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Lava tus manos 
antes de volver a 
agarrar tu copa

Dobla tu copa
(existen diferentes 
formas de hacerlo) Desinfecta o esteriliza 

tu copa menstrual
(existen diferentes maneras

 de hacerlo)

Ponla por 
completo dentro
de tu vagina

Dentro regresará
a su forma original y 
hará efecto de vacío

Presiona la base para romper
el vacío y mueve de lado a lado
 hacia abajo para extraer.

Bota el flujo al inodoro 
y lava tu copa solo con agua
 luego volver a colocar. 

(Si ha terminado tu periodo
 lávala bien y guarda en su bolsita,

 opcional esterilizarla)

CÓMO USAR
TU COPA MENSTRUAL
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MÁXIMO 12 HORAS MÁS TARDE
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Paso a paso
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ESTERILIZAR CON UNA TAZA EN MICROONDAS

ESTERILIZAR EN UNA OLLITA

Colocar la taza
semitapada de 2 a 3 min
dentro del microondas 
 /según su potencia)

Abrir el microondas 
y esperar 1 min 

para sacar con cuidado

Tu copita 
ya quedó lista!

Desplegar y abrir 
tu taza

Colocar tu copita
con la  base 
hacia abajo.

Llenar la
taza de agua
hasta tapar
la copita.

Hervir agua 
en una ollita 

Colocar la copa en 
plena ebullición.

Dejar de 2 a 3 min.
como máx.

Retirar la copa con 
cuidado y déjala enfriar.

La tienes lista
 para colocar.

1ESTERILIZA 
LA COPA
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Antes de tocar tu copita esterilizada, ya que luego la doblarás 
para ingresarla a tu cuerpo. También es importarte hacerlo  

cuando ingreses y te retires del baño. 

2LAVA TUS 
MANOS

ES IMPORTANTE REALIZARLO:
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CÓMO DOBLAR

3 
MANERAS DE 
HACERLO

TU COPA MENSTRUAL3
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Se recomienda tener la copa doblada en una mano y la otra abriendo 
los labios inferiores para que la copa entre con mayor facilidad por el 
canal vaginal.
Es importante en este paso mantenerse relajada ya que los músculos 
reaccionan cerrándose al estresarse o ponerse nerviosa.

Si tienes resequedad vaginal o sientes que necesitas ayuda 
al ingresarla puedes ayudarte mojando la copa, colocando 

lubricante a base de agua o aceite de coco solo en la puntita 
de la copa menstrual que hará el primer contacto con la 

entrada del canal

También puedes ingresar primero un dedo y luego otro, para sentir 
hacia donde debes dirigir la copa menstrual, posteriormente sacar 
los dedos y colocar la copa menstrual. 
Esto facilitará el ingreso, ya que los músculos estarán preparados 
para recibir la copa menstrual.

Puedes realizar la colocación: sentada en el inodoro, cuando termines de realizarte una ducha alzando un pie 
o de cuclillas. Lo que sea más cómodo para ti. Puedes ir probando.

COLOCACIÓN4
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5
La copa deberá haberse colocado 

con dirección horizontal, hacia el recto.
Cuando esté dentro por completo, 
no deberá incomodar los labios 

interiores o exteriores,
 pero tampoco debe 

empujarse haempujarse hasta el fondo.

1

2

3

Para cerciorarse que 
la copa no se mueva,

 puedes jalar un poco desde 
la terminación hacia afuera, 
debes sentir una presión, 

como un chupón.

Y para que la copa 
esté bien abierta, pueden apretar la base, 
donde se encuentran los relieves, 
para que termine de desplegarse 
del doblado, o semi girarla dentro solo un poco. 

APERTURA
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6 MÁXIMO 12 HORAS MÁS TARDE

No tirar directamente de la terminación. Esta terminación sirve 
para ubicar más rápido la copa dentro y quizá jalarla solo un poquito

si subió mucho en tu canal vaginal. 

Puedes realizarlo
 de dos formas:

En ambas te recomiendo 
pujar un poquito, así logras 

que la copita baje un poquito más
 de manera más rápida.

Puedes subir un dedo hasta 
llegar a lo alto de la copa y hacer 
entrar un poquito el aire y desde 
ahí apretar un poquito hacia 
dentro y con el dedo pulgar 
ayudarte a sostener toda la copa 
y extraerlo hacia abajo.

Apretar del relieve con ambos 
dedos, rompiendo el vacío y 
moverlo de lado a lado hacia 
abajo con cuidado. No temas 
apretar la base porque las 
paredes del canal vaginal siempre 
estará pegada a la copita.

RETIRO DE 
LA COPA

SEGUNDAPRIMERA
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Puedes esterilizarla de manera opcional antes de guardarla, pero recuerda que de igual manera necesitarás 
esterilizarla antes de su colocación en tu siguiente ciclo.

LIMPIEZA Y
GUARDADO

Cuando es tu último
 día de ciclo

Cuando retiras tu copa
por primera vez:  
Bota el flujo en el inodoro 

y lava tu copa solo con agua limpia fría.

No es necesario secar la copa 
o esterilizarla nuevamente. 

Luego vuelve a doblarla y colocarla.

Bota el flujo en el inodoro y lava tu 
copa solo con agua limpia fría. Si 
puedes consigue un cepillo 

exclusivo para tu copa y enfatiza la 
limpieza en los relieves y pequeños 

agujeros.

La copa se secará al aire libre
y luego podrás guardarla 
en su bolsita de tela.

Cuando es tu 
último día de ciclo:
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Somos distribuidores oficiales.


