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Wprowadzenie

Najwazniejsze informacje

Powiekszenie jest mozliwe !

Jesli cheesz, by twoj penis byt dluzszy, grubszy, czy twardszy w czasie erekcji — mozesz to osiagnac poprzez
odpowiedni trening w domowym zaciszu. Moze to zaskakujace, ale penis jest najbardziej podatng na ksztaltowanie
czgscia naszego ciata!

Metody, ktére chcemy ci zaproponowac to po prostu odpowiednio skonstruowane fizyczny ¢wiczenia. Nie
polecamy metod zwiazanych ze stosowaniem drogich i niezbyt bezpiecznych pompek prézniowych, ani tez
chirurgicznego skalpela. Operacyjne powigkszanie penisa jest skuteczne tylko czg§ciowo. Natomiast niesie ze soba
ryzyko powiktan.

Tylko poprzez odpowiednie ¢wiczenia mozesz zapewni¢ sobie konkretne i trwale rezultaty bez efektow
ubocznych. Jedyne wydatki, jakie ci¢ przy tym czekaja, to zakup programu ¢wiczen (co masz juz za soba) i wazeliny
kosmetycznej lub jakiegos olejku, czy balsamu do ciata.

Jesli poswigcisz trochg swojego cennego czasu, mozesz uzyskac:
e powigkszenie dtugosci penisa w stanie wiotkim i podczas wzwodu
e powigkszenie obwodu penisa w stanie wiotkim i podczas wzwodu
o  korekte niewlasciwego ksztaltu penisa
e wzmocnienie i usztywnienie erekcji
e zwigkszenie sity i objgtosci wytrysku

e osiagnigcie catkowitej kontroli nad wytryskiem

e  wzrost produkcji testosteronu

Twdj wiek jest bez znaczenia. Sa ludzie, ktérzy rozpoczynaja po sze$édziesiatce i osiagaja znakomite
rezultaty!

Jesli wiek nadwatlit twojq potencje - musisz sprobowac ! Przede wszystkim, oprocz powigkszenia rozmiar6w
pracia, odzyskasz ostabiong sprawnos$¢ w t6zku. Mozesz spowodowac, ze twoje rekcje beda twarde i dlugotrwate. Nie
musisz zazywac drogich i wywotujacych skutki uboczne farmaceutykow !

Mozesz powiekszy¢ diugosé swojego cztonka o 3 do 8 cm w ciggu 3 do 6 miesiecy !
Roéwnoczesnie wzrosnie tez odpowiednio jego srednica !
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Prezentowane tu metody sa bezpieczne i catkowicie naturalne. Opieraja si¢ na naturalnych cechach budowy
penisa. Niektore byly znane i stosowane od wielu stuleci przez roézne nacje (zwlaszcza przez Arabow).

30% mezczyzn na §wiecie ma problemy z powodu nienaturalnej krzywizny pracia pojawiajacej si¢ przy
wzwodzie. Bywa, ze ich partnerki skarza si¢ na zwigzane z tym dolegliwosci w czasie stosunkéw. Jesli problem ten jest
rowniez twoim udziatlem dowiesz sig, jak odpowiednio postepujac skorygowaé nadmierne krzywizny.

Skuteczno$¢ programu wynosi 98%. Jest niezalezna od wieku, ogélnej kondycji, czy poczatkowego rozmiaru pracia.

Efekty pojawiaja si¢ przewaznie po ok. 3 tygodniach éwiczen. Niektorzy dostrzegaja pierwsze efekty juz po
tygodniu, inni po miesiacu. Przy czym najczgsciej najpierw zauwazalny jest przyrost dtugosci pracia wiotkiego, a nieco
pozniej w stanie erekcji.

Uzyskane efekty sa trwale. Kiedy po pewnym czasie uznasz, ze osiagnate$ zamierzone rezultaty i przerwiesz trening -
twoj penis NIE POWROCI do dawnych rozmiarow ! Dotychczasowe efekty pozostana.

Ponizej znajduje sig¢ krotki zarys informacji na temat dzialania najpopularniejszych ¢wiczen powigkszajacych
pracie.

Arabska technika Zsuwanie pierscienia

Metoda Zsuwania pierscienia wywodzi si¢ z terenéw dzisiejszej Arabii Saudyjskiej, gdzie byta stosowana od
wielu stuleci. Posiadanie wielkiego, dobrze rozwinigtego penisa bylo powodem do dumy, znamionowalo silg i
witalnos$¢.

Technika powigkszania i wzmacniania penisa byta przekazywana przez ojcéw wchodzacym w wiek
dojrzewania chtopcom. Trening pracia trwat systematycznie, codziennie, az chlopiec osiagat wiek dorosty. Cwiczenia
fizyczne wspomagane byly afiliacjami i ¢wiczeniami oddechowymi. Przekazy moéwia, iz penisy niektorych arabow
osiagaly w ten sposob monstrualne rozmiary przekraczajace 20 cali dtugosci! Po roku systematycznego treningu pracie
przecigtnego mtodego araba osiagato wymiary przy wzwodzie: 10 cali dlugosci i 6 cali obwodu!

Zsuwanie pierscienia wydtuza i pogrubia penisa. Wykonujac je wttaczasz ,,na sil¢” krew (w wigkszej ilosci niz
wplywa podczas normalnego wzwodu) do przestrzeni naczyniowych ciat jamistych i ciala gabczastego powodujac ich
rozcigganie. W miarg kontynuowania systematycznych ¢wiczen twdj penis bedzie miescit coraz wigeej krwi. A wige
bedzie coraz wigkszy i grubszy przy wzwodzie, a w stanie wiotkim bedzie zwisal nizej. W stanie erekcji bedzie
twardszy. Juz po miesigcu regularnych ¢éwiczen powiniene$ zauwazy¢ pewna roznicg. Bedzie ona wyrazna po kilku
miesigcach. Natomiast po pierwszym roku rzetelnego treningu dtugosé twojego penisa moze si¢ zwigkszy¢ o 10 cm!

Efektywne sesje Zsuwania pierscienia powinny trwac¢ co najmniej 30 minut.

Wydftuzaniei Mocne Rozciaganie

Sa to ¢wiczenia rozciagajace tkanke penisa. Czynia go dluzszym zarowno w czasie erekcji jak i w stanie
wiotkim. Wydluzanie dziala jak uzywane przez niektorych obciazniki, ale pozbawione jest zwiazanego z ich
stosowaniem ryzyka. Uzywanie cigzarkow prowadzi bowiem do niedokrwienia penisa. Wydiuzanie moze by¢
wykonywane codziennie, a powinno by¢ min. 3 razy w tygodniu.

Mocne rozcigganie tez wptywa na dlugos$¢ penisa, a ponadto ma na celu rozciagnigcie skory worka mosznowego i
uzyskanie efektu wigkszych jader. Cwiczenie to stymuluje tez wzrost produkcji androgenow.



Dlaczego ¢wiczy¢?

Penis jest, co nietrudno sobie uswiadomic, czgscia twojego ciata. Kondycja nie ¢wiczonego i zaniedbanego
penisa, tak jak kazdej innej czgsci ciata, bedzie si¢ z wiekiem pogarszaé. To by¢ moze trudno przyja¢ do wiadomosci,
ale fakty pozostaja niezmienne. Natomiast nie musi tak by¢. Konsekwentny trening Zsuwanie pierscienia, Wydtuzanie,
Naprezanie zapewnia ci dobra seksualng kondycje przez cale zycie, bez wzgledu na wiek.

Jesli oczekujesz powigkszenia rozmiarow pracia, daj sobie minimum 1 miesiac czasu. Oczywiscie, miesiac ten
musi uptyna¢ pod znakiem intensywnego i rzetelnego treningu. Po 4 tygodniach powinienes odnotowac przyrost
dlugosci w granicach 1,5 — 2,5 cm. Generalnie zalezy to od twoich indywidualnych cech budowy i czasu poswigconego
na ¢wiczenia.

Ogodlnie rzecz biorac drogi sa dwie, a wybra¢ musisz sam:

e poswigcasz czas na ¢wiczenia, codziennie, do konca zycia. W zamian otrzymujesz pewnosc i
zaufanie co do swoich mozliwosci i rado$¢ z udanego, w pelni realizowanego zycia intymnego,

e lub postepujesz tak jak dotychczas. Zaoszczedzony czas po§wigcasz na inne rzeczy. Lata mijaja,

twoje i tak nie odkryte do konca mozliwosci sa coraz mniejsze, nigdy nie doswiadczysz tak jak
mogtes jednego z bardzo istotnych aspektow zycia.

Czas bedzie uptywat bez wzgledu na to, czy bedziesz ¢wiczyl, czy nie. Jesli si¢ przetamiesz i zmobilizujesz do
codziennego treningu, to po pewnym czasie stanie si¢ to coraz mniej klopotliwe. Stanie si¢ jednym z tych codziennych,
zwyktych zajgc.

A po 6 miesiacach bgdziesz zupelnie nowym me¢zczyzna!

Pamigtaj, jezeli nie robisz nic — niczego nie osiagniesz.
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Trening podstawowy

Zanim zaczniesz

Cwiczenia zawarte w podreczniku stosujesz na wlasna odpowiedzialno$é. Autorzy nie odpowiadaja za
Zadne bezpoSrednie lub posrednie skutki stosowania zawartych w nim informacji. Przed przystapieniem do
¢wiczen nalezy uwaznie czytaé instrukcje i zasiegna¢ porady lekarza.

Przystepujac do ¢wiczen zawartych w niniejszym podreczniku oznajmiasz, iz zapoznate$ si¢ z trescig tej
klauzuli i wyrazasz zgodg na zawarte w niej warunki.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy przeczyta¢ uwaznie wszystkie rozdziaty i zdecydowac, na ktore ¢wiczenia
chcemy potozy¢ najwigkszy nacisk. Uktad programu pomyslany jest tak, by zapewni¢ tatwy i szybki dostgp do
zawartych w nim instrukcji.

Opis kazdego ¢wiczenia zawiera informacje o jego dziataniu i wskazoéwki praktyczne. Zanim przystapisz do
treningu, upewnij sig, ze wiesz, na czym polega i jakie korzysci moze da¢ wybrane przez ciebie ¢wiczenie.

By trening przyniost ci jak najwigcej korzysSci pamigtaj o nast¢pujacych rzeczach:
e  zapoznaj si¢ z podstawami ¢wiczen
e zawsze zaczynaj od Gorqcego oktadu
e wykonuj Cwiczenia oddechowe i Umystowe wizualizacje

e prowadz zdrowy tryb zycia i odzywiania

Mamy nadziejg, ze przy pomocy naszego podrgcznika odmienisz swoje zycie na lepsze!



Cwiczenia oddechowe

Do treningu fizycznego warto wlaczy¢ wskazowki zawarte w tym rozdziale oraz Umystowe wizualizacje.
Wykorzystamy w ten sposob wszystkie dostgpne mozliwosci, by osiagnac jak najwigcej w jak najkrotszym czasie.

Prawidlowe oddychanie jest bardzo pomocne. Utrzymuje nasze sily witalne na odpowiednim poziomie,
ponadto utatwia opanowanie sztuki samokontroli.

Przecigtnie cztowiek oddycha wykorzystujac 1/5 pojemnosci ptuc. Naucz si¢ oddycha¢ pelng piersia.
Odkryjesz, jak bardzo to pomaga. Bedziesz miat wigcej energii i jasniejszy umysl na co dzien.

Prawidtowy oddech

To bardzo tatwe. Zaczynamy od wyciszenia sig.

e Oczys¢ umyst z wszelkich trosk i zmartwien, nie mysl o pracy, szkole, zepsutym aucie ... zupetnie
0 niczym

e  Zro6b bardzo gleboki wdech przez nos
e  Wydychaj ustami powoli. Wydech niech trwa ok. 3 — 4 sekundy
Oddychaj w ten sposéb minimum 20 minut dziennie. Nic nie stoi na przeszkodzie, by$ oddychat tak jadac do

pracy, w kolejce po koszyk w sklepie, ogladajac mecz w telewizji itp. Bedziesz czut si¢ razniejszy, bardziej energiczny
ijasny.

Gdy ¢wiczysz Zsuwanie pierscienia

Prawidtowe oddychanie podczas Zsuwania pierscienia w dwojnasdb pomaga osiagna¢ wymarzona dtugosé
penisa.

e  Zacznij ¢wiczy¢ Zsuwanie pierscienia tak jak zwykle
e Po okoto 200 powtérzeniach przejdz do éwiczenia Zelazny pierscien

e Od tego momentu zacznij oddychaé jak to opisano powyzej. Podczas, gdy wdychasz powietrze
nosem, wyobrazaj sobie kulg energii rosnaca w twoim brzuchu. Przy pelnym wdechu zatrzymayj
powietrze na sekundg, po czym zacznij powolny wydech przez usta i rOwnoczes$nie zsun pierscien
w dot. Podczas wydechu wyobraz sobie, ze kula energii opuszcza ci¢ uchodzac przez penisa i
wydhuzajac go. Zdejmij pierScien kilka razy normalnie, po czym zndéw wykonaj ¢wiczenie z
wizualizacja.

e Zr6b 500 — 600 Pierscieni, w tym ok. 20 do 50 z wizualizacja

Pamigtaj, glgbokie oddychanie sprawia, iz twoj organizm otrzymuje wigcej zyciodajnego tlenu. Wszelkie
¢wiczenia wykonasz dzigki temu wydajniej. Na co dzien bedziesz miat wigcej energii, a twoje ptuca beda zdrowsze.
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Umystowe wizualizacje

Zwroémy uwage na kwesti¢ wykorzystania mocy umystu i wyobrazni.

Jak wiadomo, nasz umyst posiada potgezne mozliwosci, ktore jednak najczSciej pozostawiamy uspione
i w sposob $wiadomy ich nie wykorzystujemy. Umyst ksztaltuje wszystkie aspekty naszego zycia, nasze osiagnigcia,
zdrowie itp. Za sprawa umystu wywieramy wplyw na §wiat zewngtrzny.

Trzeba pamigtac, Ze trening penisa niczym nie ro6zni si¢ od normalnego fizycznego treningu ciata. Podlega tym
samym zasadom. Jezeli chcesz widzie¢ rezultaty musisz trenowac. Musisz trenowaé regularnie i z poswigceniem.
W zaleznosci od zatozonych celow — kilka razy w tygodniu lub codziennie.

Jezeli nauczysz si¢ ¢wiczenia fizyczne uzupelniaé¢ pozytywnymi wizualizacjami, efekty beda pojawiac sig
szybciej. Gdy rozpoczynasz ¢wiczenia skoncentruj si¢, zamknij oczy i przywotuj wyrazne, pozytywne obrazy. Oczyma
wyobrazni zobacz, jak twoj penis osiaga upragnione rozmiary. Patrz, jak z kazdym ruchem dloni staje si¢ coraz wigkszy
1 mocniejszy. Koncentruj si¢ na kazdym ruchu, na kazdym doznaniu. Wspieraj pozytywne efekty i zwielokrotniaj sita
swojego umyshu.

Naucz si¢ wspomagaé swoj trening pozytywna wizualizacja! Zasada ta dotyczy zreszta wszelkich naszych
dziatan. Jakiekolwiek stoja przed toba cele — pomoz sobie sita umystu, a na pewno szybciej je osiagniesz!
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Rozgrzewka

Wszyscy zapewne wiemy, ze rozgrzewka jest istotnym elementem kazdego fizycznego treningu. Nasz trening
nie odbiega od tej zasady. By efekty naszych staran byly optymalne nalezy pamigta¢ o odpowiednim rozgrzewaniu
pracia kazdorazowo przed przystapieniem do ¢wiczen.

Wykonywanie zasadniczych ¢wiczen bez odpowiedniego przygotowania zwigksza prawdopodobienstwo
wystapienia réznych kontuzji. Moga to by¢ guzki wywotane lokalnym gromadzeniem sig krwi, drobne pgknigcia skory,
brazowe plamki spowodowane pgknigciami drobnych naczyn krwionosnych. Powstanie tych zmian zalezy w duzym
stopniu od intensywnosci ¢wiczen. 1 chociaz sa one przemijajace, moga stanowi¢ zrodto dolegliwosci, a takze
uniemozliwi¢ na pewien czas dalszy trening. Odpowiednie przygotowanie pracia do ¢wiczen w znacznym stopniu
redukuje mozliwo$¢ powstania uszkodzen, sprawia, ze objawy sa mniej intensywne i szybciej ustgpuja oraz wplywa
zdecydowanie na pozytywne wyniki treningu.

Omowimy teraz metode szybkiego i efektywnego rozgrzewania penisa za pomoca goracej wody. Jest to
kluczowe ¢wiczenie wstgpne i musi by¢ integralng czescia kazdego treningu. Chodzi bowiem o maksymalne
rozszerzenie
i rozluznienie cial jamistych, tak by w czasie ¢wiczen byly jak najbardziej elastyczne, podatne na rozciaganie i mogty
maksymalnie napetniac sig¢ krwia.

e Na poczatek, kiedy pracie jest w stanie wiotkim, ujmij je wokot zotgdzi. Nastgpnie wyciagaj do
przodu ze $rednia sita. Powiniene$ mie¢ uczucie rozciagania (ale nie bolu !). Rozciagaj przez 10
sekund, po czym rozluznij uchwyt. Powtorz rozciaganie 10 razy.

e Rozciagnij pracie jak wyzej. Wykonuj obroty po obwodzie kota 10 razy w prawo i 10 razy w lewo.
Zwolnij uchwyt na 10 sekund. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

o  Teraz przejdziemy do techniki zwanej Gorqcym oktadem. Mozna ja wykona¢ w dwoch wariantach.
W obydwu wykorzystujemy do rozgrzania goraca wodg. Cwiczenie wykonujemy zaraz po
rozciaganiu:

Metoda 1

e  Wez recznik 1 zanurz go w goracej wodzie na minutg. Stojac w wannie lub kabinie prysznicowe;j
owin mokrym rgcznikiem penisa wraz z jadrami. Temperatura wody powinna by¢ tak dobrana, aby
goraco, ktore poczujesz wydawato si¢ na poczatku nie do wytrzymania. Dopiero po chwili
powiniene$ przywyknaé. Po dwdch minutach zdejmij recznik, zamocz go i wykonaj zawijanie
ponownie. Powtorz cala operacje 5 razy.

Metoda 2

e Zanurz si¢ w wannie z goraca woda. Kiedy przyzwyczaisz si¢ do temperatury, upus¢ czgsciowo
wode 1 uzupehij ja goraca. Ostroznie doprowadz temperatur¢ wody do najwyzszej, w ktorej
potrafisz wytrzyma¢. Kiedy juz ja osiagniesz przeprowadz rozciaganie opisane powyzej. Cwicz
okoto 10 — 15 minut. Pamigtaj, ze zbyt dlugie przebywanie w mocno podwyzszonej temperaturze
moze doprowadzi¢ do zastabnigcia.

Bez wzgledu na to, ktéra technike wybierzesz, istotne jest, by§ wykonywat rozgrzewke zawsze przed i PO
treningu. Dzigki temu osiagniesz szybsze i bardziej satysfakcjonujace rezultaty.

Przy odpowiednio intensywnym treningu nieuchronne jest wystapienie w pierwszym okresie dolegliwo$ci. Na
poczatku treningu, kiedy twoj penis jest jeszcze staby i mato odporny, prawie na pewno wystapia u ciebie objawy
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opisane powyzej. Jezeli bgdziesz rzetelnie i regularnie prowadzit rozgrzewke, zmiany nie bgda tak intensywne i na
pewno cofna si¢ szybciej. Jest to bardzo wazne, bo poczatkowe dolegliwo$ci moga by¢ dosy¢ intensywne i
uniemozliwi¢ na pewien czas prowadzenie treningu! A to przeciez oznacza stratg czasu!
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Zsuwanie pierscienia — technika arabska

Jest to jedno z najbardziej podstawowych i uniwersalnych ¢wiczen. Jest z pewnoscia najistotniejsze, jesli
chodzi o powigkszanie rozmiardw penisa. Rozne warianty tego ¢wiczenia przewijaja si¢ przez caty ten podrecznik.
Siggajac do niego masz zapewne jakie§ konkretne oczekiwania. Ale bez wzgledu na to jaki kierunek treningu obierzesz,
Zsuwanie pierscienia na pewno si¢ pojawi jako jedno z podstawowych ¢wiczen.

Technika ta, jak zreszta wiele innych, znana jest pod wieloma nazwami, np. Dojenie. My zdecydowali§my sig
nada¢ mu w polskojezycznej wersji ¢wiczen nazwe¢ Zsuwanie pierscienia. Naszym zdaniem okre$lenie to jest bardzo
opisowe 1 w sposob dosy¢ $cisty obrazuje charakter ¢wiczenia. W dalszej czgsci podrgeznika bgdziemy tez poshugiwaé
si¢ skrocong nazwa Pierscienie.

Zsuwanie pierscienia jest najpotezniejszym ¢wiczeniem, jakim mozna potraktowaé penisa. Jego geneza ginie
w pomroce dziejow. Wiadomo, ze byto stosowane przez mgzczyzn pragnacych powigkszy¢ swojego penisa juz setki lat
temu.

Ponizej przedstawimy szczeg6ly stosowania tej cennej techniki. Wyjasnimy na co wptywa i czego mozemy od
niej oczekiwac.

Najwazniejsze cechy ¢wiczenia Zsuwanie pierscienia:
e wplywa na bardziej intensywna cyrkulacjg krwi w praciu
e wzmacnia i utrzymuje w nalezytej formie strukturg tkanek penisa

e odgrywa decydujaca role w treningu zmierzajacym do powigkszenia rozmiar6w penisa

Najbardziej spektakularnym skutkiem stosowania Zsuwania pierscienia z pewnos$cia jest uzyskanie
zwigkszenia rozmiar6w penisa. Przy czym powigkszenie zachodzi zaréwno w zakresie dlugosci, jak i obwodu.
Odnotowywany zysk jest rézny. Zalezy to od cech indywidualnych oraz intensywnosci i poprawno$ci wykonywania
¢wiczen. Przecigtnie po 4 — 6 tygodniach codziennego, 30-sto minutowego treningu mozna stwierdzi¢ przyrost dtugosci
pracia o 2 — 3 cm. Przy czym zwigkszenie dlugosci przewaznie najpierw zauwaza si¢ w stanie wiotkim, a dopiero
pozniej przy wzwodzie.

Do przeprowadzenia Zsuwania pierscienia powinniSmy si¢ kazdorazowo przygotowac poprzez odpowiednia
rozgrzewke. Nalezy ujedrni¢ tkanke¢ penisa, by przygotowac ja na wzmozony przeptyw krwi i wystepujace w czasie
¢wiczenia naprezenia. Rozgrzewka jest niezbgdnym elementem kazdego ¢wiczenia. Wplywa na wzrost uzyskiwanych
dzigki zasadniczym ¢wiczeniom efektow. Wplyw ten jest dwojaki. Po pierwsze rozgrzana tkanka jest bardziej
elastyczna, przez co rozciaga si¢ tatwiej i przyjmuje wigcej krwi. Po drugie rozgrzewka minimalizuje mozliwo$é
wystapienia urazéw, wigc mozemy ¢wiczy¢ bardziej intensywnie i forsownie uzyskujac tym samym szybsze pojawienie
si¢ oczekiwanych rezultatow. Nasza rozgrzewke zaczniemy od rozciagania.

A oto jak przebiega cale ¢wiczenie:

Rozgrzewka

e Uchwy¢ penisa wokot zoledzi. Wyciagnij do przodu i po uzyskaniu odpowiedniego naprezenia
wykonuj reka ruch kotowy. Caly czas utrzymuj rozciagajace naprezenie trzonu penisa. Cwiczenie
winno trwaé kilka minut

e Nastepnie kolej na Gorqcy okiad. Opis znajdziesz w odpowiednim rozdziale.
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Cwiczenie zasadnicze

e  Wsmaruj w skor¢ penisa wybrany przez siebie olejek lub balsam

e Doprowadz masazem do czg$ciowej erekcji. To sprawi, ze pewna ilo$¢ krwi naplynie i pozostanie
W praciu

e Zetknij czubkami kciuk i palec wskazujacy tak, by utworzyly pierscien. Nastgpnie natdéz ten
pierscien (jeszcze zupetnie luzny) na trzon penisa i przesun do samej podstawy

e Teraz go zacisnij. Powstaly uchwyt musi by¢ szczelny na catym obwodzie. Chodzi o to, by uwigzi¢
znajdujaca si¢ w trzonie i zotedzi penisa krew

e  Zsun powoli stworzony z palcow pierscien w kierunku zotedzi. Uwigziona wewnatrz penisa krew
jest teraz przepychana sita do przodu. Wewnatrz penisa wzrasta ci$nienie. Jest on rozpierany przez
znajdujaca si¢ w nim krew. Z pewnoscia mozesz to dostrzec, a takze poczu¢

e Kiedy jedna rgka zbliza si¢ do zotedzi, przygotuj juz wokoét podstawy uchwyt druga dlonia.
Zamknij go szczelnie w chwili, gdy poprzedni piericien zsuwa si¢ z penisa u szczytu zotedzi

Prze¢wicz koordynacje tych ruchdw tak, bys wykonywat ¢wiczenie ptynnie. Szybko$¢ ustal mniej wigcej tak,
zeby zmiana zsuwajacej sig reki nastgpowata co 1 sekundg.

W czasie tego ¢wiczenia stopniowemu rozciagnigciu ulegaja tkanki penisa 1 zwigksza si¢ objgtos$¢ przestrzeni
naczyniowych. Sa wigc w stanie przyjmowac coraz wigksza ilo$¢ naplywajacej krwi. Zwigkszone cisnienie krwi
rozciaga ich $Scianki we wszystkich kierunkach. I dlatego wtasnie uzyskujemy przyrost w kierunku dtugosci i obwodu.

30 minut to minimalny czas treningu, jezeli oczekujesz wyraznych i szybkich efektéw. Po porzadnej, 30-sto
minutowej sesji Zsuwania pierscienia twdj penis powinien zwisa¢ nabrzmialy, jakby spuchnigty. Wyglad powinien
mie¢ taki ,,wymgczony”. Nie od razu jednak dasz rade tak dtugo ¢wiczy¢. Na poczatku pojawia si¢ najprawdopodobniej
efekty niepozadane. Bedzie to bolesno$¢, wystapia miejscowe zsinienia, bordowe plamki z przerwanych naczyn
wlosowych itp. Wszystko to jest normalne i nie ma si¢ czym przejmowaé. Z pewnoscia jednak twoje treningi na pewien
czas stracg na intensywnosci. Ale nie przerywaj zupetnie treningu. Skro¢ czas i intensywno$¢ ¢wiczen, a efekty uboczne
szybko mina. Sa one w duzej mierze zwiazane z poczatkowa faza treningu penisa. W miarg regularnych ¢wiczen twoj
cztonek sig zahartuje i wzmocni tak, ze dolegliwosci przestana ci dokuczac.

Pamigtaj, ze wystgpowaniu powyzszych objawow w duzej mierze zapobiega rozgrzewka. Zmniejsza tez ich
intensywno$¢, kiedy si¢ pojawia.

Ponizej znajduje si¢ proponowany plan treningu Zsuwania pierscienia dla poczatkujacych:

e W pierwszym tygodniu zaczynaj zawsze od Gorqcego okladu, ktory powinien trwac¢ 15 minut. Na
poczatku rob 300 Pierscieni dziennie. Kazdy przesuw rgki wzdluz penisa powinien trwaé 1
sekundg. Rownoczesnie zacznij tez ¢wiczy¢ migsien zwieracz wedhug opisu zawartego w rozdziale
Uszczelnianie. Rob 100 Naprezan dziennie.

e W drugim tygodniu zwigkszamy trochg¢ intensywno$¢ treningu. Oczywiscie zaczynamy od
Gorgcego oktadu — 15 minut. 200 Naprezan dziennie. Po nich nieprzerwane Zsuwanie pierscienia
przez 10 minut. 10 minut Gorgcego oktadu na koniec sesji.

e W trzecim tygodniu powiniene$ juz by¢ przygotowany na 30-to minutowe sesje. Zwro¢ szczegdlna
uwage na porzadna rozgrzewke. Ustaw gdzie$ blisko zegarek, ale nie patrz na niego zbyt czgsto.
Jak zwykle zaczynamy od 10-cio minutowego Gorgcego oktadu. Potem 300 Naprezan. Nastgpnie
10 minut rzetelnego Zsuwania pierscienia. Wedhug tego schematu ¢wicz przez nastgpnych 5
tygodni.



Zsuwanie pierScienia — technika arabska 15

Przeréb wyzej zaproponowany plan ¢wiczen, jezeli chcesz przejs¢ do czegsci zaawansowanej. Tam sa juz
forsowne techniki i potrzebna jest odpowiednia zaprawa. Penis musi by¢ juz odpowiednio wzmocniony. Trzeba mie¢
wprawe w wykonywaniu podstawowych ¢wiczen oraz odpowiednia wytrzymatosé i kondycje.

Po dwoch miesiacach treningu bedziesz miat juz orientacj¢ i zaczniesz wprowadza¢ wlasne modyfikacje ¢wiczen.
I tak ma by¢. Sam bedziesz wiedziat, ktore ¢wiczenie jaki przynosi efekt i wobec tego jak je wykonywac.

Wskazowki

Jezeli podczas ¢wiczenia Zsuwania pierscienia czujesz przemozng cheé ejakulacji i nie
potrafisz nad tym zapanowac znaczy to, ze musisz mocno popracowac nad sztuka
samokontroli i migsniem zwierajacym. Poruszamy te tematy w dalszej czgsci
podrecznika. Poki co, przy pierwszych objawach zblizajacego si¢ wytrysku zatrzymaj
si¢ 1 przeczekaj, az uczucie minie. Kontynuuj ¢wiczenie, gdy ochtoniesz.

/Poéwiqc’ trochg uwagi kwestii ,,smarowidla”, ktorego bedziesz uzywat. Nie wybieraj \
zbyt tlustego, ale tez zwro¢ uwagg, by nie znikato bez §ladu w kilka minut po
zaaplikowaniu.

Oczywiscie wybor powinien by¢ indywidualny, ale ogolnie mozna powiedziec, ze
swietnie sprawdza si¢ wazelina kosmetyczna. Bardzo dobre wtasciwosci maja tez
popularne oliwki dla dzieci.

W Zadnym wypadku nie probuj uzywa¢ mydta! Doznasz naprawde bolesnych

Qodrainieﬁ! )
\

Jezeli mocno cierpisz z powodu wywotanych treningiem bolesnych zmian na praciu

1 zmiany te nie chca ustapic, zawies na jakis czas ¢wiczenia. Obserwuj si¢ i sprawdzaj,
czy dolegliwosci si¢ cofaja. Podejmij trening, gdy dyskomfort nie bgdzie juz tak
wielki.

Pamigtaj, ze Naprezania mozesz wykonywac caly czas.

Kazdy mezczyzna powinien robi¢ codziennie minimum 100 — 500 Naprezan!

)

G renuj co najmniej 6 dni w tygodniu. Nie réb przerw dtuzszych niz 1 dzien. \
W przeciwnym razie nie zobaczysz efektow, jakich oczekujesz.
Rezultaty beda pojawiac si¢ stopniowo. Musisz by¢ wytrwaty i cierpliwy. Faktem
jest, ze po miesiacu mozna odnotowac pierwsze konkretne rezultaty. Ale miesiac to
mimo wszystko zbyt krotki czas, by§ mogt wlasciwie oceni¢ korzysci ptynace z
treningu penisa. Jesli kiedykolwiek twoje osiagnigcia zalezaty od zmudnej pracy, jesli
np. uprawiates$ jakis sport, to bedziesz wiedziat jaka przyja¢ postawe. Tutaj bowiem
sprawa jest analogiczna — jest to po prostu trening. I wyniki sa proporcjonalne do

sttematycznos’ci i wlozonej pracy. ‘
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Wydtuzanie

To proste ¢wiczenie zostalo opracowane po to, by zastapi¢ obciazniki. Umozliwia osiagnigcie pozytywnych
efektow jakie daje uzywanie obciaznikéw, ale bez ryzyka wystapienia niedokrwienia. Cwiczenie ma na celu
rozciagnigcie penisa na dhugosé.

Wydluzanie rozciaga i wydhiza pracie. Uprawia si¢ je codziennie ok. 5 — 20 min. Cwiczenie to znakomicie
wydtuza, ale zupeknie nie wptywa na grubo$¢ czlonka. Dla uzyskania optymalnych rezultatow zalecane jest potaczenie
tej metody z Zsuwaniem pierscienia. Wtedy mozemy oczekiwac najszybszych przyrostow zarowno na dtugosé, jak i w
obwodzie. Gdy oba te ¢wiczenia sa wykonywane w kazdej sesji, w ciagu kilku miesigcy mozna osiagnac przyrost 5 cm
i wigcej!

Zeby éwiczyé prawidlowo, trzeba sobie uzmystowié, jak funkcjonuje penis. Jest on zbudowany z elastycznych
komorek, ktore potrafia w specjalnych jamkach gromadzi¢ naptywajaca krew, mocno si¢ przy tym rozciagajac.
Komorki te tworza podlegajaca erekcji tkanke¢ zwana cialami jamistymi. Kiedy poddajemy pracie fizycznemu
rozciaganiu powodujemy tak samo rozszerzenie tkanki, jak i przestrzeni, w ktérych gromadzi si¢ krew. Dlatego penis
staje si¢ dluzszy zarowno w stanie wiotkim, jak i podczas wzwodu. To jest bardzo proste, prawda? Penis jest
najbardziej podatna na rozciaganie czgscia ciata, a wigkszo§¢ mezczyzn zupetnie sobie tego nie u§wiadamia! Zauwaz,
ze tkanki penisa ze wzgledu na swa budowe nadaja si¢ idealnie do ksztattowania. Dlaczego wigc tego nie robi¢? Po
prostu nie mozna tego nie robic!

Ponizej znajdziesz instrukcje krok po kroku, ktore pomoga ci poprawnie wykona¢ Wydtuzanie:

o Usiadz. Upewnij sig, ze twdj penis jest w stanie zupetnie wiotkim. Dosy¢ mocno chwy¢ go palcem
wskazujacym i kciukiem wokot zotedzi

e Ciagnij powoli do przodu. Zatrzymaj sig¢, gdy poczujesz mocne rozcigganie w trzonie i podstawie
penisa. Wytrzymaj 10 sekund. Powtorz ten punkt jeszcze trzy razy

e  Zaci$nij uchwyt jak poprzednio. Teraz ciagnij w lewym kierunku az do momentu, gdy poczujesz
mocne rozciaganie po prawej stronie penisa. Wytrzymaj 10 sekund. I powtorz ten punkt jeszcze
trzy razy

e Ponownie ztap penisa jak wyzej. Ciagnij w prawo, az poczujesz mocne rozciaganie z lewej strony
penisa. Wytrzymaj 10 sekund. I powtorz trzy razy

Po tym ¢wiczeniu powiniene$ czué, ze penis jest rozciagnigty i gotowy na porzadng sesje Zsuwania pierscienia.
Jesli jeste§ poczatkujacy, ¢wicz wedlug tego opisu przez miesiac. Potem mozesz przejs¢ do wersji bardziej
zaawansowane;j:

o Usiadz. Upewnij sig, Ze twdj penis jest w stanie zupetnie wiotkim. Palcem wskazujacym i kciukiem
zaci$nij dosy¢ mocny uchwyt wokot zoledzi

e Ciagnij powoli do przodu. Zatrzymaj si¢, gdy poczujesz mocne rozcigganie w trzonie i podstawie
penisa. Wytrzymaj 30 sekund. Nastgpnie powtorz ten punkt jeszcze trzy razy

e  Zaci$nij uchwyt jak poprzednio. Teraz ciagnij w lewym kierunku az do momentu, gdy poczujesz
mocne rozciaganie po prawej stronie penisa. Wytrzymaj 30 sekund. I powtorz ten punkt jeszcze

trzy razy

e Ponownie zlap penisa jak wyzej. Ciagnij w prawo, az poczujesz mocne rozciaganie z lewej strony
penisa. Wytrzymaj 30 sekund. I powtorz ten punkt jeszcze trzy razy

Obroty

e Chwy¢ penisa wokot zotadzi i rozciagaj w przod do momentu uzyskania mocnego naprezenia
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e  Zr6b penisem 30 kolistych ruchow w lewo. Rob to tak, by$ czut naprezenie w cztonku i u jego
nasady

e  Odpocznij kilka sekund
e  Powtorz ¢wiczenie trzy razy
e Rozmasuj penisa w celu przywrdcenia obiegu krwi
e  Calo$¢ wykonaj jeszcze raz, tym razem kierujac ruch obrotowy w prawo
Na zakonczenie sesji przez 30 minut ¢wicz Zsuwanie pierscienia. Potem zrob 5-cio minutowy Gorqgcy okiad.

Po kilku miesigcach takich ¢wiczen twoj penis powigkszy si¢ o kilka centymetrow.

Wskazowka

U wielu mezczyzn uporczywie pojawia sig erekcja w czasie ¢wiczenia Wydtuzania.
Jest to zupetie normalne. Kiedy poczujesz, ze pojawia si¢ wzwod przerwij ¢wiczenie
na kilka sekund. Podejmij je na nowo, gdy erekcja ustapi. Jesli masz z tym spory
problem, wspomoz si¢ wizualizacja. Wyobrazaj sobie, jak krew odptywa z penisa.
Wizualizacja jest potgznym narzgdziem i na pewno pomoze rozwiaza¢ problem.
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Wzmacnianie erekgji

Przygngbiajace jest, ze na calym S$wiecie miliony mezczyzn cierpia na impotencjg. W bardzo wielu
przypadkach, jesli impotencja nie jest spowodowana cigzka choroba, wada wrodzona lub wypadkiem, mozna ja
pokona¢ poprzez wzmocnienie ostabionych tkanek penisa i stymulacj¢ produkcji testosteronu. Jezeli do tego swoj tryb
zycia 1 sposob odzywiania uczynimy zdrowszym i bardziej racjonalnym, efekty przyjda szybko i poradzimy sobie sami
z ta beznadziejna przypadioscia. Impotencja to nie jest dopust bozy, z ktorym trzeba zy¢ i cierpiec!

W tym rozdziale zwrdécimy uwage na ¢wiczenia wzmacniajace erekcje i migSnie wywotujace wytrysk. Ich
doktadny opis znajdziesz w drugiej czgsci podrecznika.

Zelazny pierscien

Zelazny pierscien jest przede wszystkim éwiczeniem powigkszajacym penisa, ale ma tez bardzo korzystny
wplyw na wzwod. Jezeli erekcje sa stabe lub pojawia si¢ brak wzwodu, sprobujmy poprawi¢ krazenie krwi w praciu
i jadrach. Niedostateczne krazenie powoduje ostabienie i kurczenie si¢ tkanek cial jamistych 1 ciata gabczastego. To
z kolei niekorzystnie wptywa na wrazliwos¢ cztonka i doznania seksualne. Nie trzeba wspomina¢ o pogarszajacym sig
stanie psychicznym pacjenta. W ten sposob objawy impotencji poglebiaja si¢. Mocne ruchy w Zelaznym pierscieniu sita
wtlaczaja krew do przestrzeni naczyniowych w obrgbie cial jamistych. Wywoluje to powigkszanie pracia oraz
przygotowuje tkanke do przyjmowania wigkszej iloéci krwi. Regularne uprawianie Zelaznego pierscienia sprawi, ze juz
po kilku miesiacach twoj penis bedzie wyraznie mocniejszy i zdrowszy.

Mocne uszczelnianie oraz Sciskanie i NapreZanie

Cwiczenia migéni dna miednicy sa bez watpienia jednym z najwazniejszych elementéw treningu pracia.
Podkreslmy, ze objgto$¢ i sita wytrysku, twardo$¢ i trwatos¢ erekcji, zdrowie prostaty - to wszystko jest wprost
proporcjonalne do czasu poswigconego tym ¢wiczeniom. Mozesz juz nic ponadto nie robié, a te ¢wiczonka i tak
odmienia twoje zycie na zawsze. Regularne Mocne uszczelnianie wzmacnia migs$nie nasady cztonka. Dzigki temu
erekcje maja twardo$¢ stali, poprawia si¢ krazenie krwi w praciu, zwigksza si¢ objetos¢ i intensywno$¢ wytrysku.
Sciskanie
i Naprezanie jest forma ¢wiczenia Naprezanie, w ktdrej wlacza sig ciasny uchwyt i ucisk dookota sztywnego pracia
podczas wykonywania Naprezan.

Masaz jader

Jadra sa najwazniejsza czgScia meskich narzadéw rozrodczych, poniewaz odgrywaja gtowna role w
wytwarzaniu hormonow plciowych i nasienia. Jezeli sa zaniedbane, spada sprawno$¢ seksualna. W ¢wiczeniu Masaz
Jjader objasnimy doktadnie w jaki sposdéb masowac jadra i ich okolice, by osiagna¢ wzrost produkcji testosteronu, ktory
wplywa na nasz poped seksualny. To ¢wiczenie powoduje tez wzrost produkcji spermy.
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Uszczelnianie

Jak wiemy, uktad moczowo-plciowy sktada si¢ z organéw wewngetrznych i zewngtrznych. Polaczenia migdzy
nimi tworza nasieniowody i cewka moczowa.

Nasieniowody przedostaja si¢ (wraz z pozostatymi elementami wchodzacymi w sktad powrdzkow nasiennych) z
moszny do jamy brzusznej przez kanaty pachwinowe.

Cewka moczowa rozpoczyna si¢ ujsciem wewngtrznym w dnie pgcherza moczowego. Nastgpnie przechodzi przez
gruczot krokowy. Potem wydostaje si¢ na zewnatrz przechodzac przez migsnie dna miednicy, tworzace tzw. przepong
moczowo-plciowa. Dalej biegnie w ciele gabczastym pracia az do ujscia w zoledzi. W miejscu, w ktorym cewka
przechodzi przez przepong moczowo-plciowa otacza jg zalezny od woli migsien zwieracz poprzecznie prazkowany.
Migsien ten (Pubococcygeus) wchodzi w sklad przepony moczowo-piciowej. Jest rozpigty pomigdzy spojeniem
fonowym,

a koScia ogonowa. Obejmuje wigc takze odbytnicg, a u kobiet rowniez pochweg. Pubococcygeus bierze udziat
utrzymaniu we wilasciwej pozycji znajdujacych si¢ w miednicy organdéw, odciaga odbytnicg ku przodowi. Jest tez
podlozem, na ktorym spoczywa gruczot krokowy. Uczestniczy w drugiej fazie ejakulacji, tj. w wyrzuceniu nasienia
z cewki moczowej na zewnatrz. Pelni rolg zwieracza.

Jak wigc wida¢ jest to wazny migsien. Trzeba wspomnieé, ze slaby i zwiotczaly zwieracz prazkowany jest
w wielu przypadkach przyczyna bardzo powszechnej choroby znanej jako Nietrzymanie moczu.

My postawimy na intensywny, staly, permanentny i dozgonny rozwoj naszego zwieracza. Nie tylko, by ustrzec

si¢ na staro$¢ wstydliwej przypadtosci. To zaledwie plan minimum. A dla nas bardzo cieckawe moga si¢ okazaé inne
kwestie. Jest bowiem tak, ze rozwdj zwieracza prazkowanego prowadzi do dosy¢ ciekawych efektow.

Jakie korzysci daje ¢wiczenie zwieracza prazkowanego?

Przyczynia si¢ do zachowania gruczolu krokowego w zdrowiu i dobrej kondycji,

e Pozwala na zapanowanie nad przedwczesnym wytryskiem i osiagnigcie petnej nad nim kontroli,

e  Wzwody osiagaja twardo$¢ nieomal kamienia,

e Poprawia si¢ krazenie krwi, co jest niezbedne dla powigkszenia rozmiaréw penisa, rozwoju jego
mozliwosci
1 zwigkszenia wrazliwo$ci na bodzce,

e  Wybitnie wzrasta wydolnos$¢ seksualna,

o  Zwigksza si¢ objetosc i sita wytrysku,

e Na pewnym etapie pojawia si¢ zdolno$¢ do przezywania wielokrotnych orgazmow bez
wyczerpania i koniecznos$ci odpoczynku,

e Poprawia si¢ przeplyw moczu.

Liste tych dobrodziejstw mozna by wydtuzy¢, ale chyba nie potrzeba.

Cwiczenie, ktore chcemy zaprezentowa¢ pomaga leczy¢ niemoc oraz inne plciowe dolegliwosci zwiazane
z podeszlym wiekiem. Jest tak, poniewaz typowa przyczyna niewydolnosci seksualnej u starszych me¢zczyzn jest
ostabienie i zwiotczenie migsni dna miednicy.
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Kto potrzebuje treningu zwieracza?

Kazdy! I to zarowno mezczyzni jak i kobiety. Wszyscy, ¢wiczac ten migsien i rozwijajac $wiadoma kontrole
nad nim inwestuja w swoje zdrowie, a nagrodg za trud biora od razu w postaci wigkszej satysfakcji i zadowolenia
z seksu!

A oto lista problemow, jakie z powodu wattego zwieracza maja me¢zczyzni:
e staba erekcja,
e staby wytrysk,
e matla objgtos¢ ejakulatu,
e  wytrysk przedwczesny,

e zupeha niezdolno$¢ do osiagnigcia erekcji.

Trening zwieracza jest niewatpliwie bardzo wazny dla wszystkich, bez wzgledu na wielkos¢ penisa! Silny
1 wytrzymaly pozwoli kazdemu lepiej spehnic si¢ w zyciu intymnym. A o tym, jak wazne jest dla m¢zczyzn zachowanie
zdrowego gruczolu prostaty, nie trzeba chyba nikogo przekonywac.

Jak zatem ¢wiczy¢ nasz zwieracz?

Ponizej przedstawimy podstawowe ¢wiczenia. Sa one wstgpem do bardziej zaawansowanego treningu, ktory
opisujemy w Czegsci Il poradnika.

Pierwsza rzecza, jaka musimy zrobi¢, bedzie zlokalizowanie zwieracza prazkowanego u siebie. Wbrew
pozorom niektérym mezczyznom sprawia to ktopot. Zauwaz, ze kiedy kichasz lub kaszlesz, w twoim kroczu co$ si¢ na
moment napina. Tego wlasnie szukamy. Ale nam chodzi o $wiadoma kontrolg, przeprowadzmy zatem §wiadomy test:

Wywotaj wzwod. Jezeli potrafisz spowodowaé (odpowiednimi skurczami w kroczu), by penis w stanie wzwodu
poruszal sig, to juz wiesz, gdzie jest twoj zwieracz. Bo to wlasnie jego skurcze powoduja poruszanie si¢ pracia. Jezeli
natomiast nie potrafisz tego zrobi¢, to przy zatatwianiu si¢ zatrzymaj strumien moczu. Migsien, ktory do tego
wykorzystates to wlasnie zwieracz, o ktory nam chodzi.

Jezeli jakakolwiek §wiadoma kontrola nad zwieraczem przychodzi ci z trudem, nic si¢ nie martw. Z opisanym
w tym rozdziale ¢wiczeniem zmienisz ten stan rzeczy.

Zaczynamy

e Skoncentruj si¢ i sprobuj wykona¢ 10 — 20 skurczow zwieracza. Jezeli po tej serii bedzie
zmeczony, to sygnal, ze jest zupeknie bez kondyc;ji i trzeba mocno nad nim popracowac!

e  Sprobuj teraz napiaé zwieracz najmocniej jak potrafisz i wytrzymaj w ten sposob tak dhugo, jak to
mozliwe

Na poczatku ¢wiczenia te moga spowodowac nawet ostabienie zwieracza. Ale wiedz, ze po kilku miesigcach
¢wiczen bedziesz mogt bez problemu powstrzymac zblizajacy si¢ wytrysk samym tylko jego zacisnigciem!



Uszczelnianie 21

Rozgrzewka

e 30 razy rownomiernie napnij i rozluznij zwieracz.. Nastgpnie odpocznij przez 30 sekund

e  Powtorz serig 2 razy. W migdzyczasie odpocznij 30 sek. Po wykonaniu tych ¢wiczen zwigkszy sig
przeptyw krwi przez twoj zwieracz

Naprezanie
e Kontynuuj powyzsze ¢wiczenie. Zwigkszaj ilo§¢ powtorzen w serii az do 100 1 wigcej
Wytrenowani ,,zawodnicy” potrafia wykona¢ 700 i wigcej skurczow w serii. Twoj zwieracz szybko

przyzwyczai si¢ do wysitku. Powtarzaj Naprezanie co najmniej 300 razy dziennie juz zawsze. Z biegiem czasu
odkryjesz, ze jest to najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢ dla zachowania seksualnej sprawnos$ci do p6znej starosci!

Zacisk

e Rozgrzej si¢ wykonaniem 30 Naprezan

e  Zrob jeden skurcz tak mocny, jak tylko potrafisz
e  Wytrzymaj w nim 20 sek

e Nastepnie odpocznij 30 sek

e  Powtorz wszystko 5 razy

Trenuj tak, az bedziesz mogt zrobi¢ 10 serii, w czasie ktorych wytrzymasz w skurczu dwie minuty.

Po pewnym okresie solidnych ¢wiczen powiniene$ umie¢ wytrzyma¢ w skurczu co najmniej kilka minut. Z
biegiem czasu bedziesz mogt osiagaé ,,stalowe” erekcje i beda one trwac tak dhlugo, jak bedziesz chcial! A twoje
wytryski zamienia si¢ w prawdziwe eksplozje!

Efekty takiego treningu mozna obserwowac u wielu aktorow w filmach porno.

Trening Schodkowy

e Cwiczenie to rozpoczynamy od lekkiego skurczu, wytrzymujemy 20 sekund, po czym rozluzniamy
zwieracz

e Nastgpnie $ciskamy trochg mocniej, wytrzymujemy znow 20 sekund, rozluzniamy

e Kontynuujemy stopniujac po troche sitg skurczu

e Kiedy dojdziemy do najmocniejszego mozliwego skurczu wytrzymujemy oczywiscie 20 sekund,
ale potem zwalniamy naprgzenie jedynie odrobing. Wytrzymujemy kolejne 20 sekund. Znoéow

zwalniamy troszeczke, wytrzymujemy itd. Az do zupelnego rozluznienia

Wykonaj to ¢wiczenie 5 razy bez przerw na odpoczynek!



Uszczelnianie 22

Drzenie
e Bardzo powoli napinaj zwieracz. Rob to tak powoli, by pelny skurcz osiagna¢ po 5 minutach! W
pewnym momencie poczujesz, ze nie mozesz juz dluzej $ciskaé, ale mimo to probuj dalej!

Wytrzymaj w skurczu do momentu, gdy zwieracz zacznie drzec.

e (Oddychaj powoli i gleboko. Utrzymaj bardzo mocno naprgzony migsien przez 30 sekund. Pod
koniec sprobuj napiac go jeszcze bardziej

e Na koniec, pomimo zmgczenia wykonaj 20 razy Naprezanie. Po tym ¢éwiczeniu powiniene$ by¢
bardzo wyczerpany

Nalezy wykonywac codziennie jedna serig.

Wskazowka

Trening zwieracza prazkowanego mozna prowadzi¢ jadac samochodem. Gdziekolwiek
jedziesz, czy stoisz na skrzyzowaniu — caty czas mozesz ¢wiczyc.

I r6b to. Bo z wszystkich ¢wiczen zawartych w tym podrgczniku trening zwieracza jest
najbardziej pozyteczny. Bo wszystko jedno, czy masz klejnot 10-cio, czy 20-to
centymetrowy. Jezeli nie jest on twardy jak skata, to tak jakbys$ nie miat nic!
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Trening zaawansowany

Zelazny pierscien

Jest to zaawansowana forma ¢wiczenia Zsuwanie pierscienia, z ktorym zapoznale$ si¢ juz dobrze w Czgsci |
podrecznika.

To ¢éwiczenie przeznaczone jest dla me¢zczyzn, ktdrzy dobrze opanowali juz wszystkie ¢wiczenia z czg$ci
»Irening Podstawowy”. To jest bardzo intensywne ¢wiczenie i jezeli przystapisz do niego bez gruntownego
przygotowania, ryzykujesz powstaniem ostrych dolegliwo$ci: podskornych krwiakow, guzkow itp.

Rozgrzewka

Przed przystapieniem do wlasciwego ¢wiczenia niezbgdna jest solidna rozgrzewka. Dzigki odpowiedniej
rozgrzewce minimalizujemy ryzyko wystapienia dolegliwos$ci i kontuzji, ¢wiczenia prowadzi sig tatwiej i efektywniej,
a rezultaty pojawiaja sig¢ szybciej i sa po prostu lepsze.

e Rozpocznij zatem okoto pigciominutowym Gorqgcym oktadem, po ktorym osusz si¢ migkkim
recznikiem

e  Przy uzyciu olejku lub kremu masuj penisa na catej dtugosci az do osiagnigcia czgsciowej erekcji

e Rozpocznij Zsuwanie pierscienia. (Dla przypomnienia: chwytamy pracie palcem wskazujacym i
kciukiem, uchwyt ma by¢ ciasny i szczelny na catym obwodzie!)

e Cwicz Zsuwanie pierscienia przez 15 minut bez przerwy. Badz skoncentrowany, staraj sig, by
kazdy rytmiczny przesuw reki wywieral naprawde dziatanie rozciagajace 1 wydluzajace.
Koncentruj si¢ na przeptywie krwi. Mysl o tym, by rbwnomiernie wypehniata caty tkanke twojego
penisa
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e Po zakonczeniu zrob dla rozgrzania zwieracza 50 Naprezan. Skurcze zatrzymuj na 10 sekund

Teraz jeste$ gotowy na Zelazny pierscien.

Cwiczenie zasadnicze

Jak pamigtamy z rozdziatu Zsuwanie pierscienia zsuwajacy ruch od nasady penisa do zolgdzi powinien trwaé
jedna sekundg. W Zelaznym pierscieniu ruch ten powinien trwac trzy sekundy. Uzupetniamy to mocnym Naprezaniem
co 10 powtorzen.

Cwiczenie wykonujemy bez przerwy przez 30 minut. Powinno byé powtarzane co najmniej pigé razy w tygodniu.

A oto standardowa propozycja ¢wiczenia:

o Gorqcy oktad — 5 minut, Wydluzanie — 10 minut

e  Wywotanie cze$ciowej erekcji i Zsuwanie pierscienia — 15 minut

o Dalej Zsuwanie pierscienia, ale w potaczeniu z mocnym Naprezaniem
Zwr6¢ uwagg na przeptyw krwi przez penisa. Gdy stwierdzisz silne przekrwienie:

e  Przerwij Naprezanie, kontynuuj Zsuwanie pierscienia, ale powoli. Niech zeslizg do Zotedzi trwa
okoto 3 sekundy

e W czasie tych zwolnionych ruchéw mozesz doznaé uczucia rozsadzania w zotedzi. To rozszerzaja
si¢ wlasnie twoje tkanki

e Powolne Zsuwanie pierscienia wykonaj 10 razy, po czym powr6¢ do uktadu Zsuwanie pierscienia
& Naprezanie

o [ znéw powolne Zsuwanie pierscienia. (Ale to nie znaczy stabe! Uchwyt musi by¢ szczelny wokot
calego obwodu penisa i mocny!)

e Cwiczenia kontynuujemy przez 30 min

A wigc: Zsuwanie pierscienia & Naprezanie, nastgpnie 10 razy wolne Zsuwanie pierscienia.

W czasie wykonywania wolnych Pierscieni nalezy dazy¢ do tego, by wyraznie odczuwaé cisnienie krwi
wewnatrz pracia. Staraj si¢ poczu¢, jak twoja tkanka jest rozciagana. Po skonczonej sesji twoj penis powinien wyglada¢
na bardzo ci¢zko spracowanego. Wtedy to ¢wiczenie jest bardzo efektywne. Na koniec wykonaj 5 minutowy Gorgcy
oktad.

Poniewaz przedstawione wyzej ¢wiczenie jest bardzo intensywne, prowadzi zazwyczaj do wystapienia
czerwonych plamek na penisie, zwlaszcza w okolicach zotgdzi. Jesli mimo prawidlowo prowadzonej rozgrzewki i
stopniowego zwigkszania intensywnosci ¢wiczen zauwazysz podobne objawy u siebie — absolutnie si¢ tym nie martw!
Jest to po pierwsze nieszkodliwy efekt uboczny, po drugie — zmiany szybko si¢ cofaja.

Moze sig¢ zdarzy¢, ze na skutek przeforsowania bedziesz odczuwat silny bol penisa. Wtedy kilka dni przerwy
w treningu moze si¢ okaza¢ nieodzowne. Ale zndéw nie ma si¢ czym przejmowac. Twoj klejnot dosy¢ szybko sig
zahartuje i1 przeforsowac go bedzie coraz trudnie;j.
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Mocne wydtuzanie

Jezeli do tej pory nie przec¢wiczyle§ Wydiuzania z czgsci ,,Trening podstawowy”, to lepiej zréb to.
Przeprowadz trening wstgpny przez miesiac. Dopiero z taka zaprawa przystap do zaawansowanego Mocnego
wydtuzania.

W tym ¢wiczeniu przyktada si¢ dosy¢ duze sily i niezahartowany penis bedzie narazony na kontuzje.

Cwiczac Mocne wydluzanie nalezy byé skoncentrowanym. Musisz postgpowaé w wyczuciem. Zawsze
zredukuj przyktadana sitg, jezeli odczuwasz silny bdl lub stwierdzasz jakie§ objawy kontuzji. Nigdy nie rob wigcej niz
czujesz, ze mozesz. Lepiej trenowa¢ mniej intensywnie, niz by¢ zmuszonym zawiesi¢ trening na diuzej z powodu
dolegliwosci. Dotyczy to wszystkich ¢wiczen.

Mocne wydtuzanie i Zsuwanie pierscienia powinny by¢ wykonywane razem w celu osiagnigcia mozliwie
najlepszych wynikow.

Rozgrzewka

Przed kazda sesja ¢wiczeniowa nalezy wykona¢ Gorqcy oktad, gdyz rozgrzana tkanka staje si¢ elastyczna i
bardziej podatna na rozciaganie. Zmniejsza si¢ tez ryzyko wystapienia dolegliwosci zwigzanych ewentualnym
przeforsowaniem. A jesli juz si¢ pojawia, to szybciej ustepuja.

e  Zrob zatem 5 — 10-cio minutowy Gorgcy oktad.

e Nastgpnie uchwy¢ penisa pod zotedzig i delikatnie ciagnij do przodu, az poczujesz mocne
rozciaganie w tkance

e  Wytrzymaj kilka sekund

e Potem ciagnij jak wyzej, tylko nie do przodu, a w prawo i znéw wytrzymaj kilka sekund
e Przeprowadz rozciaganie w pozostatych kierunkach

e Cwicz tak przez 5 minut

e Po zakonczeniu rozmasuj penisa w celu przywrocenia jak najlepszego przeptywu krwi

Cwiczenie zasadnicze

By przeprowadzenie ¢wiczenia byto mozliwe, penis musi by¢ suchy i zupetie wiotki.
o Swoja silniejsza reka uchwy¢ mocno penisa za zotadz (nie pod zoledzia). Druga reke¢ zaci$nij na
pierwszej
w celu wzmocnienia uchwytu
e Teraz oburacz zacznij rozciagac¢ do przodu, az poczujesz silne naprezenie
e  Wytrzymaj w tym stanie 30 sekund, po czym zwolnij uchwyt
e Rozmasuj penisa, by pobudzi¢ naptyw krwi

e  Wykonaj cato$¢ tacznie 4 razy

e Potem wywolaj czgsciowa erekcje i zaczekaj, az opadnie
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Po przerwie na pobudzenie krwioobiegu w praciu ¢wiczymy dale;j:
e Teraz uchwyt zaci$nij tuz ponizej zotedzi
e Rozciaganie wykonaj w dot
e Po osiagnigciu odpowiedniego naprezenia wytrzymaj 30 sekund
e  Zwolnij uchwyt, rozmasuj penisa
e (Cato$¢ wykonaj 4 razy
e Zndw wywolaj czg¢$ciowa erekcje i zaczekaj, az opadnie
e Dalej powtarzamy wszystko wedlug tego schematu kierujac rozciaganie w lewo i w prawo

e Po wykonaniu ¢wiczenia robimy Gorqcy oklad przez 10 minut

Po goracym zawijaniu, jezeli czujesz si¢ na sitach, mozesz cato$¢ powtdrzy¢ jeszcze raz.

Do ¢wiczenia mozna dodaé elementy z obrotami opisane w rozdziale Wydtuzanie.

Wazne jest, by cato$¢ zakonczyc¢ 15 - 20-sto minutowa sesja Zsuwania pierscienia. Poprawia to przeptyw krwi,
zwlaszcza w §ciskanej w czasie ¢wiczenia zolgdzi 1 przyczynia sig istotnie do powigkszenia rozmiardw pracia.

/

Wskazowka

P
Jezeli podczas rozciagania masz problemy z zeslizgiwaniem sig rak, zastosuj puder.
Pamigtaj jednak, zeby go zmy¢ przed Zsuwaniem pierscienia!

§
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Mocne rozcigganie

Mocne rozcigganie jest pewna odmiana Wydiuzania. Zostato wlaczone do zestawu, poniewaz wielu megzczyzn
chee, by ich jadra zwisaly nizej, w wigkszej odleglosci od penisa. Mgzczyzni nie lubia, gdy ich jadra (np. w trakcie
kapieli w publicznej tazni, po meczu) przywieraja w skurczonym worku mosznowym do penisa. Ten z kolei nie moze

swobodnie i dostojnie zwisac. I cato$¢ optycznie robi do$¢ mizerne wrazenie.

Za chwilg dowiesz sig, jak przedtuzy¢é worek mosznowy i sprawi¢, by jadra zwisalty w wigkszej odlegtosci od

penisa.

Cwiczenie wstepne

Zaczynamy oczywiscie od rozgrzewki. Najpierw 5 minut Gorgcego okladu

Teraz, przez kilka minut, delikatnie rozciagaj skorg na penisie i jadrach, az stanie si¢ elastyczna i
rozciagliwa

Nastgpnie obejmij jedna rgka worek mosznowy powyzej jader. Zacisnij lekko uchwyt. Jadra i
najadrza powinny znajdowac si¢ wewnatrz twojej dtoni

Ciagnij teraz delikatnie w dol, rozciagajac skore i tkanki wewnatrz worka mosznowego.
Powiniene$ przy tym doznawac¢ nieprzyjemnego uczucia, towarzyszacego rozciaganiu powrdzka
nasiennego. Ale uwazaj! Nie przekraczaj granicy bolu. Przerwij rozciaganie jak tylko pojawia sig
jego pierwsze objawy

I znéw spokojnie i z wyczuciem ciagnij w dét. Cwiczymy tak przez kilka minut

Potem rozmasuj jadra przez par¢ minut. Poprawia to krazenie krwi i znakomicie stymuluje
produkcj¢ androgenow!

Nastepnie powtdrz uchwyt jak powyzej. Powinien by¢ zdecydowany, lecz niezbyt mocny
Druga r¢ka ujmij penisa tuz ponizej zotedzi, tak jak w Wydtuzaniu

Ciagnij jadra w dot, a penisa w gore. Rozciagana bedzie skora w miejscu, w ktorym worek
mosznowy taczy si¢ z penisem

Zatrzymaj si¢ w pozycji, w ktorej uczucie rozciagania bedzie silne, ale mozliwe do wytrzymania.
Odczekaj

10 sekund

Rozluznij napigta skore na kilka sekund

Powtorz ¢wiczenie 5 razy

Nastgpnie rozmasuj jadra i penisa przez kilka minut, by przywroéci¢ prawidtowe krazenie

Cwiczenie zasadnicze

Uchwy¢ jadra i penisa jak opisano we wstepie i zacznij rozciagac
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e Zatrzymaj si¢ w chwili, gdy uznasz, Ze uczucie napigcia jest wystarczajace
o  Wytrwaj tak 20 sekund

e Rozluznij uchwyt na 10 sekund

e Teraz jadra pociagnij w dot i na lewo, a penisa w gorg i w prawo

e Kiedy skora odpowiednio si¢ napnie, wytrzymaj 20 sekund

e  Odpoczynek 10 sekund

o Ciagnij teraz jadra w dot i w prawo, a penisa w gore i w lewo

e Po osiagnigciu odpowiedniego naprezenia wytrzymaj 20 sekund

e Rozciagaj kierujac jadra w dol, a penisa do gory

e  Wytrzymanie 20 sekund

e Na koniec 5 minut Gorgcego okladu

Cwiczenie oczywiscie mozna przystosowaé do swoich preferencii. Niektorzy wykonuja je codziennie, nawet po
30 minut. Wszystko zalezy od tego, jakie cele sobie stawiamy. Zawsze jednak nalezy postgpowaé rozsadnie i z
wyczuciem. Uzycie nadmiernej sity moze doprowadzi¢ do peknig¢ skory.
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Sciskanie i naprezanie

To ¢wiczenie ma na celu wzmocnienie i sztywnienie erekcji. Stuzy tez poprawie kontroli nad wytryskiem,
zwigkszeniu jego intensywno$ci i objgtosci. Cwiczenie jest zaawansowane. Powiniene§ mie¢ co najmniej
jednomiesigczne przygotowanie wg programu z Czesci I. By wykonaé to ¢wiczenie musisz mie¢ dobrze wytrenowany

zwieracz.

Dzieki Sciskaniu i naprezaniu uzyskasz catkowita kontrole nad wytryskiem. Akt ejakulacji bedzie zalezeé
tylko od twej $wiadomej woli.

Normalnie, u m¢zczyzn po szczytowaniu podniecenie szybko opada — wraz z erekcja. Jezeli do szczytowania
dochodzi zbyt szybko, sprawia to zawod partnerce.

Prezentowane ¢wiczenie prowadzi do osiagnigcia petnej kontroli nad wytryskiem. W konsekwencji bgdziesz
mogt doswiadcza¢ czego$, co mozna $miato nazwa¢ wielokrotnym orgazmem u mgzczyzn! To zupelnie na nowo
zdefiniuje twoje zycie erotyczne!

Cwiczenie wstepne

Osiagnij wzwod, najtwardszy jaki tylko potrafisz

Zaci$nij zwieracz i masuj penisa nieprzerwanie. Przy zacisnigtym zwieraczu powiniene$§ czuc, ze
pracie jest jeszcze twardsze. Swiadczy to o tym, ze twoja erekcja moze by¢ jeszcze twardsza

Teraz §ciskaj 1 rozluzniaj zwieracz az wzwod opadnie
Doprowadz znéw do petnej erekcji
Zacis$nij zwieracz i masuj dalej penisa

Rozluznij kiedy poczujesz zmeczenie, ale nie przestawaj masowaé. Po chwili znow zacisnij
zwieracz

Postgpuj tak, az poczujesz zblizajacy sig¢ orgazm

Kontrola nad wytryskiem

Gdy czujesz, ze nieuchronnie zbliza sig¢ orgazm zaci$nij jak najmocniej zwieracz, by nie dopuscic¢
do wytrysku. Oddychaj przy tym gleboko. Wyobrazaj sobie, jak nasienie si¢ cofa

Powtdérz to jeszcze raz. Masuj, az poczujesz nadchodzacy wytrysk. Tuz przed nim zaci$nij
zwieracz. Powstrzymaj ejakulacje za wszelka ceng. Sciskaj mocniej i mocniej, dopoki odruch
wytrysku nie ustapi

Wykonaj to ¢éwiczenie 10 razy. Pamigtaj, aby$ w trakcie jego wykonywania nie dopuscit do
wytrysku. Jesli to ci si¢ mimo wszystko przydarzy, musisz popracowa¢ nad zwieraczem o wiele
intensywniej

Po wstgpnym ¢wiczeniu wykonamy teraz nastgpne, bardziej intensywne. Migsien zwierajacy powinien by¢
kompletnie wyczerpany. Taki solidny trening przyniesie szybkie efekty.
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e  Doprowadz do wzwodu. Podczas masazu wykonaj kilka ,,pompujacych” skurczow zwieracza

e Kiedy erekcja jest calkiem twarda, obejmij trzon penisa tuz ponizej zoledzi i lekko $cisnij

e  Wykonaj teraz bardzo mocny skurcz zwieracza. Musisz czu¢ jego wywotane wysitkiem drzenie
e  Po chwili rozluznij

e Cwicz tak do utraty wzwodu. Przy skurczach powinienes czué¢ pulsowanie w cztonku

e Doprowadz ponownie do wzwodu. Kontynuyj trening az do zupelnego zmgczenia zwieracza.
Powinien by¢ tak zmgczony, by skurcz sprawiat wielka trudno$¢.

Wykonuj to éwiczenie codziennie, a przynajmniej 4 razy w tygodniu.
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Mocne uszczelnianie

To ¢wiczenie jest wyjatkowo intensywne 1 wyczerpujace. Jednak zaakcentujmy jeszcze raz: trening zwieracza
zajmuje najwazniejsze miejsce w calym programie rozwoju penisa!

Posiadanie silnego, dobrze wytrenowanego migsnia zwierajacego pozwoli ci pozna¢ zupelnie nowy wymiar
erotycznych doznan! Wyobraz sobie, ze twoje erekcje sa twarde jak skata, a wytrysk kontrolujesz zwyktym skurczem

mig$nia, ktory zamyka po prostu drogg nasieniu. To jest mozliwe! Jezeli chcesz budzi¢ si¢ co rano z potgznym
wzwodem, zwigkszy¢ objgtos¢ i silg swojego wirysku, umie¢ dowolnie przedtuzac¢ stosunek — zacznij ¢wiczy¢ od dzis!

Przebieg ¢wiczenia
Usiadz wygodnie. Wybierz do tego celu mebel i pozycje tak, by$ wytrzymat przez 20 minut
e  Skoncentruj si¢ na swoim zwieraczu. Zacis$nij go, wytrzymaj 10 sekund

e W ramach rozgrzewki wykonaj 50 Naprezan. Oddychaj gleboko, Sciskaj i rozluzniaj zwieracz i
wyobrazaj sobie krazenie krwi przez migsien

e Nastepnie, zaci$nij zwieracz najmocniej, jak potrafisz i nie zwalniaj skurczu przez 20 sekund
e Bez odpoczynku wykonaj 100 Naprezan kurcza[c’ i rozkurczajac zwieracz w rytmie: 2 sekundy
skurcz 1 2 sekundy rozluznienie. Nie przerywaj! Cwicz mocne skurcze i rozkurcze, az wykonasz
100 powtdrzen. Oddychaj przy tym gleboko i spokojnie. Wyobrazaj sobie energi¢ promieniujaca z
mig$nia. Niech wizualizacja bedzie jak najbardziej realna
I przechodzimy do kolejnej fazy:

e  Wykonaj skurcz najmocniej jak tylko potrafisz, napinajac migsien do granic mozliwos$ci

e  Wytrzymaj przez 1 minutg! Nie pozwo6l na najmniejsze rozluznienie! Niech ¢wiczeniu towarzyszy
wizualizacja, ze skurcz jest coraz silniejszy

e  Odpocznij 2 minuty. Skup si¢ na uczuciu goraca plynacym od zwieracza

Po tym ¢wiczeniu migsien moze by¢ juz zupelie wyczerpany, ale to jeszcze nie koniec. Musisz wykonaé seri¢
50 Naprezan. Dla jakosci ¢wiczenia wazne jest, by$ nie przerywal go w trakcie! 50 Naprezan musisz wykona¢ BEZ
PRZERWY!
Teraz jednak cykl ,,skurcz-rozkurcz” bedzie miat nieco inny przebieg:

e  Wykonaj najmocniejszy, na jaki cig sta¢ skurcz i wytrzymaj 5 sekund

e Rozkurcz natomiast powinien by¢ powolny i trwaé 2 sekundy. Cato$¢ zamyka si¢ w 7 sekundach

Po zakonczeniu ¢wiczenia powiniene$ czué, ze zwieracz jest rozpalony i bardzo zmeczony.

Powtarzaj to ¢wiczenie co najmniej 4 razy w tygodniu. Stwierdzisz po pewnym czasie spora roznice jesli
chodzi o trwalos¢ i twardo§¢ wzwodu. Posiadziesz tez zdolno$¢ samokontroli. Z czasem bedziesz mogt w peini
kontrolowa¢ dhugos$¢ odbywanych stosunkow.
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Ciasny pierscien

Technikeg t¢ nalezy wykonywa¢ PO MINIMUM 20-sto minutowym Zsuwaniu pierscienia. Tkanki penisa sa
wtedy wystarczajaco rozgrzane i elastyczne. Dzigki temu minimalizuje si¢ ryzyko wystapienia kontuzji zwiazanych
z intensywnym ¢wiczeniem.

Cwiczenie to znakomicie wplywa na wzrost grubos$ci i dtugosci penisa zarowno w stanie erekcji jak 1 wiotkim.

Rozgrzewka
e  Zaczynamy od Gorqcego oktadu przez 5 minut
e Nastepnie wywolaj pelng erekcje
e  Wykonaj 20 ,,pompujacych” skurczow zwieracza, by wzwod byt jak najtwardszy
e  Wytrzymaj w dlugim skurczu do chwili, kiedy wzwod opadnie

Teraz przystapimy do Zsuwania pierscienia.

Zsuwanie pierscienia
e  Uzyj balsamu i rozpocznij Zsuwanie pierscienia

e W czasie ¢wiczenia przywolaj wizualizacje, w ktorej twdj penis staje si¢ coraz dluzszy z kazdym
miarowym ruchem dtoni w kierunku zotedzi

e Cwicz tak przez 20 minut. Kiedy skonczysz, odpocznij przez minute

e Podtrzymaj penisa w stanie czgSciowej erekcji

Ciasny pierscien
e Rozpocznij od Zsuwania pierscienia wykonujac przesuwy w 2 sekundowych odstepach

e Po ok. 20 powtdrzeniach $ci$nij penisa mocniej. Jesli zrobisz to wystarczajaco mocno, twoja dton
powinna ,,zablokowac si¢” na praciu tuz za zolgdzia

e Kiedy do tego dojdzie, ciagnij mocno tak, by poczu¢ w praciu silne rozciaganie
e Dalej wykonaj seri¢ 20 Pierscieni i Ciasny pierscien

o  Wedhig tego schematu wykonaj 500 Pierscieni i 25 Ciasnych pierscieni

Po pewnym czasie bedziesz mogt wykonac to éwiczenie bez uczucia bolu. Zwigkszaj wtedy ilo§¢ powtorzen wg
wlasnego uznania.



33

Na zakonczenie

Po zakonczeniu powyzszych ¢wiczen penis powinien wyglada¢ na bardzo wyczerpanego i tak, jakby byt
,,napompowany”.

e Doprowadz masazem do pelnego, twardego wzwodu i wykonaj kilka pompujacych skurczow
zwieracza, by penis osiagnat mozliwie najwigksze rozmiary

e Kontynuuj masaz i skurcze zwieracza. W chwili, gdy poczujesz zblizajacy si¢ nieuchronnie
wytrysk zrob wszystko, by zamkna¢ drogg nasieniu poprzez silny skurcz migsnia. Utrzymaj skurcz,

az wytrysk zostanie powstrzymany

e  Powtorz wszystko 5 razy
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Masaz jader

Jadra sa bardzo waznym organem. Dzigki utrzymaniu ich w najlepszej formie bgdziemy mieli wigksze
wzwody, silniejszy poped plciowy i wigksza produkcje zdrowszych komorek rozrodczych. Kluczem do usprawnienia
funkcjonowania jader jest poprawa krazenia krwi w tych gruczotach.

Ponizsze ¢wiczenie wyjasnia, jak zwigkszy¢ cyrkulacje krwi w jadrach, by osiagna¢ poprawe ich
funkcjonowania.

e  Wykonaj najpierw pigciominutowy Gorqcy oktad. Dzigki temu skora na jadrach bgdzie bardziej
podatna na rozciaganie i masaz

e  Wez sporg ilo$¢ balsamu na dtonie i wsmaruj go doktadnie w skore jader

e Masuj doktadnie okolice jader, wszystkie zakamarki, ale omijaj same jadra. Rob to przez okoto 3
minuty

e Uciskaj teraz lekko jadra masujac je rownoczesnie delikatnymi ruchami. Niech trwa to 10 minut

Nalezy przeprowadza¢ taki masaz codziennie, najlepiej rano lub przed udaniem si¢ na spoczynek. Trzy razy
w tygodniu dotacz do tego mocne rozciaganie skory worka mosznowego. Wykonuje si¢ je chwytajac powyzej jader
i ciagnac w dol. Opis metody znajdziesz w rozdziale Mocne rozcigganie.
A oto inne bardzo dobre ¢wiczenie:
e  Zamknij kciukiem i palcem wskazujacym uchwyt wokot worka mosznowego tuz pod nasada pracia
e  Wzmacniaj uchwyt do momentu, az jadra zostana mocno $ci$nigte w napigtej skorze moszny
e Druga dton przycisnij do jader lekko od dotu i zacznij masaz okreznym ruchem

e Podczas masazu dlonia zacisnigta od gory wykonuj lekki ruch ciagnacy w dot

e Cwicz tak 3 — 5 minut bez przerwy

Po wykonaniu ¢wiczenia skdra moszny powinna by¢ rozciagnigta, jadra powinny wisie¢ nizej niz normalnie oraz
wydawac si¢ wigksze.

Powiniene$ wykonywaé masaz minimum 3 — 4 razy w tygodniu. Najlepiej jednak robi¢ go codziennie.

Wskazowka

Dla jeszcze efektywniejszej poprawy krazenia krwi mozna podgrzaé pojemnik\
z balsamem lub oliwka przed natozeniem jej na cialo. W tym celu wktadamy pojemnik
do goracej wody. Oczywiscie musisz najpierw sprawdzi€¢, czy uzywany przez ciebie
srodek po podgrzaniu nie straci wtasnosci.

Natozenie na ciato odpowiednio podgrzanego balsamu lub oliwki na pewno przyczyni
si¢ do poprawy krazenia, a takze spowoduje szybsza absorbcj¢ srodka przez skorg. J
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Przeciwdziatanie impotencji

Impotencja moze mie¢ wiele przyczyn. Moze by¢ spowodowana wadami budowy, uszkodzeniami
mechanicznymi, ré6znymi chorobami itp. Wtedy oczywiscie nalezy leczy¢ odpowiednia przyczyng. My natomiast
zwrocimy uwage na przyczyny spadku potencji. Niektore sa zalezne od nas, inne nie. Wskazemy na sposoby, ktorymi

mozemy sobie pomac.

Ze spadkiem potencji wiaze si¢ kilka zasadniczych czynnikow:

Caly nasz program ¢wiczen stworzony zostat po to, by skutecznie pomdéc w rozwiazaniu wielu problemow

Sposob odzywiania sig i styl zycia. O tym powiedziano juz i napisano bardzo wiele. Brak ruchu,
zbyt tlusta, oparta na czerwonym migsie dieta. Produkty spozywcze wysoko przetworzone, ubogie
w sktadniki mineralne i witaminy. Wszystko to ma wplyw na funkcjonowanie naszego organizmu,
a wigc 1 na nasza seksualno$¢. Bo przeciez sprawnos$¢ seksualna jest generalnie zalezna od stanu
naszego zdrowia. Chyba nikt si¢ nie spodziewa, ze bgdzie bogiem mitosci jako leniwy, zasiedzialy
przed telewizorem, niedozywiony (cho¢ zapasiony) ,,misio”.

Kolejna sprawa to uptyw lat. Z wiekiem nasze jadra produkuja coraz mniej testosteronu. Spada
zatem nasz poped plciowy.

Przyczyny natury psychologicznej. Bywa, ze m¢zczyzna odczuwa przez zblizeniem co§ w rodzaju
tremy, Igk przed niepowodzeniem. Moze on by¢ na tyle silny, ze utrudni odpre¢zenie sig i
osiagnigcie wzwodu. Im bardziej nieszczgs$nik koncentruje si¢ na wlasnym wzwodzie zamiast na
partnerce i erotycznej grze, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze wzwod bedzie staby. Lek zatem
narasta, wzwod maleje i tak biedne koto si¢ rozkrgca. Problemy z erckcja moga mie¢ miejsce w
nastegpstwie negatywnych doswiadczen z przeszio$ci. Zwlaszcza u mtodych, przewrazliwionych na
punkcie swej seksualno$ci mgzeczyzn wystarczy czasem nawet jedno nieudane zblizenie, czy jakis
nieprzemyslany komentarz ze strony partnerki. Impotencja pojawia sig czeSciej
u mezezyzn majacych kompleksy z powodu matych narzadow piciowych.

oraz umozliwi¢ rozwoj i poprawe jakosci zycia seksualnego.

Znamy juz poszczeg6lne techniki, ich dziatanie i sposob ich wykonywania. Zaczniemy je teraz taczy¢ w
ukierunkowane zestawy treningowe. Ponizej proponujemy przyktadowy zestaw, utozony z mysla nie tylko o tych,
ktérzy musza popracowac nad sila i trwatoscia erekcji. Sprobuj i ty. Bez wzgledu na obecny rozmiar penisa i wydolno$é¢

seksualna, po dwdch miesiacach odkryjesz seks od nowa!

Rozgrzewka

Zrdb Gorqcy oktad na 10 minut. By¢ moze to juz nudne, ale podkreslmy jeszcze raz: Gorqcy oktad
musi sta¢ si¢ nieodzowna czgsécig treningu, po prostu nawykiem. Dzigki niemu mozesz ¢wiczy¢
intensywniej, pojawi si¢ mniejsza ilo$¢ dolegliwosci. A na efekty czekasz kroce;j!

Po rozgrzewce nat6z na penisa i jadra spora ilo$¢ balsamu i wmasuj w skoére. Masuj doktadnie cate
genitalia. Jesli trzeba, do6z wigcej balsamu

Przeprowadz przez 10 minut opisany w odpowiednim rozdziale Masaz jqder

Wywotaj czeSciowa erekcje

Jezeli jeste$ dobrze rozgrzany, przejdzmy do kolejnego etapu.
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Zsuwanie pierscienia

Sesja Zsuwania pierscienia powinna trwa¢ 20 minut. Rytm dosy¢ szybki; przesuw dtoni co 1
sekunde. Cwiczeniu niech towarzyszy wizualizacja: oddychaj spokojnie i glgboko. Wdychaj
powietrze przez nos, wydychaj ustami. Po kazdym wydechu rob krotka przerwg. Wyobrazaj sobie,
ze twoj penis staje si¢ z kazdym ruchem regki dluzszy i grubszy. Zobacz krew wypehiajaca
rytmicznie jamki ciat jamistych i gabczastego. Poczuj, jak
z kazdym przyptywem krwi twdj penis staje si¢ mocniejszy i pot¢zniejszy

Po kazdych 20 przesuwach wykonaj na kilka sekund mocny skurcz zwieracza (Naprezanie)
Po 15 minutach zwigksz trochg sile, z jaka $ciskasz penisa. Teraz kazde pociagnigcie bedzie

wprowadza¢ wigcej krwi do trzonu i zoledzi. Powinno to wywotywaé uczucie rozsadzania w
zotedzi. Zakoncz ¢wiczenie po uptywie 5 minut

Sciskanie i naprezanie

Jezeli masz uczucie, ze twoj penis jest jakby ,,napompowany” i wigkszy, to znaczy, ze dobrze przeprowadzite§

¢wiczenie.

Teraz doprowadz penisa do stanu pelnej erekcji. Rozmasuj go i rownoczesnie mocno $ci$nij 30
razy zwieracz

Kontynuuj masaz po osiagnigciu petnej erekcji az do chwili, gdy poczujesz zblizajacy sig¢ wytrysk.
Tuz przed nim $ci$nij najmocniej jak umiesz zwieracz. Nie dopus¢ do ejakulacji! Utrzymaj skurcz
dopoki odruch wytrysku nie ustapi

Kontynuuj masaz znéw prawie do wytrysku i znow go powstrzymaj skurczem zwieracza

Powtorz wszystko okoto 15 — 25 razy, w zaleznosci od twojej wytrzymato$ci

To ¢wiczenie powinno maksymalnie zmegczy¢ twdj zwieracz prazkowany. W trakcie jego wykonywania nie
mozesz dopusci¢ do ejakulacji! Jest to bardzo dobra metoda, dzigki ktdrej nauczysz si¢ kontrolowaé wytrysk. Sprobuj
ograniczy¢ wytryski do 1 — 2 na tydzien. To ci bardzo pomoze w nauce samokontroli. A kiedy po kilku dniach i sesjach
¢wiczeniowych wreszcie sobie pofolgujesz — bedziesz zdumiony! To bedzie tak, jakby wybucht gejzer!

Teraz, przy pelnej erekcji ztap jedna reka gorna czgs¢ penisa i lekko $cisnij
Wykonaj jak najwigcej silnych Naprezan do chwili, gdy penis zwiotczeje. Dopoki masz wzwadd,
powiniene$ czu¢ pulsowanie wywolane skurczami. Zakoncz ¢wiczenie, gdy penis opadnie i

przestaniesz wyczuwacé skurcze

Doprowadz do ponownej erekcji i powtorz czynnosci z powyzszego punktu

Powtorz ¢wiczenie tyle razy, by doprowadzi¢ zwieracz do zupelnego wyczerpania.

Trenujac wedlug powyzszego opisu wzmocnisz swoje erekcje i nauczysz si¢ kontrolowaé wytrysk. Jak
widzisz, ¢wiczenia penisa sa wszechstronne. Trenuj przynajmniej 5 dni w tygodniu, a szybko zaczniesz dostrzegac
zmiany. Bedziesz doswiadczal coraz czestszych i twardszych wzwoddw. Powroca poranne erekcje. Wzrosnie twoje
libido. Zdobedziesz kontrole nad ejakulacja. Zwigkszy si¢ twoja seksualna wytrzymatos¢. Ale ponad wszystko
odzyskasz, by¢ moze dawno utracona, pewnosc siebie. Jesli bedziesz trenowac codziennie, uzyskane po kwartale efekty
przejda twoje oczekiwania. Nie wierzysz? Zacznij po prostu ¢wiczy¢! Nie odktadaj tego, szkoda kazdego dnia!
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Ejakulacja

Przedwczesny wytrysk jest czgsto spotykanym problemem. Dotyczy przewaznie mitodych mezczyzn. U
dojrzalych, regularnie wspolzyjacych wstepuje rzadziej. Pojawia sig tez w nastepstwie dtuzszej abstynencji seksualne;.

Przedwczesny wytrysk sprawia, ze on jest zaklopotany, a ona rozczarowana.

Generalnie, jesli masz problem z przedwczesnym wtryskiem oznacza to, ze masz bardzo staby i nierozwinigty
migsien zwieracz.

Istnieja wszakze metody na rozwiazanie tego problemu. Mozesz doprowadzi¢ umiejgtnos¢ samokontroli do
takiego poziomu, ze stosunek bedziesz mogt przedtuza¢ w nieskonczono$é. Nie chcemy tutaj bynajmniej rozbudzaé
falszywych nadziei. Trzeba bedzie trochg si¢ poswigcié. Moze nawet bardziej niz trochg. Rezultaty sa jednak tego
warte.

W naszym zagonionym §wiecie nie bez znaczenia jest fakt, ze niektore techniki treningu zwieracza mozna
wykonywac prawie wszedzie, np.: jadac samochodem, siedzac na nudnym zebraniu, w poczekalni u dentysty itp. Tak
wigc brak czasu nie stoi na przeszkodzie. I dobrze, bo umiejgtnos¢ samokontroli jest jedna z podstawowych cech, po
ktorych kobieta ocenia cig jako kochanka!

Zacznijmy zatem.

Kontrola nad wytryskiem

e Usiadz wygodnie i zrelaksuj sig. Wykonaj 50 jak najmocniejszych Naprezan. Ostatni skurcz
przetrzymaj przez 30 sekund. Powtorz wszystko 3 razy. Potem odpocznij 2 — 3 minuty

e  Zacznij masowac penisa i doprowadz go do petnej erekcji. Kiedy ja osiagniesz kontynuuj masaz i
wykonuj Naprezania w ten sposob, ze kazdy skurcz przytrzymuj przez 2 sekundy

e Kontynuuj masaz az poczujesz zblizajacy si¢ wytrysk
e  Tuz przedtem $ci$nij mocno zwieracz. Tak mocno, by powstrzymaé ejakulacje
e Oddychaj gleboko przez usta, wyobraz sobie, jak nasienie cofa si¢ z powrotem

e Powtarzaj to ¢wiczenie, az twodj zwieracz bedzie tak zmeczony, Ze nie bedzie juz w stanie
zatrzymac calego nasienia. Nie dopus¢ jednak do pelnego wytrysku! To uczy sztuki opanowania

Nastepnym krokiem na drodze do uzyskania pelnej kontroli nad wytryskiem bedzie przeprowadzenie bardzo
solidnego Mocnego uszczelniania. Cwiczenie zacznij od razu po zakonczeniu powyzszego. W rezultacie doprowadzisz
do krancowego zmeczenia migsien zwieracz. Taki solidny trening szybko da ci pelng wiadzg nad tym, co do tej pory
by¢ moze uwazate§ za odruch. Mozesz tez oczekiwac, ze dzigki silnemu i dobrze rozwinigtemu zwieraczowi twoje
wzwody bgda twardsze.

e Usiadz wygodnie w pozycji, ktéra zapewni ci komfort przez najblizsze 10 - 20 minut. Skoncentruj
sig 1 $cisnij zwieracz. Wytrzymaj 10 sekund po czym rozluznij migsien

e Nastepnie wykonaj 50 Naprezan. Oddychaj glgboko i przywotaj wizualizacje przeptywu krwi przez
zwieracz. Wyobraz sobie, jak krew naptywa i odptywa silnymi falami sprawiajac, ze twoj migsien
jest coraz silniejszy

e Scis$nij zwieracz jak najmocniej i wytrzymaj 20 sekund. Nie pozwdl w tym czasie na najmniejsze
nawet rozluznienie
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e Bez odpoczynku zrob 100 Naprezan w rytmie 2 sekundy skurcz i 2 sekundy rozkurcz. Nie
przerywaj mimo uczucia palenia i silnego zmgczenia! Wykonaj pelna serig 100 Naprezan!
Oddychaj gleboko i powoli. Przywolaj wizualizacje, w ktorej z twojego zwieracza promieniuje
czysta, pozytywna energia i wielka sita

Jeste$ juz na pewno bardzo zmgczony, ale to nie koniec. Zbierz teraz wszystkie sity.
e Scisnij zwieracz najmocniej, jak potrafisz, a najlepiej jeszcze mocniej. Wytrzymaj az przez minute.
Jezeli czujesz przemozna che¢ rozluznienia, napr¢z migsien jeszcze mocniej. Stowem: nie popusc!
Wyobrazaj sobie, jak twoj zwieracz staje si¢ coraz twardszy, a skurcz coraz mocniejszy!
e Dopiero teraz daj sobie 2 minuty odpoczynku
Czujesz, ze twoj zwieracz plonie? Jest kompletnie wyczerpany? To dobrze! Ale to jeszcze nie koniec. Oddychaj
gleboko. Skup si¢ na rosnacej z kazdym oddechem sile twojego zwieracza. Ostatnia cz¢§¢ tego ¢wiczenia, to bardzo
mocne Naprezania. Ich przebieg ma by¢ taki:
e Jak najmocniejsze naprgzenie migsnia
e  Wytrzymanie 5 sekund

e Powolne, trwajace 2 sekundy rozkurczanie. Czyli caty cykl ,,skurcz-rozkurcz” trwa 7 sekund

Zrdb serig 50 takich Naprezan bez odpoczynku. Nie zatrzymuj si¢ dopoki nie wykonasz okraglych 50 powtdrzen!

Zwiekszanie objetosci wytrysku

Wiele kobiet szczegolnie lubi, gdy ich kochanek podczas szczytowania wybucha jak gejzer silnie wyrzucona,
duza iloScia nasienia. Potgzny wytrysk jest bardzo wymowny; $wiadczy o sile, zdrowiu i wielkim pozadaniu.

A to, czy potrafimy tak wybuchaé zalezy od wielu czynnikéw. M.in.: diety, ogdlnego stanu zdrowia, sily
migénia zwierajacego, czgstotliwosci wspotzycia itd. Generalnie, jesli odpowiednio do tego podejs¢, jest to pewna
umiejgtnosé, ktora mozna wyéwiczy€. A skoro tak, to oczywiscie nalezy to zrobi¢. Ty masz mozliwo$¢ zacza¢ juz dzis.

Objetosc¢ ejakulatu

Najlepszym sposobem na zwigkszenie objgtosci ejakulatu podczas wytrysku jest powstrzymywanie si¢ od
czgstych wytryskow. Sprobuj ograniczy¢ swoje wytryski do 1 — 2 na tydzien. Pomoze ci w tym trening zwieracza.
Swiadoma kontrola ejakulacji umozliwi ci doznanie zupehie nowych wrazen. Dzigki niej bowiem my, mezczyzni
mozemy nawet przezywac wielokrotne orgazmy! A kiedy juz zdecydujesz si¢ na wytrysk — bedzie to prawdziwy
wybuch wulkanu!

Sita orgazmu

Ogladate$ kiedy$ film porno, na ktérym pokazane byly orgazmy aktoréw? Widziales, jak strzelaja wielkimi
porcjami nasienia na spore odleglo$ci? Zadawate$ sobie pytanie jak oni to robia? Zastanawialtes$ sig, czy ty bys tak
potrafit? Odpowiedz brzmi: Tak! Ty tez tak mozesz! Jezeli tylko powaznie potraktujesz mozliwosci jakie daje ci nasz
program ¢wiczen. Jezeli postapisz wedlug zawartych w nim wskazowek, solidnie rozwiniesz swdj migsien zwierajacy

1 zastosujesz w praktyce porady na temat objgtosci wytrysku, to twoje orgazmy bgda wyglada¢ tak, jak te prezentowane
przez ,,zawodowcow”. Efekty nie kaza na siebie dlugo czekac!

Ponizej znajdziesz proponowany plan treningu:
o Conajmniej 500 Pierscieni dziennie

e Codzienny Masaz jgder
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e Codzienny wyczerpujacy trening zwieracza; Sciskanie i naprezanie, Mocne uszczelnianie
e Ograniczanie ejakulacji do 1, 2, najwyzej 3 na tydzien

e Szczytowanie niech nastgpuje dopiero po minimum 20-sto minutowej stymulacji
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Korygowanie krzywizn

U niektorych megzczyzn penis w stanie erekcji ujawnia wyrazna, niepozadang krzywizng. Jest to spory problem
dla az 30% megzczyzn! Nie trzeba dodawac, jak bardzo jest to krgpujace. Bywa, ze przypadlos¢ ta staje si¢ powodem
kompleksow. Prawdziwe klopoty si¢ zaczynaja, jezeli partnerka odczuwa z tego powodu dyskomfort lub nawet bol
w czasie stosunku.

Co wywotuje skrzywienie penisa? Tkanka, z jakiej zbudowany jest cztonek jest podatna na ksztaltowanie.
Reszta zalezy od noszonej odziezy i nawykow. Jesli np. uktadamy penisa w ciasnej bieliznie przez lata w pewien
okreslony sposob, to jego ksztalt moze sig po prostu przystosowac.

Nadmierna krzywizne mozna skorygowac przy pomocy odpowiednio prowadzonego Zsuwania pierscienia.

Prostujace Zsuwanie Pierscienia

Podstawowe zasady Zsuwania pierscienia nie zmieniaja si¢. Dojdzie jedynie bardzo istotne, odpowiednie
skrecenie.

Zacznij zatem ¢wiczy¢ tak, jak normalnie.
e  Wykonaj rozgrzewke

e Przy czgiciowej erekcji uchwy¢ palcem wskazujacym i kciukiem szczelnie penisa wokot nasady.
Wykonuj zsuwajace ruchy w dot

e Co 5 — 10 suwow zegnij penisa w kierunku przeciwnym do istniejacej krzywizny. Jezeli np.
krzywizna biegnie w prawo, to zsuwajac dton kieruj ruch reki w lewo.

Te kontrujace w stosunku do krzywizny ruchy z czasem doprowadza do jej czgSciowego lub catkowitego zaniku

Wykonujac to éwiczenie musisz by¢ bardzo skoncentrowany. Musisz wyobrazié sobie przebieg krzywizny i ruch
kontrujacy, ktory najlepiej ja koryguje. Nie zapominaj o prawidlowym oddychaniu i wizualizacji.

Sprobuj poéwiczy¢ wedtug ponizszego schematu:
o 5 minutowy Gorqcy oktad, lekkie Wydluzanie, masaz do czgsciowego wzwodu i 100 Naprezan
e Zsuwanie pierscienia 100 razy
e  Ciasny pierscien 500 razy
e 5 minut Gorgcego okltadu
e 200 razy Mocne uszczelnianie (bez odpoczynku)

e Pehna erekcja i Sciskanie i naprezanie az do silnego zmeczenia (nie dopusé¢ do wytrysku!)

To wszystko. I pamigtaj. Jest to normalny fizyczny trening. Na pierwsze efekty musisz trochg poczeka¢. Wazne
jest, by$ z tych ¢wiczen uczynil codzienny rytuat. Wiacz je do swojego zwykltego rozktadu dnia, a wkroétce przestana
by¢ czyms$ uciazliwym. Czyms, na co wiecznie nie ma czasu.
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Wzmacnianie miesni posladkéw

Ruchy frykcyjne podczas aktu mitosnego wykonujesz gldwnie poruszajac biodrami i napinajac posladki.
Ponizsze proste ¢wiczenie shuzy wzmocnieniu migéni posladkow. Bo jesli da si¢ co$ udoskonali¢ - to trzeba to zrobic.
Prawda?

Rozgrzewka

e  Stan ze stopami rozsunigtymi o dlugo$¢ ramienia
e Bedac w tej pozycji $cisnij i naprez jak najmocniej posladki

e  Wytrzymaj 10 sekund, po czym rozluznij sig. Powtorz to 5 razy

Cwiczenie zasadnicze

e  Polodz sig na plecach
e Sci$nij jak najmocniej posladki, wytrzymaj 30 sekund i rozluznij

e  Natychmiast pondéw skurcz migsni posladkow i znéw wytrzymaj przez 30 sekund. Powiniene$ mie¢
uczucie silnego goraca w obrgbie posladkow

e Cwicz tak az do silnego zmeczenia. Az do chwili, gdy nie bedziesz juz w stanie wykona¢ skurczu

e Nastepnie odpocznij 30 sekund i powtorz ¢wiczenie jeszcze 5 razy

e Powinienes czué, ze migs$nie posladkow sa bardzo zmgczone. Ale to jeszcze nie koniec ¢wiczenia:

e Scisnij posladki najmocniej jak potrafisz i wytrzymaj przez minutg. Wytrzymaj bez wzgledu na to,

jak bedzie cigzko. Trening musi by¢ trudny i wyczerpujacy, zeby byt skuteczny. Kazdy, kto powie
ci inaczej jest oszustem!

Cwiczenie to nalezy powtdrzyé jeszcze 4 razy. Sprobuj mimo, iz prawdopodobnie juz teraz masz do§é! Zrob tyle
ile mozesz. Z czasem twoja forma si¢ poprawi. Juz po miesiacu bedzie ci szto duzo lepiej.

Cwiczenie zaawansowane

e  Poloz sig na plecach i w ramach rozgrzewki 100 razy naprez migsnie posladkow
e Naprez posladki, wytrzymaj 10 sekund, rozluznij i znowu naprez i wytrzymaj 10 sekund
e  Powtorz ¢wiczenie 10 razy. Nastgpnie odpocznij przez minute

e W ciagu nastgpnych 2 minut napinaj i rozluzniaj szybko po$ladki. Nie przerywaj i ¢wicz nawet,
gdy stanie sig to bardzo trudne
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e  Po uptywie 2 minut rozluznij si¢ i odpocznij przez minutg
e  Powtorz ¢wiczenie jeszcze 2 razy
e Teraz napr¢z posladki jak najmocniej i wytrzymaj 3 minuty

e  Odpocznij 30 sekund i powtorz ¢wiczenie jeszcze 2 razy

Cwicz tak co najmniej 4 razy w tygodniu, a twoj - nie przymierzajac - tytek po 6 tygodniach zrobi si¢ jedrny
i twardy jak skata. Sam zobaczysz, jak to wplynie na twoja wytrzymato§¢ w t6zku. Twoja partnerka odczuje to na
pewno. Cwicz wigc, bo jeszcze zanim staniesz si¢ dluzszy, bedziesz mogl juz robi¢ 16zkowa kariere jako ,,mtot
pneumatyczny’’!
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Gruczot krokowy

Choroby prostaty ngkaja wielu mgzczyzn po 50-tym roku zycia, a nowotwor tego gruczolu jest przyczyna
duzej liczby zgonow.

Czy mozemy sobie jako§ pomodc? Tak. I oczywiscie najprosciej jest zapobiega¢. Mozemy zatem dbac o nasza
prostate, o utrzymanie jej w dobrej formie. Proponujemy proste ¢wiczenia, ktore temu shuza.

Przy czym jedna sprawa wymaga podkreslenia. Znasz pewnie powiedzenie, ze samochdd jest tylko tak dobry,
jak najstabsza jego czg$¢. Jesli zatem palisz, pijesz w nadmiarze, zle si¢ odzywiasz, nie ruszasz si¢ — sprobuj raczej
zacza¢ zmiany w tym kierunku. Przy niezdrowym trybie zycia problemy zaczna si¢ nieuchronnie i na pewno zbyt
wczesnie!

Odpowiedni trening pomoze ci wzmocni¢ i zachowaé¢ w zdrowiu narzady moczowe i plciowe. Ponizej
wymienione sa najlepsze techniki oraz korzysci, jakich nalezy oczekiwac po kilku miesiacach ¢wiczen.

Zsuwanie plerscienia dla kondycji penisa

Zsuwanie pierscienia jest jednym z najwszechstronniejszych ¢wiczen. Powoduje wzrost rozmiaréw penisa. Ale
dzigki niemu osiagamy tez szereg innych korzysci: wzmocnienie tkanki penisa, poprawe krazenia krwi, zwigkszenie
wrazliwosci na bodzce, wzmozenie popedu piciowego, czgstsze 1 twardsze erekcje, swobodniejszy przeptywu

strumienia moczu. Po kilku miesigcach ¢wiczen stwierdzisz u siebie wigksza seksualng wydolno$¢, potezniejsze
orgazmy. Twoj penis bedzie zwisat nizej w stanie wiotkim, a w czasie erekcji bedzie dtuzszy i grubszy.

R6b 500 Zelaznych pierscieni dziennie. Zobaczysz, Ze ten czas nie bedzie zmarnowany!

Mocne uszczelnianie dla sity, zdrowia i kondycji prostaty

Zwieracz jest mig$niem, z istnienia ktorego wielu mezczyzn w ogoéle nie zdaje sobie sprawy. A naprawde
warto si¢ nim zainteresowac. Bowiem odpowiednio trenowany pozwoli nam uzyska¢ petna kontrolg nad wytryskiem,
zwigkszy¢ wydolno$¢ seksualna, a przede wszystkim utrzymac¢ w zdrowiu gruczot prostaty.

Po kilku miesiacach treningu stwierdzisz wspaniale zamiany: twardsze erekcje, zdolno$¢ do dowolnego
powstrzymywania ejakulacji, zwigkszona objetos¢ i sita wytrysku. Regularne ¢wiczenie zwieracza poprawia krazenie
krwi w prostacie i penisie.

Ponizej znajduje si¢ schemat przyktadowego treningu. Cwiczac codziennie mozna zauwazyé zdumiewajace
rezultaty juz po miesiacu.

Rozgrzewka
e 10 minut Gorqcego oktadu

e 100 Pierscieni
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Czesc¢ zasadnicza
e 500 Ciezkich pierscieni z przerwami po 30 sekund co 100
o 300 Ciasnych pierscieni
e 100 Pierscieni

Pelny przebieg ¢wiczenia Sciskanie i Naprezanie

Solidne Mocne uszczelnianie

To wszystko. Cwicz i niech codzienny trening wejdzie ci w nawyk. To bedzie najlepsza inwestycja w twoje zycie
seksualne.

Nie ma znaczenia w jakim jeste$ wicku i jaka dlugos¢ ma twdj penis. Jesli bedziesz prowadzit trening wedtug
powyzszego schematu co najmniej 6 dni w tygodniu przez minimum 6 miesigcy, twoje zycie erotyczne ulegnie
catkowitej metamorfozie! Przeobrazisz si¢ w kochanka, ktérym zawsze marzyle§ byé¢! Swoje kobiety bedziesz
zostawial bez tchu!

A co do penisa ... spodziewaj sig, ze powigkszy si¢ w tym czasie 0 4 do 8 cm!



