Coupe Menstruelle
MERCI D'AVOIR CHOISI AMMO

Avant dutiliser votre coupe Ammo pour la premiére fois,
nous vous recommandons de lire ces instructions afin de
vous familiariser avec votre coupe. Elles sont concues pour
vous aider dés le début.

POURQUOI UTILISER LA COUPE MENSTRUELLE ?

La coupe menstruelle Ammo est facile & tiliser, sore,
hygiénique et constitue une excellente alternative aux
tampons et serviettes car elle est constituée de silicone a
100 % biocompatible de qualité médicale, elle ne contient
pas de phtalates et est concue pour collecter trois fois le flux
menstruel dune serviette ou dun tampon ordinaire. En
fonction de votre flux, vous pouvez profiter de jusqu'a 12
heures de confort sans avoir & vider la coupe. Nous vous
recommandons de commencer par la vider assez
fréquemment jusqu'a ce que vous voyiez ce qui convient le
mieux a votre cas.

Le silicone de qualité médicale assure une protection totale,
en évitant les allergies et les réactions indésirables aux
produits chimiques et aux fibres des tampons ou serviettes
habituelles, ainsi que le syndrome de choc toxique. De plus,

la coupe menstruelle Ammo ne recueille que votre flux
menstruel, sans absorber les fluides naturels de votre corps,
qui sont fondamentaux pour votre bien-étre intime.

Et comme elle ne produit pas de déchets, la coupelle
menstruelle prend soin de vous et de l'environnement.

COMMENT PLACERVOTRE COUPE AMMO CORRECTE-
MENT

Il est trés important de toujours bien laver votre coupe avant
de [utiliser. Si vous le souhaitez, vous pouvez également
utiliser le spray désinfectant Ammo. Il n'est pas nécessaire
de le faire bouillir, mais vous pouvez le faire entre les cycles
menstruels ou si vous avez récemment eu une candidose
ou un type d'infection vaginale.

Regarder les options (A, B) que vous proposez des mesures
correctives pour la reproduction des régles et des effets
secondaires ainsi que pour lensemble de lintérieur et de
lintérieur, vous pouvez également consulter les regles
suivantes:

ASTUCES UTILES POUR LE PLACEMENT

Appliquez un peu de créme hydratante Ammo, ou une
créme hydratante a base d'eau, sur les bords de votre coupe

avant de lintroduire. Elle glissera beaucoup mieux, ce qui
facilitera également louverture correcte.

Si vous voulez vous assurer qu'il ne reste aucun pli, vous
pouvez tenir la base de la coupe et faire demi-tour.

Ne vous inquiétez pas si vous avez un peu de mal les
premiéres fois, vous découvrirez peu a peu la meilleure
position et aurez la maitrise du geste. Cela arrive a nous
tous ou presque !

Pour vous sentir plus rassurée par rapport & d'éventuelles
pertes, vous pouvez utiliser un protége-slip les premiéres
fois. Vous découvrirez vite que vous n'en avez pas besoin.

COMMENT EXTRAIRE VOTRE COUPE MENSTRUELLE
AMMO

Avant de la retirer, il est essentiel de bien se laver les mains.
C'est l'étape la plus importante pour éviter les infections
possibles.

1- Ecartez les jambes pour pouvoir insérer facilement vos
doigts dans le vagin.

2.- Tenez le corps de la coupe, appuyez avec un doigt pour
briser le vide et faites-la glisser doucement en zigzag vers

l'extérieur de votre vagin. Cette étape est fondamentale, car
si vous la retirez sans briser le vide, elle ne sortira pas
facilement.

3.- Videz le contenu de la coupe. Si vous le pouvez,
nettoyez-la avec de l'eau et du savon ou avec le spray
désinfectant Ammo. Autrement, nettoyez-la avec un peu de
papier. Tant que vous avez les mains propres, il n'y a pas de
probleme.

4.- Réinsérez votre coupe en suivant les étapes que nous
avons expliquées précédemment.

A la fin de vos régles, nettoyez bien votre coupe Ammo
avant de la ranger et ne la partagez pas.

ASTUCES UTILES POUR LE RETRAIT

Ne soyez pas submergée s'il vous en coGte un peu pour la
sortir du premier coup. Détendez-vous, bougez un peu vos
muscles vaginaux et resserrez la coupe avec vos doigts
pour libérer le vide.

Si aprés plusieurs tentatives, vous ne pouvez pas extraire la
coupe, accroupissez-vous. Cette position appuie sur le
vagin, ce qui aide & pousser la coupe vers l'extérieur. A partir
de (3, répétez les étapes que nous avons indiquées

précédemment.

1- Positionnez-vous dans une position confortable, jambes
écartées. Séparez légerement les levres vaginales d'une
main, tandis que de lautre, introduisez la coupe avec
précaution, en la pliant jusqu'a ce qu'elle glisse compléte-
ment dans le vagin. Pour garantir une utilisation confortable,
veillez a ce que la coupe soit complétement insérée.

2 - Il est important que la coupe fasse un vide a lintérieur
de votre corps, sinon vous pourriez subir des pertes de flux
menstruel. Une fois la coupe placée, introduisez un doigt
pour longez la coupe et assurez-vous qu'elle sest bien
ouverte ou tirez la languette légérement vers l'extérieur : si
elle est correctement placée, elle ne bougera pas.

En silicone médical souple, la coupe Ammo ne causera
aucun dommage interne.

INFORMATIONS GENERALES

La coupe menstruelle n'est pas un contraceptif et ne doit
pas étre utilisée pendant les rapports sexuels.

Ne lutilisez pas avec de la vaseline, des huiles ou des
lubrifiants & base de silicone car ils pourraient
'endommager.

Utilisez toujours des hydratants ou des lubrifiants a base
deau.

Si vous remarquez une réaction indésirable, une irritation ou
une douleur pendant ['utilisation de votre coupe menstrue-
lle, retirez-la et consultez votre médecin.

Fabriquée en silicone médical 100% biocompatible. Ne
contient pas de phtalates.

Capacités : Taille S: 20 ml. / Taille M : 25 ml. / Taille L : 40
ml. Comprend un sachet pour le stockage.

Menstruationtasse .

VIELEN DANK DAFUR, DASS SIE DIE MENSTRUATIONS-
TASSE AMMO GEWAHLT HABEN

Wir empfehlen Ihnen, sich vor der ersten Benutzung lhrer
Menstruationstasse  Ammo  diese  Gebrauchsanweisung
durchzulesen, um sich damit vertraut zu machen. Die
Beschreibung wird |hnen helfen, Ihre Menstruationstasse
gleich von Beginn an richtig zu verwenden.

WAS SPRICHT FUR DIE BENUTZUNG DER MENSTRUA-
TIONSTASSE?

Die Menstruationstasse Ammo ist leicht zu benutzen, sicher
und hygienisch. Daher ist sie eine ausgezeichnete Alternative
zu Tampons und Damenbinden. Die Menstruationstasse wird
aus 100% biokompatiblem, phthalatfreien, medizinischen
Silikon hergestellt und wurde so gestaltet, dass sie dreimal so
viel  Menstruationsfiissigkeit ~ wie eine  gewdhnliche
Damenbinde oder ein Tampon aufnehmen kann. Je nach der
Menge Flussigkeit, die Ihr Korper abscheidet, kénnen Sie die
Menstruationstasse bis zu 12 Stunden lang benutzen, ohne sie
entleeren zu mussen. Wir empfehlen lhnen jedoch, die Tasse
zu Beginn ofter zu entleeren, um festzustellen, mit welcher
Haufigkeit die Entleerung in Ihrem Falle tatsachlich notwendig
ist.

Das medizinische Silikon, aus dem die Menstruationstasse

gefertigt wird, gewahrleistet einen vollkommenen Schutz und
verhindert das Auftreten von Allergien oder eventuellen
Abwehrreaktionen gegen die chemischen Stoffe und
Kunstfasern, die in Damenbinden und Tampons gewshnlich
enthalten sind, sowie das Auftreten des toxischen Schocksyn-
droms. Aukerdem wird in der Menstruationstasse
ausschlieRlich die Menstruationsflussigkeit aufgefangen, ohne
Ihrem Kérper andere natirliche Flussigkeiten zu entziehen, die
for I|hr Wohlbefinden und den gesunden Zustand lhres
Intimbereichs sehr wichtig sind.

Menstruationstassen sind darUber hinaus umweltfreundlich,
da bei ihrer Verwendung keine Abfélle entstehen.

WIE IST DIE MENSTRUATIONSTASSE AMMO RICHTIG
EINZUFUHREN?

Es ist sehr wichtig, dass Sie lhre Menstruationstasse vor dem
Gebrauch immer gut reinigen. Nach Wunsch kénnen Sie zur
Reinigung auch den Hygienespray Ammo benutzen. Es ist
nicht notwendig, die Menstruationstasse auszukochen, aber
Sie kénnen das zwischen den Monatszyklen tun, wenn Sie
mochten, besonders wenn Sie an genitalem Candida-Befall
oder einer anderen Scheideninfektion leiden.

Befolgen Sie eine der Optionen (A, B), die Sie vorschlagen,um
Ihre Menstruationstasse richtig zu falten und sicherzustellen,
dass sie sich vollstandig in Ihrem Kérper 6ffnet, ein Vakuum
gegen die Vaginalwande erzeugt und somit ein Auslaufen

verhindert:

1- Stellen Sie sich in einer bequemen Kérperhaltung und mit
gespreizten Beinen auf. Offnen Sie mit einer Hand leicht die
Schamlippen, wahrend Sie mit der anderen Hand die
Menstruationstasse sanft einfGhren, bis sie sich vollstandig im
Inneren der Scheide befindet. Zur Gewahrleistung einer
bequemen Nutzung vergewissern Sie sich, dass sich das
GefaR wirklich vollkommen im Inneren der Scheide befindet.
2.- Es ist wichtig, dass im Inneren |hres Kérpers tatsachlich ein
Vakuum entstanden ist, andernfalls kénnte Menstruations-
flussigkeit entweichen. Fuhren Sie zur Uberprufung einen
Finger ein und streichen Sie damit an der Menstruationstasse
entlang, um sicherzustellen, dass sich das GefaR richtig
gedffnet hat. Sie kénnen auch leicht am Sténgel nach auRen
ziehen: Hat sich die Menstruationstasse richtig an das Innere
der Scheide angepasst, so wird sie sich nicht bewegen.

NUTZLICHE TIPPS FUR DAS EINSETZEN

Tragen Sie vor dem Einfihren ein wenig Feuchtigkeitscreme
Ammo oder ein anderes wassriges Gel auf die Rander |hrer
Menstruationstasse auf. Die Feuchtigkeitscreme wird nicht nur
das Einfohren sondern auch das richtige Offnen der
Menstruationstasse erleichtern.

Wenn Sie ganz sicher sein méchten, dass sich keine Falten
gebildet haben, kénnen Sie die Menstruationstasse am
unteren Teil festhalten und eine halbe Drehung durchfuhren.

Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Ihnen das Einsetzen der
Menstruationstasse anfangs schwer fallt. Das geht den
meisten von uns so! Nach und Nach werden Sie jedoch lernen,
damit umzugehen und in welcher Kérperhaltung es lhnen am
leichtesten fallt, das GefaR einzufGhren.

Wenn Sie bei den ersten Malen der Anwendung beftrchten,
dass Flussigkeit entweichen kénnte, kénnen Sie zur Sicherheit
zusatzlich Slipeinlagen benutzen. Sie werden aber schon bald
bemerken, dass diese Einlag en nicht notwendig sind.

WIE KANN DIE MENSTRUATIONSTASSE AMMO WIEDER
ENTFERNT WERDEN?

Es ist sehr wichtig, sich vor dem Entfernen der Menstruations-
tasse gut die Hande zu waschen, um eventuelle Infektionen zu
vermeiden.

1- Spreizen Sie die Beine, um die Finger bequem in die
Scheide einfohren zu kénnen.

2.- Halten Sie den Kérper der Menstruationstasse fest und
Uben Sie mit einem Finger Druck darauf aus, um das Vakuum
zu lésen. Ziehen Sie das GefdR dann in sanften
Zick-Zack-Bewegungen aus der Scheide heraus. Es ist sehr
wichtig, diese Vorgangsweise einzuhalten, denn wird das
Vakuum nicht gelést, so lasst sich die Menstruationstasse nur
schwer aus der Scheide ziehen.

3- Entleeren Sie die Menstruationstasse. Wenn Sie die
Maglichkeit dazu haben, waschen Sie das GefaR mit Wasser
und Seife aus oder reinigen Sie es mit dem Hygienespray
Ammo. Im Notfall kénnen Sie die Menstruationstasse auch
nur mit Papier reinigen. Solange Sie das GefaR nur mit
sauberen Hénden anfassen, werden keine Probleme
auftreten.

4.- Fuhren Sie dann die Menstruationstasse wieder ein, indem
Sie erneut die vorangehend beschriebenen Schritte befolgen.

Wenn Ihre Periode zu Ende ist, reinigen Sie die Menstruations-
tasse Ammo gut, bevor Sie sie aufbewahren. Benutzen Sie
lhre Menstruationstasse nicht gemeinsam mit anderen
Personen.

NUTZLICHE TIPPS ZUM ENTFERNEN DER MENSTRUA-
TIONSTASSE

Bewahren Sie Ruhe, wenn es lhnen beim ersten Mal
schwerféllt, die Menstruationstasse zu entfernen. Entspannen
Sie sich, bewegen Sie lhre Scheidenmuskeln und driicken Sie
dann erneut mit den Fingern auf die Menstruationstasse, um
das Vakuum zu l6sen. Sollte es lhnen trotz mehrerer Versuche
nicht gelungen sein, das GefaR herauszuziehen, gehen Sie in
die Hocke. In dieser Kérperhaltung wird Druck auf die Scheide
ausgelbt und dieser Umstand wird dazu beitragen, die
Menstruationstasse nach auRen zu schieben. Wiederholen Sie

in dieser Stellung erneut die oben beschriebenen Schritte.

Da die Menstruationstasse Ammo aus flexiblem,
medizinischen Silikon hergestellt ist, wird Sie keinerlei
Verletzungen im Scheideninneren verursachen.

ALLGEMEINE INFORMATION

Die Menstruationstasse ist kein Verhitungsmittel und muss
vor dem Geschlechtsverkehr unbedingt entfernt werden.
Benutzen Sie die Menstruationstasse nicht in Verbindung mit
Vaselin, Olen oder anderen fetthaltigen Gleitmitteln, da diese
Schaden am Silikon bewirken kénnen.

Verwenden Sie zusammen mit der Menstruationstasse nur
Feuchtigkeitscremes und Gleitmittel aus wéssriger Basis.
Sollten  Sie irgendwelche unerwinschten Reaktionen,
Reizungen oder Schmerzen wahrend der Benutzung der
Menstruationstasse bemerken, so entfernen Sie diese und
ziehen Sie Ihren Arzt zu Rate.

Hergestellt aus 100% biokompatiblem, medizinischen Silikon.
Enthélt keine Phthalate.

Fassungsvermégen: Groke S: 20 ml. /GroRe M: 25 ml. /
GroRke L: 40 ml. Beutel zur Aufbewahrung wird mitgeliefert.

Coppetta Mestruale

TI RINGRAZIAMO PER AVER SCELTO AMMO

Prima di utilizzare la tua coppetta Ammo per la prima volta,
ti raccomandiamo di leggere le presenti istruzioni, pensate
per aiutarti comprenderne il funzionamento.

PERCHE USARE LA COPPETTA MESTRUALE?

La coppetta mestruale Ammo ¢ facile da usare, sicura e
igienica, e rappresenta un'ottima alternativa agli assorbenti
e ai tamponi intimi, essendo realizzata in silicone medico
100% biocompatibile; non contiene ftalati ed & disegnata
per raccogliere il triplo del flusso mestruale rispetto a un
normale assorbente o tampone. In base alla quantita del tuo
flusso mestruale, potrai goderti fino a 12 ore di comfort
senza bisogno di svuotarla. Allinizio, ti consigliamo di
svuotarla con una certa frequenza, fino a trovare la
soluzione che piu si adatta alle tue esigenze e al tuo ciclo.

Realizzata in silicone medico, la coppetta ti assicura una
protezione totale, evitando allergie e possibili reazioni
avverse alle sostanze chimiche e alle fibre presenti negli
assorbenti o nei tamponi, nonché la sindrome da shock
tossico. Inoltre, la coppetta mestruale Ammo raccoglie
unicamente il tuo flusso mestruale, senza assorbire i fluidi

naturali del tuo corpo, fondamentali per il tuo benessere
intimo.

Inoltre, la coppetta mestruale Ammo ¢ riutilizzabile e
contribuisce a ridurre la produzione di rifiuti, rispettando
l'ambiente.

COME INSERIRE CORRETTAMENTE LA COPPETTA
AMMO

E molto importante lavarsi bene le mani prima di inserire la
coppetta mestruale. Se lo desideri, puoi utilizzare anche lo
spray igienizzante Ammo. Non & necessario farla bollire
ogni volta che la togli, ma puoi farlo tra un ciclo e l'altro o se
hai avuto di recente candida o altre infezioni vaginali.

Segui qualsiasi delle opzioni (A, B) che ti proponiamo di
piegare correttamente la coppetta mestruale e assicurarti
che si apra completamente allinterno del tuo corpo,
producendo un vuoto contro le pareti vaginali e impedendo
cosi la perdita:

1.- Mettiti in una posizione comoda, con le gambe divaricate.
Separa leggermente le labbra vaginali con una mano
mentre con laltra inserisci delicatamente la coppetta,
mantenendola piegata fino a farla scivolare allinterno della
vagina. Assicurati di averla inserita per intero.

2- E molto importante che la coppetta crei il vuoto
allinterno del tuo corpo, per evitare perdite e fuoriuscite del
flusso mestruale. Una volta inserita, fai passare un dito lungo
il bordo della coppetta per assicurarti che si sia aperta del
tutto o tira leggermente lo stelo verso lesterno: se &
posizionata correttamente, la coppetta non si muovera.

TRUCCHI UTILI PER L'INSERIMENTO

Applica un po' di gel idratante Ammo, o un altro gel intimo
idratante a base acquosa, sui bordi della coppetta prima di
inserirla; se la superficie ¢ scivolosa, la coppetta si aprira pid
facilmente.

Se vuoi essere sicura di aver eliminato tutte le pieghe dalla
coppetta, puoi farle ruotare tenendola per la base.

Non preoccuparti se hai difficolta a inserirla le prime volte,
poco a poco scoprirai la posizione migliore e ci prenderai la
mano. Capita a tutte!

Per sentirti piU tranquilla con le possibili perdite, le prime
volte puoi utilizzare un salvaslip. Ben presto ti accorgerai che

non ce ne sara bisogno.

COME RIMUOVERE LA COPPETTA MESTRUALE AMMO

Prima di rimuoverla, € molto importante lavarsi bene le
mani, per evitare possibili infezioni.

1- Divarica le gambe per poter inserire comodamente le dita
nella vagina.

2.- Afferra il corpo della coppetta, premi con un dito per
rompere il vuoto e falla scivolare delicatamente, facendola
ruotare prima in una direzione e poi nell'altra, fino ad estrarla
dalla vagina. Affinché la coppetta esca con facilita, &
importante non tirare direttamente verso lesterno senza
aver rotto il vuoto.

3.- Svuota il contenuto della coppetta. Se puoi, lavala con
acqua e sapone o con lo spray igienizzante Ammo, oppure
puliscila con un pezzo di carta. E ricordati, assicurati sempre
di avere le mani pulite.

4.- Inserisci nuovamente la coppetta, seguendo passo a
passo le istruzioni precedenti.

Quando il ciclo ¢ finito, pulisci bene la coppetta Ammo
prima di riporla nel apposito sacchetto. Non prestare la tua

coppetta.

TRUCCHI UTILI PER LA RIMOZIONE

Non ti preoccupare se hai difficolta a rimuovere la coppetta
le prime volte. Rilassati, muovi leggermente i muscoli
vaginali e premi nuovamente la coppetta con le dita per
rompere il vuoto.

Se dopo vari tentativi non riesci ad estrarla, mettiti in
posizione accovacciata. In questo modo il tuo corpo
esercitera una pressione sulla vagina, spingendo la coppetta
verso l'esterno. Da qui, ripeti passo a passo le istruzioni
indicate.

Essendo realizzata in silicone medico flessibile, la coppetta
Ammo non provoca lesioni interiori.

INFORMAZIONI GENERALI

La coppetta mestruale non & un contraccettivo e non va
utilizzata durante i rapporti sessuali.

Non utilizzare con vaseling, oli o lubrificanti al silicone per
evitare di danneggiarla.

Utilizza sempre gel intimi idratanti o lubrificanti a base
acquosa.

Se noti reazioni avverse, irritazioni o dolori durante ['utilizzo

della coppetta mestruale, rimuovila e consulta un medico.

Realizzata in silicone medico 100% biocompatibile. Non
contiene ftalati.

Capacita: Taglia S: 20 ml. /Taglia M: 25 ml. / Taglia L: 40 ml.
Include sacchetto per la conservazione.




Menstrual Cup
MANY THANKS FOR HAVING CHOSEN AMMO

Before using your Ammo cup for the first time, we
recommend that you read these instructions to familiarise
yourself with it. They are designed to help you from the very
beginning.

WHY USE THE MENSTRUAL CUP?

The Ammo menstrual cup is easy to use, safe, hygienic and
an excellent alternative to tampons and pads, as it is made
of 100% biocompatible medical grade silicone, it does not
contain phthalates, and is designed to collect three times
the menstrual flow of an ordinary pad or tampon.
Depending on your flow, you can enjoy up to 12 hours of
comfort without needing to empty it. Our recommendation
at the beginning is that you empty it with some frequency
until you see what is best suited to your personal case.

Being medical grade silicone ensures complete protection,
avoiding allergies and possible adverse reactions to the
chemicals and fibres contained in ordinary tampons or
pads, as well as toxic shock syndrome. Moreover, the Ammo
menstrual cup only collects your menstrual flow, without
absorbing the natural fluids from your body that are

essential for your intimate well-being.

As it does not produce waste, the Ammo menstrual cup
cares for both you and the environment.

HOW TO CORRECTLY INSERT YOUR AMMO CUP

It is very important that you always thoroughly wash your
hands before using it. If you wish, you can also use the
Ammo Sanitising Spray. You do not need to sterilise it, but
you can do between menstrual cycles or if you have recently
had a yeast infection or any other type of vaginal infection.

Follow any of the options we propose below to correctly fold
your menstrual cup and ensure that it is completely open
inside your body, producing a vacuum against the vaginal
walls and thus preventing any leakages.

1- Position yourself comfortably with your legs open.
Slightly separate the vaginal lips with one hand whilst slowly
inserting the cup with the other, keeping it folded until it
slides completely inside the vagina. To ensure a comforta-
ble use, check that the cup is fully open.

2.- Itis important that the cup makes a vacuum inside your
body because if not, you could suffer leakages of menstrual
flow, so, once placed, insert one finger and run it along the

edge of the cup to ensure that it has opened correctly, or pull
the stem slightly outwards: if it is well placed, it will not
move.

USEFUL TRICKS FOR INSERTION

Apply a bit of Ammo moisturiser, or a water-based
moisturiser, on to the edges of your cup before inserting it. It
will slide in much better and also help it to open correctly.

If you want to be sure that it is still not folded, you can hold
the base of the cup and make a half turn.

Do not worry if you do not find it easy to insert. After the first
few times, you will slowly find the best position and get the
hang of it. It happens to most of us!

To feel more at ease regarding possible leakages, you can
use a panty liner the first few times. You will soon discover
that you don't need it.

HOW TO REMOVE YOUR AMMO MENSTRUAL CUP
Before removing it, it is very important that you thoroughly

wash your hands. This is the most important step to avoid
any possible infections.

.- Separate your legs so that you can comfortably insert
your fingers into your vagina.

2.- Take hold of the body of the cup, press with one finger to
release the vacuum, and slowly slide it down in a zig-zag and
out of your vagina. This step is essential, because if you pull
it without having broken the vacuum, the cup will not
remove easily.

3.- Empty the contents of the cup. If you can, wash it with
soap and water or with the Ammo Sanitising Spray. If not,
clean it with a bit of paper. As long as your hands are clean,
there will be no problems.

4.- Reinsert your cup, following the steps we have already
explained above.

At the end of your period, thoroughly clean your Ammo cup
before storing it. Never share your menstrual cup.

USEFUL TRICKS FOR REMOVAL

Don't become overwhelmed if it takes a while to remove it
the first time. Relax, move your vaginal muscles a little and
take hold of the cup with your fingers to remove the vacuum
seal.

If you cannot remove it after several attempts, perform a
squat. This position presses the vagina, which helps to push
the cup outwards. From there, repeat the steps we have
already indicated.

As it is made of flexible medical silicone, the Ammo cup will
not cause any internal damage.

GENERAL INFORMATION

The menstrual cup is not a contraceptive and should not be
used during intercourse.

Do not use it with Vaseline, oils or silicone lubricants as
these may damage it.

Always use water-based moisturisers or lubricants.

If you notice any adverse reaction, irritation or pain whilst
using your menstrual cup, remove it and consult your doctor.

Made of 100% biocompatible medical silicone. Does not
contain phthalates.

Capacities: S size: 20ml. / M size: 25ml. / L size: 40 ml.
Includes a bag for storage.

Copa Menstrual ]

MUCHAS GRACIAS POR HABER ELEGIDO AMMO

Antes de utilizar tu copa Ammo por primera vez, te
recomendamos que leas estas instrucciones para que
puedas familiarizarte con ella. Estan pensadas para
ayudarte desde el principio.

¢POR QUE USAR LA COPA MENSTRUAL?

La copa menstrual Ammo es facil de usar, sequra, higiénica
y una excelente alternativa a los tampones y compresas, ya
que esta fabricada con silicona de grado médico 100%
biocompatible, no contiene ftalatos, y est4 disefiada para
recoger el triple de flujo menstrual que una compresa
ordinaria o tampén. Dependiendo de la cantidad de flujo
que tengas, podras disfrutar de hasta 12 horas de confort sin
necesidad de vaciarla. Nuestra recomendacion es que al
principio la vacies con cierta frecuencia hasta que veas qué
es lo que mejor se adapta a tu caso personal.

Al ser de silicona de grado médico te asegura una
proteccion total, evitando alergias y posibles reacciones
adversas a los quimicos y fibras que contienen los
tampones o compresas habituales, asi como el sindrome
del shock toxico. Ademas, la copa menstrual Ammo recoge

Unicamente tu flujo menstrual, sin absorber los fluidos
naturales de tu cuerpo que son fundamentales para tu
bienestar intimo.

Y como no produce residuos, la copa menstrual Ammo
cuida de ti y también del medio ambiente.

COMO COLOCAR CORRECTAMENTE TU COPA AMMO

Es muy importante que siempre laves bien tu copa
menstrual antes de utilizarla. Si lo deseas, también puedes
utilizar el Spray Higienizante Ammo. No es necesario
hervirla pero puedes hacerlo entre los ciclos menstruales o
si has tenido recientemente céandida o algin tipo de
infeccion vaginal.

Sigue cualquiera de las opciones (A, B) que te proponemos
para doblar correctamente tu copa menstrual y asegurar asi
que se abra por completo en el interior de tu cuerpo,
produciendo vacio contra las paredes vaginales y evitando
asi que se produzcan escapes:

1- Colécate en una posicion cémoda, con las piernas
abiertas. Separa ligeramente los labios vaginales con una
mano mientras con la otra introduces la copa con suavidad,
manteniéndola plegada hasta deslizarla por completo
dentro de la vagina. Para asegurarte un uso cémodo,

observa que la copa esté totalmente introducida.

2.- Es importante que la copa haga vacio dentro de tu
cuerpo porque de lo contrario podrias sufrir pérdidas de flujo
menstrual, asi que, una vez colocada, introduce un dedo para
bordear la copa y asegurarte de que se ha abierto
correctamente o tira ligeramente del tallo hacia afuera: si
esta bien colocada, no se movera.

TRUCOS UTILES PARA LA COLOCACION

Aplica un poco de hidratante Ammo, o un hidratante de base
acuosa, en los bordes de tu copa antes de introducirla, se
deslizard mucho mejor, facilitando ademés que se abra
correctamente.

Si quieres estar segura de que no ha quedado ningin
pliegue, puedes sujetar la base de la copa y hacer un medio
giro.

No te preocupes si no te resulta facil colocarla las primeras
veces, poco a poco iras descubriendo la mejor postura y
cogiéndole el truco. jNos pasa a la mayorial

Para sentirte més tranquila con las posibles pérdidas, las
primeras veces puedes utilizar un salvaslip. Pronto
descubriras que no te hace falta.

COMO EXTRAER TU COPA MENSTRUAL AMMO

Antes de extraerla, es muy importante que te laves bien las
manos. Este es el paso mas importante para evitar posibles
infecciones.

1- Separa las piernas para que puedas introducir
cémodamente los dedos en la vagina.

2.- Sujeta el cuerpo de la copa, presiona con un dedo para
soltar el vacio y deslizala suavemente haciendo zigzag hacia
el exterior de tu vagina. Este paso es basico porque si tiras
de ella hacia afuera sin haber roto el vacio, la copa no saldra
facilmente.

3.- Vacia el contenido de la copa. Si puedes, lavala con agua
y jabon o con el Spray Higienizante Ammo, si no, limpiala
con un poco de papel. Mientras tengas las manos limpias,
no hay problema.

4.- Vuelve a introducir tu copa, siguiendo los pasos que te
hemos explicado anteriormente.

Al finalizar tu periodo, limpia bien tu copa Ammo antes de
guardarla No compartas tu copa menstrual.

TRUCOS UTILES PARA LA EXTRACCION

No te agobies si te cuesta un poco sacarla las primera vez.
Reljate, mueve un poco tus musculos vaginales y vuelve a
apretar la copa con los dedos para deshacer el sello de
vacio.

Si tras varios intentos, no puedes extraerla, colocate en
cuclillas. Esta postura presiona la vagina, lo que ayuda a
empujar la copa hacia el exterior. Desde ahi, repite los pasos
que te hemos indicado.

Al estar fabricada en silicona médica flexible, la copa Ammo
no te produciré ningun dafio interno.

INFORMACION GENERAL

La copa menstrual no es un anticonceptivo y no debe
utilizarse durante el coito.

No la utilices con vaselina, aceites o lubricantes de silicona
porque estos pueden dafarla.

Usa siempre hidratantes o lubricantes de base acuosa.

Si notas alguna reaccién adversa, irritacion o dolor durante
el uso de tu copa menstrual, extraela y consulta a tu médico.

Fabricada en silicona médica 100% biocompatible. No
contiene ftalatos.

Capacidades: Talla S: 20 ml. / Talla M: 25 ml. / Talla L: 40
ml. Incluye bolsita para guardarla.

Menstrual Cup
Copa Menstrual
Coupe Menstruelle
Menstruationstasse
Coppetta Mestruale
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