vrida koppen
(antingen hallandes pa sidorna eller silikontoppen)
medan du samtidigt kniper at. Se till att koppen ta-
cker livmoderhalsen genom att dra med ett finger
runt sidorna. Dra lite I4tt i koppen for att se att den
sitter som den ska och haller tatt. Kanner du ett li-
tet motstand nar du drar, sa sitter den ritt.

TA UT OCH TOMMA: Anvind bickenbottenmus-
klerna for att trycka koppen nerat, nyp sedan tag
i den med tva fingrar fér att bryta “forseglingen”
eller for in ett finger och bryt férseglingen manu-
ellt genom att trycka mot kanten av koppen. Nar
forseglingen &r bruten, nyp tag i koppen och dra ut
den. Hall den uppréatt. Nar den vél &r ute tommer
du den i toaletten. Tvatta av den med en mild tval
och varmt vatten.

EFTER DIN MENS: Tvétta koppen, toka den och fér-
vara den i den tillhérande pasen. Du kan ocksa ste-
rilisera den genom att koka den i 3 minuter. Pasen
rengdrs genom att tvattas med tval och vatten, lat
sedan lufttorka.

Fl PAIKALLEEN ASETTAMINEN: Mikali tam3 on
ensimmdinen kerta kun kdytat kuukuppia, kannat-
taa sinun tutustua FUN CUP -kuukuppiin omalla
ajallasi.

- Ota mukava, leved haara-asento

- Istu vessassa tai seiso suorassa, toinen jalka ylos
nostettuna.

- Taita kuppia (katso kuva.)

- Pida kuppi taitettuna, ja aseta FUN CUP -kuukup-
pi eméattimeesi. Pieni maara liukastetta voi auttaa.

- Tyénna kuppia sisaan niin pitkalle kun saat, ja
paastad sitten irti.

Kuppi avautuu peittden kohdunkaulasi. Luo tiiveys
kiertamalla kuppia sivusta tai silikonikarjesta kiinni
pitdamalld ja jannittamalla lantionpohjan lihaksiasi.
Varmista ettd kuppi peittad kohdunkaulasi liu'utta-
malla sormeasi reunojen ympdrilld, ja veda sitten
kuppia varovasti varmistaaksesi tiiveyden. Mikali
tiiveys on pitavd, tunnet hieman vastustusta.

POISTAMINEN JA TYHJENTAMINEN: Tydnné
kuppia alaspdin lantionpohjan ILEISEN]
kayttamalla, ja ota siitd kiinni kahdella sormella poi-
staaksesi tiiveyden. Vaihtoehtoisesti voit ujuttaa
sormen sisddsi ja poistaa tiiviyden painamalla kupin
reunaa. Kun olet poistanut tiiveyden, pidad kupista
kiinni ja tuo se ulos pystyasennossa. Tyhjenna kuppi
vessaan, ja pese miedolla saippualla ja lampimalla
vedella.

KUUKAUTISTEN JALKEEN: Pese kuukuppi, kuivaa
se ja sdilytd sitd pussissaan. Voit myos steriloida
kupin keittamalla sitd kolmen minuutin ajan. Puh-
dista pussi pesemdlld se vedelld ja saippualla, ja
antamalla kuivua.

NO A SETTE INN: Hvis det er farste gang du
bruker en menskopp, bgr du prgve FUN CUP nar du
har litt tid til 3 eksperimentere.

- Finn en komfortabel stilling med bena spredd.

- Sitt pa toalettet eller sta med ett ben plassert pa
noe hgyt.

- Brett koppen. (Se diagram.)

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

- Skyv inn sa langt den kommer, og slipp.

Koppen kommer til @ d4pne seg og dekke livmortap-
pen din. For a forsegle den kan du vri koppen (enten
ved a holde pa sidene eller i den faste silikontap-
pen) mens du trekker den nedover med musklene
dine. Sjekk at koppen dekker livmortappen din ved
a sveipe en fingertupp rundt kanten. Napp litt for-
siktig i den for & veere helt sikker pa at den er for-
seglet. Hvis den er satt riktig pa plass, skal du kunne
kjenne litt motstand.

A FJERNE OG T@MME: Bruk bekkenbunnmusku-
laturen din til & presse koppen nedover. Klyp i den
med to fingre for a bryte forseglingen, eller stikk inn
en finger og bryt forseglingen manuelt ved a presse
mot koppens kant. Nar forseglingen er brutt kan du
gripe koppen og trekke den ut. Sgrg for a holde den
riktig vei opp. Sa kan koppen tsmmes i toalettet.
Vask med mild sape og varmt vann.

ETTER MENSTRUASJON: Vask koppen din, tgrk den
og oppbevar den i posen sin. Du kan ogsa sterilisere
den ved a koke den i tre minutter. Posen vaskes med
sape og vann fgr den far lufttarke.



