
Имбилдинг (вумбилдинг) – это интимная гимнастика для женщин, развитие, восстановление 
естественных действий вагинальных мышц при сексе, зачатии, беременности и родах. Методика 
основана на использовании запатентованных тренажеров для развития интимных мышц, в том числе, 
развитие глубоко лежащих мышц. 

Не многие женщины задумываются над тем, какова роль тазовых мышц, которые называют «мышцы Любви», в их 
жизни и зачем им нужно их развивать. Ответ прост: каждая женщина стремится продлить свое женское здоровье, 
быть всегда на высоте для своего мужчины, получать максимум наслаждений от близости.

Развитие тазовых мышц - это профилактика и лечение женских и 
мужских болезней. В нашем теле есть мышцы тазового дна. Они есть 
у женщин и у мужчин. Эти мышцы выстилают дно брюшной полости, 
держат на себе вес всех внутренних органов, ответственны за их 
поддержание. Эти мышцы идут от лобка до крестца, крепятся в 
несколько слоев и как черепичная крыша накладываются друг на 
друга.

При ходьбе, беге, физической нагрузке мышцы тазового дна находятся,

более или менее, в тонусе, потому что им нужно сопротивляться весу

органов. А вот в сидячем положении их тонус отсутствует, они,

буквально, «ложатся отдыхать на стул». В современном мире многие

люди имеют сидячую работу, большинство сидит по 8 часов в сутки.

Еще одним из неблагоприятных факторов является то, что в нашей

стране женщины привыкли носить сумки в руках и детей на руках.

Мышцы становятся слабыми и тонкими.



Что ж плохого, что наши тазовые мышцы не развиты и не работают?

• Застой венозной крови в малом тазу. Все в нашей жизни подвержено закону всемирного тяготения. 
«Ленясь» подниматься, венозная кровь скапливается в ногах (отеки, варикозное расширение вен) и малом 
тазу. Застой крови можно сравнить с болотом, где ничего не движется, и скапливаются все токсины, микробы 
и шлаки. У женщин и у мужчин это причина очень многих заболеваний.

• Проблема оргазмов у женщин. Без развитых тазовых мышц многим невозможно получить полноценный 
вагинальный оргазм. Сексологи называют эти мышцы интимными, потому, что в них находятся эрогенные 
зоны. В процессе тренировок многие женщины начинают впервые испытывать вагинальный оргазм. При 
изначально слабом оргазме сила его увеличивается. Можно своими мышцами возбудить себя перед встречей 
с мужчиной, он это почувствует и оценит.

• Проблемы женщин бальзаковского возраста, такие как опущение матки, стенок влагалища, недержание 
мочи при смехе и чихании и т.д. Вообще, геморрой, особенно послеродовой, связан с застоем крови и 
является спутником опущения задней стенки влагалища. 

• Также работа интимных мышц стимулирует выработку женских гормонов, которые нормализуют 
гормональный фон женщины, способствуют излечению гормонозависимых заболеваний, таких как полипы, 
эндометрия в матке и шейке, миома, киста яичника, эрозия шейки матки. Предклиматерический период 
женщины протекает более плавно, сам климакс наступает позже.



•Укрепление тазовых мышц способствует тому, что опустившиеся органы малого таза занимают свое физиологическое 
положение, то есть поднимаются. Тем более при занятиях Имбилдингом уделяется много внимания укреплению мышц 
живота, особенно нижнего пресса, который вместе с тазовыми мышцами держит эти органы. В тренажерном зале и на 
фитнесе мы, в основном, качаем прямые мышцы живота. Именно поэтому так сложно избавиться от жирка в самой 
проблемной зоне, тем более, что большинство женщин очень плохо ощущают низ живота. В процессе тренировок также 
укрепляются соединительная ткань и связки матки. 

•Одна из мышц тазового дна – это сфинктер мочеиспускательного канала, слабость которого вызывает недержание мочи. 
Заболевание может возникнуть в любом возрасте, но чаще встречается у женщин старшего возраста, особенно находящихся 
в климактерическом периоде. В среднем 40% российских женщин предъявляют жалобы на недержание мочи, но, на самом 
деле, их примерно в два раза больше. 

•Занятия помогают женщинам восстановиться после родов, особенно, если это уже не первые роды и ребенок крупный. С 
возрастом и, особенно, после родов, после перерастяжения мышц влагалища, стенки его заметно истончаются, 
пространство между стенками заметно увеличивается вплоть до того, что свободно входит и выходит воздух и вода. Палец 
во влагалище может спокойно описывать окружность. Складки на слизистой заметно сглаживаются. 

•Имбилдинг поможет подготовиться к предстоящим родам, значительно смягчив стресс для организма. Развитые тазовые 
мышцы становятся эластичнее, могут больше растянуться без травмы и в послеродовом периоде быстрее восстановиться. 
На УЗИ у многих беременных женщин выявляется нарушение кровотока в маточных артериях, что приводит к нарушению 
питания матки и ребенка. Беременным женщинам даже рекомендуют по несколько минут в день стоять в колено-локтевой 
позе для оттока крови. Опять же развитые тазовые мышцы будут крепче держать вес беременной матки, препятствуя ее 
опущению. При занятиях укрепляются не только тазовые мышцы, но и мышцы стенки живота, диафрагма. Диафрагма это 
самая важная мышца, которая обеспечивает силу тужения в родах.



Вагинальные шарики очень полезны именно своим специфическим 
массажем. Во время тренировок массажируются зоны влагалища, 
недоступные даже при самом активном вагинальном сексе, как следствие  
усиливается приток крови к недоступным зонам влагалища, уменьшается 
риск образования застоя крови и развития сопутствующих заболеваний. 

Можно сказать, что вагинальные шарики создают совершенно 
новый инструмент для секса и снижают риск приобретения всевозможных 
женских заболеваний.
Чем меньше и тяжелее шарик, тем больше необходимо напряжение мышц 

для его удержания и управления, следовательно, небольшие тяжелые 
шарики подходят тем, кто уже научился неплохо управлять вагинальными 
мышцами. 

Вагинальные шарики - это изделие, состоящее из двух, одного, реже трёх 
шариков на сцепке или без, со смещённым центром тяжести внутри либо 
без него, предназначенные для тренировки мышц влагалища. 

Тренированные мышцы влагалища более эффектны в сексе, их можно сжимать, тем самым затрудняя 
прохождение полового члена, и расслаблять, давая свободное движение. При этом удовольствие 
получают оба партнера.

Так же их можно использовать во время секса, партнер входит в анальное отверстие, а шарики 
вагинально и от фрикций шарики будут перекатываться во влагалище, стимулируя стенки и 
эрогенные точки



Рекомендуется развивать вагинальные мышцы поэтапно. I этап – в основном для рожавших женщин или 
женщин в возрасте - шарики диаметром 3,5-4 см; II этап – шарики диаметром 3-3,5 см; III этап – шарики 
диаметром 1-2 см 

Виды вагинальных шариков

•Сцепка, соединяющая шарики выполнена из мягкой тканевой 
верёвочки (бывает покрытой материалом, из которого выполнены сами 
шарики (силикон, пвх...). Могут быть различного размера. Внутри обычно 
есть смещённый центр тяжести в виде шарика, который выполняет 
функцию утяжеления, а также создаёт приятный массажный эффект для 
стенок влагалища благодаря своим колебаниям (например, во время 
ходьбы). Как правило, сцепка длиннее, чем у шариков на жёсткой 
сцепке, что позволяет им быть более подвижными относительно друг 
друга для возможности их перемещения (сближение и удаление друг от 
друга) мышцами влагалища. 

Вагинальные шарики на мягкой сцепке и с ребристой поверхностью

•Такие шарики обеспечивают лучшую локальную 
стимуляцию поверхности стенок влагалища. Не 
редки случаи, когда девушка во время тренировок 
шариками получает сексуальное возбуждение. В 
связи с этим их можно использовать, например, для 
возбуждения перед половым актом. Чем больше 
рельефа на поверхности шарика, тем проще его 
удерживать внутри, и наоборот



•Вагинальные шарики на жёсткой сцепке -
являются более легким вариантом для начинающих 
тренировать мышцы влагалища, так как они ближе 
расположены друг к другу и не могут менять это 
расстояние за счет жесткой сцепки, выполненной из 
силикона либо другого гибкого материала. 
Следовательно, данный вид шариков будет легче 
удержать и чувствовать, а также управлять их 
перемещением внутри. Данный вид шариков тоже 
может быть гладким либо иметь различную рельефную 
поверхность.

•Вагинальные шарики со съемной сцепкой
Такой вид шариков производит всего 
несколько фирм, но он очень удобен, так как на 
последующих уровнях тренировки есть 
возможность изъять шарики (шарик) из 
силиконовой сцепки и использовать их (его) 
уже без неё для усложнения задачи. Иногда в 
комплект могут входить шарики более тяжёлые 
по весу, что позволяет избежать лишних затрат 
на покупку утяжелённых шариков. 



•Вагинальные шарики без сцепки
Два самостоятельных шарика не сцепленных между собой (обычно выполнены из стекла или 

металла, что бы обеспечить повышенный вес и гладкую поверхность для усложнения тренировок). 
Так же обычно они имеют небольшой диаметр от 1 до 3 см, поэтому такие шарики можно 
рекомендовать для использования женщинам уже умеющим управлять своими мышцами влагалища, 
находящимся на более высоком уровне тренировок. 
Для начинающих они будут бессмысленны, так как попросту будут выпадать. Данный вид шариков 

уже не имеет смещённого центра тяжести, а тренировка заключается, в основном, в умении 
перемещать эти шарики по влагалищу либо перекатывать их относительно друг друга. Отсутствует и 
петелька, которая остается снаружи для удобного изъятия шариков, поэтому оно осуществляется за 
счет мышц или при горизонтальном положении тела и полном расслаблении.



Один шарик обычно со смещённым 
центром тяжести размером от среднего 
до крупного, выполнен из силикона, 
пластика или др. материалов. Имеет 
петельку для удобного извлечения. При 
использовании данного вида шариков 
можно получить навык передвижения 
шарика по влагалищу вверх и вниз.

•Вагинальный шарик одинарный

Шарики с вибрацией имеют выносной либо 
дистанционный пульт управления. В большей степени 
они нужны для стимуляции влагалища и получения 
удовольствия (например, в качестве прелюдии к 
проникновению во время секса). Но так же, как и 
остальные, их можно использовать для тренировки 
влагалища и профилактики застойных явлений.

•Вагинальные шарики с вибрацией



Гель Intim Fitness
(отличное дополнение не только к вагинальным шарикам, но и к любым товарам, 

используемым для стимуляции влагалища или точки G)

Крем для массажа женских интимных мышц. Отличное средство, 
усиливающее стимуляцию точки G. Крем предназначен как для 
тренировки, так и в качестве возбуждающего средства. Крем 
способствует улучшению эластики мышц влагалища, что 
позволяет женщине управлять своими ощущениями и достигать 
оргазма с легкостью. Крем увлажняет, способствует профилактике 
гинекологических заболеваний, активизирует кровоснабжение, а 
также повышает чувствительность.

•Для тренировки мышц влагалища (например, перед 
использованием вагинальных шариков)
•Профилактика гинекологических заболеваний
•Прекрасное увлажнение
•Активизирует кровообращение 
•Усиливает женственность
Состав: L-аргенин, гиалуроновая кислота, экстракт ржи, экстракт 
настурции, ксантановая смола, карбомер.



Применение вагинальных шариков:
1. Перед использованием и после вагинальные шарики необходимо промыть теплой водой с мылом. Перед 
вводом шариков во влагалище необходимо возбудиться.
2. Вне зависимости от количества выделенной влаги, шарики необходимо смазать интимной смазкой на 
водной основе. Смазывание всех мест соприкосновения с вагинальными предотвратит от нежелательных 
натираний слизистой и микротравм.
3. Все упражнения с утяжеленными шариками необходимо выполнять стоя. Если шарики застряли, то нужно 
просто прилечь и расслабиться - они легко выйдут сами. 
4. Необходимо аккуратно и постепенно ввести поочередно вагинальные шарики, оставив петельку снаружи, 
далее принять позу наездницы (ноги на ширине плеч с повернутыми вовнутрь стопами и полусогнутыми 
коленками, спина прямая). Если трудно сразу начинать упражнения стоя, то для начала можно попробовать 
ввести вагинальные шарики в положении полулёжа, а затем встать, постепенно увеличивая время удержания 
шариков и переходя к комплексу тренировочных упражнений влагалища.
5. После того, как стало получаться удерживать шарики во влагалище, необходимо напрягать мышцы первого 
отдела влагалища - те мышцы, которые контролируют вход во влагалище (открытие – закрытие). Тем самым 
шарики удерживаются внутри. 



6. Далее нужно напрячь мышцы второго отдела влагалища - мышцы, расположенные перед шейкой матки. 
При сжатии одновременно мышц и первого и второго отдела, шарики удерживаются во влагалище.
7. Можно слегка сдавливать шарик, находящийся в середине влагалища, внимательно следя за 
ощущениями. После вздоха необходимо снова сдавить шарик, плавно повышая нажим, нужно повторять 
вдох и сжатие шарика еще несколько раз. После приобретения уверенности в ощущении шарика можно 
начать перемещать его вверх и вниз. Передвижения следует начинать в медленном темпе, постепенно 
наращивая его. Если больше не хватает сил сдерживать дыхание, можно выдохнуть и расслабиться. 
Расслабление очень важно, так как мышцы укрепляются во время отдыха, а не во время нагрузки.
8. С помощью второго отдела влагалища нужно перемещать вагинальные шарики влево и вправо. 
9. Используя первый отдел влагалища, повторить вышесказанное. 
10. Использовать оба отдела мышц влагалища для перемещения шариков влево и вправо. 
11. Используя оба отдела влагалища, покачивать шарики попеременно то в нижнем, то в верхнем отделе 
влагалища. 
12. Комбинировать все перечисленные выше движения.

Важно помнить: запрещено использовать вагинальные шарики одновременно с введенным во влагалище 
половым членом. Это может привести к микротравмам внутренней вагинальной области. Использовать 
вагинальные шарики нужно со смазкой, лучше на водной основе для защиты слизистой. В среднем 
тренировка с вагинальным шариками должна занимать не более двух часов, но можно и дольше, если это 
комфортно.


