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[image: image1.png]Este programa de treinamento NAO E UM TRATAMENTO MEDICO!

Trata-se de uma FISIOTERAPIA composta por exercicios, cujo objetivo ¢ possibilitar uma
melhora no seu desempenho sexual, seja ao nivel fisico, seja ao nivel psicoldgico

Os exercicios aqui recomendados sequern um padro geral e, dependendo de suas
condigdies, devern ser adaptados sob a supenisdo de um especialista no assunto

Ao niciar o programa, siga rigorosamente as instrugdes para cada exercicio. Caso haja
algum efeito adverso (dores, lesdes, intagdes ou qualquer outro desconforto) procure
imediatamente um médico

Estes exercicios foram testados por milhares de pessoas e, de uma maneira geral,
apresentaram resultados satisfatdrios. E importante esclarecer, todavia, que nos néo
asseguramos resuhtados pela execuco dos exercicios. Os efeitos poder variar
dependendo das condigdes de cada organismo

Considerando  natureza do prograrma, nds recomendamos que haja acompanhamento
médico ou, a0 menos, uma consulta a um urologista para atestar sua saide.

Todos 0s paticipantes do programa devern ser maiores e capazes. Os participantes ficam
tarmbérn cientes de que ndo nos responsabilizamos por quaisquer danos ou efeitos
adversos decorrentes da prética dos exercicios, sendo que a continuidade do exame das
informacies aqui contidas serd considerada como sua manifestaco de vontade expressa




[image: image2.png]de ndo nos responsabilizar por danos ou efeitos adversos.

Caso vocé esteja procurando uma solugdo médica para aumentar o seu pénis efou
melhorar seu desempentio sexual, este programa ndo & recomendado, devendo ser
consultado um médico especialista

Caso vocé tenha algum distirbio fisico (vascular, muscular ou de tecidos em geral) efou
psicoldgico, consulte urm médico antes de praticar os exercicios.

MENORES DE 21 ANOS estéo proibidos de executar os exercicios sem autorizagdo de
seus representantes legais.

DIRENaS AUTORAIS

s informagiies conidas nests site o fruto da pesquisas do Guia dé Desemvalvimento Sexual Masoulino,
Sendo de sua exclusiva propriedade. A reprodugio, ospia, distibuigio ou qualquer outa forma d
dissaminagio, onerosa o gratits, para qUAIQUEr pestos, sem 3 prévia aulorizagdo ssoits dé nosea ampresa
sard considerada somo ofensa ao dieit de propiedads & exploragio das nformagdes aqui contidas, sendo o5
infratores respansabilizados sl & criminalmente, inolusiv ficand abrigados a rescari o prajuizos softidos

pela nossa empresa decormentes dos seus atos ou omisses.
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Nés gostariamos de parabenizé-lo por adquirir este guia . Ao adquir este guia, vocé j4
deu o primeiro passo em busca da melhora de seu desempenho sexual. Porém, apenas
ler ndo basta; & necessério fazer 0s exercicios com disciplina para que os resultados
comecen a ser notados.

Técnicas para aperfeicoar o desempenho sexual sio sempre hem.vindas

Agora voce tem em suas mAos toda a pesquisa acurulada que precisal Voce vai
descobiir técicas que tém senido a milhdes de homens através dos séculos,

Métodos COMPROVADOS que sempre existiram, mas nunca foram transmitidos para a
cultura modema

s valiosas informagdes contidas neste manual ndo séo facimente encontradas; na
maioria das vezes sdo escritas erm termos técnicos e em outros idiomas. As fortes sdo
publicagdes intemacionais que se compradas separadamente custariam milhares de
Reais

Técnicas 100% naturais, sem cirurgias, bormbas, cremes especiais, drogas ou aparelhos
de tragéo

Tudo 0 que vocé precisa esté neste gt




[image: image4.png]Néo é de um dia para o outro, mas se os exercicios forem feitos diariamente, como &
recomendado, vacé deve comegar a notar as mudangas no tamanho & desempenho do
seu penis Il

Seja aplicado nos exercicios, seja paciente, e 0s resultados que vocé espera vio
aparecer em poucos meses

Alérn de revelar os segredos para o aumento de comprimento e circunferéncia, este guia
traz tambérm informacdes sobre como obter eregtes melhores, controle da ejaculagdo,
melhorar a performance sexual, vitarminas, nutrientes, circulagéo do pénis & muto mais!

O guia comega com a secdo AQUECIMENTO , que & muito importante para evitar
ferimentos e para maximizar os resultados. Logo depois estéo explicados os exercicios
na ordern em que devem ser exectados. Leia TUDO ANTES DE INICIAR QUALQUER
EXERCICIO e ndo pule nenhum procedimento descrito, especialmente o aquecimento. 56
depois va para a segéo TREINAMENTO RECOMENDADO

Erm poucos meses esperamos receber em nosso enderego eletrinico um testemunho de
sucesso vindo de vocel

Obrigado por adquiir nosso guia, e o se esquega de ler a SECAD SEGURANCA,
ADVERTENCIA & a PALAVRA FINAL presentes no inicio e o fim de cada pagina.

Boa Sort





[image: image5.png]\\
Before

Antes Depois





[image: image6.png]0 AQUECIMENTO POR COMPRESSA QUENTE

O propdsito correto no aumento do tamanho peniano & fazer com que se aumente os
"Corpos Cavemosos” e todo o tecido esponjoso que o circunda - & que se enche de
sangue quando vocé obtém ma ereco. Se voc comecar a executar os exercicios a fiio,
0 seu pénis ird soffer as consequncias sob a forma de machucados e manchas que
podern ser evitados com o aguecimento. Da mesma maneira que vocé deve esquentar
outras pates do seu corpo e tecido muscular antes de um treinamento, o mesrmo vale erm
relagén a seu pénis. Isto preparara seu pénis para o treinamento que ira se seguir,
fazendo com que 05 espagos de sangue nos *Corpos Cavernosos” se aguegam, o que
expande o tecido tomando-o mais flexivel e esponjoso. Este exercicio é chamato
"aquecimento por compressa quente”, e deve ser feito antes & depois de todo treinamento
& que vocé subrmeter seu pénis e testiculos.

Nos chamamos esta técnica de "compressa quente” porgue vace vai utilizar uma
toalhinha quente para expandir & aquecer o tecido em seu pénis e testiculos.

Pegue um pano limpo (pode ser uma toalhinha de méo) e deixe debaixo da dgua quente
durante meio minuto aproximadamente. Agora, serte-se na extremidade de alguma
supericie confortavel e sequre este pano (que deverd estar quente mas ndo pelanda)
sobre seu penis e testiculos durante 2 minutos; repita o processo 2 vezes s
assegurando de que o pano se mantenha quente. Este aquecimento é feito para promover
& manter o sangue dentro do pénis, tomando 0 espagos sangiineos maiores e mais
flexiveis. Isto ajudard erm termos de progresso mais répido e ganho de tamanho, como
também promove uma boa circulacéo de sangue.




[image: image7.png]Execute SEMPRE a técnica de "compressa quente” antes e depois de seu treinamento,
Isto assequrard resultados mais répidos, melhores & com menos chance de manchas e
contuses em vitude de "Corpos Cavermosos” mal preparados.

INTRODUGAO AO EXTENSOR DE COMPRIMENTO

Este exercicio & muito simples e foi concebido & incorporado aos exercicios penianos
para fomecer os mesmos efeitos positivos obtidos a partir do uso de pesos dependurados,
serm todos 0 perigos envalvidos pelo uso dos pesos.

Como Funciona

O Extensor de Comprimento pode alongar seu pénis simplesmente por incorporar a
técnica de um ‘puxdo’ . Quando aplicada, esta técnica alonga o tecido central do pénis,
semelhante a um tenddo, forgando-o a estender-se e encompridar-se mais apds um
periodo de alguns meses. Apesar de poder seni para alongar seu pénis, ele nada fard
para engrossé-lo. Para resultados ideais, tanto no alongamento quanto no X
engrossamento, utlize ambos, o Extensor de Comprimento e o Método do "Jelq” Arabe
(exercicio seguinte) quando voce se exercitar. lsto ndo apenas ird promover uma melhor
circulacio em seu pénis, mas também ira desenvalvé-lo mais rapidamente em ambos os




[image: image8.png]aspectos, tanto no comprimento, quanto na espessura.
Entendendo a Eficiéncia do Alongamento

Para ober resultados ideais no alongamento de seu pénis vocé precisa compreender
coma ele funciona. Seu pénis & constituido por espagos sangineos que aumentarn
quando preenchidos com sangue. Estes espagos sangiineos ficam dentro de seu tecido
erétil, tambérm conhecido como "Corpos Cavernosos”. Quando vocé alonga seu pénis,
¥0cé esté alongando todas as partes dele, inclusive as dreas que so preenchidas por
sangue. Quando estas dreas forem alongadas numa certa medida, o seu pénis se
alongard cortespondentemente - tanto no estado flacido, quanto quando ereto.

o0:

Favor seguir as instrugdes ab:

1 - Sentado, certifique-se de que seu pénis esteja em estado flacido. Agarre-o em
volta da cabega, ndo com uma pressao muito forte que cause dor, mas apenas
para assegurar um agarréo firme.

2 - Puxe seu pénis diretamente para fora a sua frente, até que vocé sinta um bom
estiramento em seu centro e na hase. Mantenha esse puxao por uma contagem
até 30. Faga uma pausa de uns sete segundos e, entéo, repita o procedimento
mais trés vezes, repetindo as pequenas pausas.

3 - Relaxe e balance (hata suavemente) seu pénis contra sua pernia umas 50
vezes, para que o sangue volte a circular liviemente.




[image: image9.png]4 - Agora, agarre em volta da cabeca de seu pénis novamente -s6 que desta vez
puxe-o para a extrema esquerda - até sentir um bom estiramento em seu lado
direito. Mantenha esta posicao e conte até 30. Repita o procedimento mais trés
vezes.

5 - Relaxe e balance (hata suavemente) seu pénis contra sua pernia umas 50
vezes, para que o sangue volte a circular livremente.

6 - A seguir, agarre novamente em volta da cabega do seu pénis - 56 que desta
vez puxe-o a extrema direita. Mantenha esta posigo e conte até 30. Repita o
procedimento por mais trés vezes.

7 Relaxe e balance (bata suavemente) seu pénis contra sua perna umas 50 vezes,
para que o sangue volte a circular liviemente. .

e exercico vai comgar a fazerefeto em duss semanas, mas o resultados daverko fcar aparentas apanas
ap6s alguns meses.

INTRODUGAO AO METODO JELQ ARABICO

 método do JELQ foi primeiramente usado por drabes sauditas ha muitos anos como
parte de sua cultura. Possuir um pénis grande e ber desenvohido era demonstragéo de
fertilidade e poder, exercendo forte atragdo sobre as mulheres. Durante a puberdade, os




[image: image10.png]garotos dessa cultura eram ensinados por seus pais a como praticar o Jely’ (sistema
semelhante ao da ordenha das vacas, para propiciar aumento de tamanho). Todos os
dias, 05 jovens do sexo masculino praticavam o jelq' - & continuavam a praticar o
exercicio até atingir a vida aduhta. Uma vez atingida essa idade, eles reduziam as
sessfies para 3 vezes por semana, apenas para manter seu tamanho e forga

O el funciona porque & medida em que vocé ‘ordenha’ seu pénis, voce estard forgando o
sangue para dentro de espagos nos "Corpos Cavernosos” - que normalmente ndo séo
inundados por sangue. A medida que vocé continua a ordenha, 05 espagos no pénis vio
se tomando maiores e maiores, demolindo as paredes celulares dentro dos "Corpos
Cavernosos” (tecido eréti). Conforme seu trabalho didio prossegue, 0s espagos
continuam se tomando maiores e mais fortes, e terdo sua reposigo nommal 4 noite, nas
horas em que voce dorme. Dentro de um més vocé definitivamente vera uma melhora em
termos de tamanho e firmeza, mas dentro de alguns meses de exercicios didrios os
resultados que vocé poderd obter sao indescritiveisl. Alguns homens chegaram a bater um
recorde, DOBRANDO o tamanho de seus pénis no perioda de um ano de exercicios
didrios.

Por favor, siga as instruges abaixo :

1 - Massageie suavemente o pénis até atingir uma erecéo parcial, para que o
sangue fique contido dentro do pénis.




[image: image11.png]2 - Usando um lubrificante de sua preferencia (6leo neutro para hebés ou
produtos semelhantes) agarre em volta da hase, na concavidade peniana (no
inicio de seu pénis) com o polegar e o indicador. Segurando dessa forma, com o
polegar e o indicador e comprimindo toda a circunferéncia de seu pén
escorregue lentamente para diante, fazendo com que o sangue ja contido em sou
pénis seja forgado adiante para dentro dos Corpos Cavernosos (iecido erétil) e
para a Glande (cabega).

3- 0s espagos que podem conter sangue dentro do pénis véo se alargando mais
& mais a cada vez que vocé aplica um desses movimentos (como na ordenha). Va
alternando as maos: & medida em que uma mao conduz a pele para a
diregdo a glande (cabega), faga com que a outra mao agarre na conca
base (comecgo do pénis) tal como antes, soltando a méo que atingiu a cabeca e
repetindo com a outra mao, e vé repetindo isso a intervalos médios e vagarosos
(aproximadamente 1 segundo).

- Faga 200 a 300 jelqs por dia na primeira semana (10 minutos)
- Faga 300 a 450 jelqs por dia na segunda semana (15 minutos)
- Faga 500 ou mais jelqs por dia a partir da terceira semana (20 minutos)

Dicas :

Néio use sabonete ou shampoo como lubrificante, pois pode causar dor efou alergias e
initagtes
Se houver dor devido a0 excesso de exercicios, tire um dia de folga.




[image: image12.png]EXERCITANDO O MUSCULO PC - INTRODUGAQ

Este exercicio sem duvida é o mais importante de todo o guia. O seu MUSCULO PUBEO-
COCCIGENO, também conhecido como PC, & um dos principais responsaveis pela sua
satide e desempenho sexual.

Por que exercitar seu PC?
Poderos citar varias razdes

Desemohimento de seu musculo de controle ejaculatério até atingir um incrivel controle
sobre  ejaculagéo. - Desenvahimento de um aspecto musculoso’ do seu pénis.

Hatilidade de adauiri eregtes "DURAS COMO ROCHAS" a qualquer mormento que voce
queira. - Melhoria da circulagéo de sangue, que fard um aumento e termos de habilidade
& sensado

Pade verdadeiramente ajudar a salvar sua vida concedendo-lhe uma prostata saudavel e
bern desenvolvida.

E a lista seque mais & mais em termos dos beneficios que Ihe serdo possibilitados pelo
super desenvolimento de seu missculo PC - e das vantagens que ird auferr

Muitos de vocés agora cetamente estéo pensando: "Como entdo eu fago para exercitar
essa coisa?”; mas ndo temam, pois vocés agora véo saber como lacalizar este missculo
Abaixo explicaremos onde esté seu misculo PC.




[image: image13.png]Misouln Pébeo-Coccigeno (PC)

O primeito passo para comegar seu exercicio é poder localizar o misculo. Alguns
hormens foram capazes de localiza-los por anos - sem ao menos saber disso

TESTE RAPIDO: Consiga ura erecéo. Se vocé & capaz de fazer com que seu pénis se
mova por conta prépria no estado ereto, vocé jd sabe onde estd seu masculo pubeo-
coccigeno. Caso vocé ndo possa fazer isso, entdo da préxima vez em que for urinar,
intertornpa o fluxo da urina antes de ter terminado. Este missculo do qual vocé se utiiza
para intertornper a miccdo é o seu misculo PC. Se vocé achar difiil fazer isso, & um
sinal de que vocé REALMENTE necessita deste exerciciol

Vamos comegar entéo:

Como afirmado acima, para localizar seu missculo PC & preciso interromper seu
fluxo de urina durante a micgao. O misculo que vocé flexiona & o seu masculo
PC. Os Taoistas antigos também chamavam a esse exercicio de fortalecimento
do anus’, por motivos obvios (ele também faz seu anus ser comprimido quando o
misculo é flexionado).

Comece flexionando cerca de 15 a 20 vezes seu misculo para ver como vocé se




[image: image14.png]sai. Se o seu misculo ficar cansado depois de 20 flexes, vocé esta MUITO fora
de forma. Depois de ter feito estas 20, flexione e comprima realmente forte e
segure 0 maximo que conseguir. Apesar de no inicio isso poder parecer um tanto
intimidante, devido a pouca forga de que seu PC dispde, com poucos meses de
exercicio continuo vocé sera capaz de segurar a ejaculagéo simplesmente
flexionando este msculo tao fortemente quanto possivel, até que o desejo ceda.

Aquecimento: comece flexionando e soltando num ritmo constante por 30
flexies. Ao final dessa etapa, descanse por 30 segundos. Continue com mais duas
etapas, descansando por 30 segundos ao final de cada uma delas. Depois de
completar isto, vocé ja deve estar gozando de um melhor controle sobre seu
misculo PC - em razao do aumento do fluxo de sangue.

Contraturas do PC: Comprima e solte mais e mais vezes. Comece com conjuntos
de 30 e va aprimorando até atingir séries de 100 ou mais. O seu PC se recupera
muito rapidamente e vocé dia-a-dia vai ficar capaz de apresentar eregies
"DURAS FEITO ROCHAS" todas as manhas! Certifique-se de fazer ao menos 250
contraturas por dia pelo resto de sua vida. Logo vocé ird verificar que deu o
melhor passo possivel em direcéo  sua boa saiide e habilidade sexuais.

Compressies Longas e Vagarosas: Aqueca-se com uma série de 30 contraturas
entéo flexione o mais forte que conseguir. Quando néo puder ir além, segure ali
& conte até 20. Descanse por 40 segundos. Repita 5 vezes este procedimento.
Depois de um més de exercicios, vocé vai ser capaz de fazer sessies de
contragies e de segura-las por pelo menos alguns minutos de cada vez. Este
exercicio em particular vai Ihe dar eregies absolutamente sélidas e habilidade





[image: image15.png]de fazé-las durar por muito tempo, melhorando significativamente seu
desempenho na cama.

TREINAMENTO RECOMENDADO

Otimol Agora que vocé j4 aprendeu como fazer todos 0s exercicios, vamos recomendar
urm treinamento para que vocé passa atingir melhores resultados

Vamos comegar :
1- COMPRESSA QUENTE - (APROXIMADAMENTE 5 MINUTOS)

Pegue um pano limpo (pode ser uma toalhinha de mao) e deixe debaixo da dgua
quente durante meio minuto aproximadamente. Agora, sente-se na extremidade
de alguma superficie confortavel e segure este pano (que devera estar quente
mas néo pelando) sobre seu pénis e testiculos durante 2 minutos; repita o
processo 2 vezes se assegurando de que o pano se mantenha quente. Este
aquecimento é feito para promover e manter o sangue dentro do pénis, tornando
os espagos sangiiineos maiores e mais flexiveis. Isto ajudara em termos de
progresso mais rapido e ganho de tamanho, como também promove uma boa
circulagéo de sangue.

- E recomendado que se aplique a compressa quente antes e depois do
treinamento.

2 - HORA DO EXTENSOR DE COMPRIMENTO
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1 - Sentado, certifique-se de que seu pénis esteja em estado flacido. Agarre-o em
volta da cabega, nao com uma pressao muito forte que cause dor, mas apenas
para assegurar um agarréo firme.

2 -Puxe seu pénis diretamente para fora a sua frente, até que vocé sinta um bom
estiramento em seu centro e na base. Mantenha esse pux&o por uma contagem
até 30. Faga uma pausa de uns sete segundos e, entdo, repita o proce
mais trés vezes, repetindo as pequenas pausas.

3-Relaxe e halance (hata suavemente) seu pénis contra sua pema umas 50
vezes, para que o sangue volte a circular livremente.

4-Agora, agarre em volta da cabega de seu pénis novamente - so que desta vez
puxe-o para a extrema esquerda - até sentir um bom estiramento em seu lado
direito. Mantenha esta posicao e conte até 30. Repita o procedimento mais trés
vezes.

5-Relaxe e halance (hata suavemente) seu pénis contra sua pema umas 50
vezes, para que o sangue volte a circular livremente.

6 - A seqguir, agarre novamente em volta da cabega do seu pénis - s que desta
vez puxe.o  extrema direita. Mantenha esta posicao e conte até 30. Repita o
procedimento por mais trés vezes.

7 Relaxe e balance (bata suavemente ) seu pénis contra sua perna umas 50
vezes, para que o sangue volte a circular liviemente.
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Repita o procedimento acima aumentando a contagem de 30 para 50 nos itens 2,
deb

3 EXERCICIO PARA AUMENTAR A CIRCULAGAO - (1 MINUTO)

Este exercicio ¢ apenas um pré-aquecimento antes de comegar o “jelq”

1 - Agarre envolta da cabega do seu pénis de um modo firme, mas que néo cause
dor.

2 - Agora, estique seu pénis para frente e comece a gira-lo por 30 segundos para
o lado direito e depois mais 30 segundos para o lado esquerdo.
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(Primeiro Més)

1 - Massageie suavemente o pénis até atingir uma erecéo parcial, para que o
sangue fique contido dentro do péni

2 -Usando um lubrificante de sua preferencia (6leo neutro para bebés ou
produtos semelhantes) agarre em volta da hase, na concavidade peniana (no
inicio de seu pénis) com o polegar e o indicador. Segurando dessa forma, com o
polegar e o indicador e comprimindo toda a circunferéncia de seu pén
escorregue lentamente para diante, fazendo com que o sangue ja contido em seu
pénis seja forgado adiante para dentro dos Corpos Cavernosos (iecido erétil) e
para a Glande (cabega).




[image: image18.png]3 - Os espagos que podem conter sangue dentro do pénis vio se alargando mais
& mais a cada vez que vocé aplica um desses movimentos (como na ordenha). Va
alternando as méos: & medida em que uma mao conduz a pele para adiante, em
diregao a glande (cabega), faga com que a outra méo agarre na concavidade da
base (comecgo do pénis) tal como antes, soltando a méo que atingiu a cabeca e
repetindo com a outra mao, e vé repetindo isso a intervalos médios e vagarosos
(aproximadamente 1 segundo).

- Faga 200 a 300 jelqs por dia na primeira semana (10 minutos)
- Faga 300 a 450 jelqs por dia na segunda semana (15 minutos)
- Faga 500 ou mais jelqs por dia a partir da terceira semana (20 minutos)

- SESSAO AVANCADA -  Apds 1 més de treinamento)

Aumente para 25 a 30 minutos o treinamento di

o de jelgs.
5 - EXERCITANDO O MUSCULO PC (Primeiro Més)

Aquecimento: comece flexionando e soltando num ritmo constante até ati
flexies. Ao final dessa etapa, descanse por 30 segundos. Continue com mais duas
etapas, descansando por 30 segundos ao final de cada uma delas. Depois de
completar isto, vocé ja deve estar gozando de um melhor controle sobre seu
misculo PC - em razao do aumento do fluxo de sangue.

Exercicio D ente fazer 4 séries de 50 flexies no seu misculo PC todos os
dias, fazendo um intervalo de 30 segundos em cada série. Tente ir aumentando
gradualmente o numero de flexdes nas semanas seguintes.

- SESSAO AVANCADA - { Apés 1 més de treinamento)



[image: image19.png]Apés 1 més de treinamento, vocé sera capaz de fazer séries de 250 flexes por
dia no seu misculo PC. Pratique quando possivel as Compressies Longas e
Vagarosas .

OK, Este & o treinamento recomendado, mas ATENGAO: Se vocé esta ansioso pelos
resuhtados, voce precisa praticar s exercicios no minimo B dias por semana |

Néio se esqueca de ler o item Seguranga Durante os Exercicios antes de comegar a
praticar os exercicios

SEGURANGA DURANTE 08 EXERCICIOS

Gostariamos de fazer algumas observagdes para que vocé possa desfrutar de todas as
informagdes contidas neste guia com a méxima seguranca

Primeiramente, se vocé possui algum tipo de doenga que altere a circulagdo sanginea,
recomendarnos que vocé procure urm urologista antes de praticar os exercicios. Lembre-
S que este é um tratamento fisioterdpico que ndo deve contrariar as recomendacdes de
seu médico

Abaixo, alguns tépicos importantes que merecem atengéo para quanda voce estiver
praticando os exercicios

Quando estiver fazendo o exercicio "JELQ™, NUNCA O PRATIQUE COM O SEU



[image: image20.png]PENIS EM ERECAO TOTAL, ISTO E, 100% DURO, pois pode causar danos em suas
veias penianas.Vocé deve praticar o jelq com o seu pénis em estado semi-ereto
(meio ereto)

- Se vocé tiver uma erecao durante uma sessao de jelq, simplesmente pare e
espere o seu pénis voltar ao estado semi-ereto para continuar. Procure nao
ejacular durante a sesséo de jelq.

- Nunca use qualquer tipo de sabdo como lubrificante, pois pode causar dor efou
alergias e irritagdes. Os lubrificantes que devem ser usados sao aqueles a base
de dleos neutros.

- Pontos vermelhos sio comuns especialmente nas primeiras semanas de
exercicios. Leva tempo até que o pénis se acostume ao treinamento. Seja gentil
no comego. As manchinhas vermelhas geralmente séo resultado do "Jelq",
mesmo assim tome cuidado ao executar qualquer um dos exercicios. A cabega &
a rea mais sujeita ao aparecimento de manchinhas e pontinhos vermelhos. Caso
estas manchinhas persistam, faga uma pausa nos exercicios até que elas sumam.
Se mesmo assim persistirem, procure seu médico.

- Nunca aplique muita (exagerada) presséo ou corte a circulagéo de seu pénis.
Sempre se exercite com cuidado.




[image: image21.png]COMO CONTROLAR EJACULAGAO PRECOCE

A ejaculagéo precoce pode ser uma experiéncia terivel e horrivelmente constrangedora
para um homem. Na maioria das vezes. ela & causada por um misculo PC extremamente




[image: image22.png]fraco e subdesenvolvido. Através de exercicios, vocé ir fortalecé-lo, fazendo com que
suas eregfies durem pelo tempo que vocé desejar.

DESENVOLVENDO A EJACULAGAO

Consiga uma eregéo através de uma leve masturbagao usando um lubrificante (se
desejar). Uma vez que uma razoavel erecéo tenha sido obtida, comece a
flexionar e reter seu missculo PC em intervalos de 3 segundos, enquanto continua

2 massagear seu pénis.

Agora comece a se masturbar até quase um pré-climax, mas quando estiver
prestes a ejacular, flexione seu PC o mais forte possivel e inspire longa e
vigorosamente pela boca, esperando o climax passar.

- Comece a se masturbar novamente e repita o procedimento acima trés vezes .
- No final da terceira vez, ejacule (se desejar).

- Pratique este exercicio o tanto que achar necessario até sentir um controle de
sua ejaculagéo.

Praticando este exercicio, vocé estara aperfeigoando seu desempenho sexual, de
modo que vocé podera prolongar uma relagao sexual por muito tempo.

Outro método ja muito conhecido, consiste em pressionar seu pénis durante o ato
sexual. Quando estiver tendo relagdes sexuais,  sentir que esta prestes a
ejacular, retire o pénis e o aperte em volta da cabega, com mais pressao na parte
superior, até que a vontade de ejacular desapareca; entéo, continue a relagao
sexual.



[image: image23.png]AUMENTANDO O VOLUME DA EJACULAGAO

Se vocé & um dagueles homens que desejam poder ejacular como um attista de firme
pomogréfico, esta é sua chance. NGs vamos revelar este segredo agora |

AUMENTANDO O VOLUME

0 suplemento L-Arginina é um aminoacido envolvido na formagao da creatina.
Este aminoacido pode ser encontrado aqui no Brasil em lojas especializadas.
Experiéncias mostram que a ingestéo de 500 mg durante o dia e 1.000 mg uma
hora antes do sexo ou masturbagéo podem fazer sua ejaculago aumentar
consideravelmente. Entenda que vocé devera estar ingerindo L-Arginina por pelo
menos 2 semanas antes de poder ver mudangas em suas ejaculagdes. Antes de
ingerir esse aminoacido, consulte seu médico para saber se vocé esta suj
alguma reagéo adversa.

FORCA DO ORGASMO

Ao ejacular, seu esperma & expulso pelas contragdes de seu misculo PC. Quanto
mais forte estiver seu misculo, mais longe sua ejaculacao ird. Quando estiver
prestes a ejacular, flexione seu musculo PC exatamente na hora do seu orgasmo,
segure 0 maximo que agiientar e solte com uma grande forga. Voce ficara
assustado com o volume e forca que sua ejaculago ira atingir naguele

momento ! Se o seu misculo PC estiver bem desenvolvido, vocé vai achar muito
mais facil controlar tanto a quantidade, quanto a forga (distancia) de sua
ejaculagéo.

DICAS PARA MELHORAR O GOSTO DO SEMEN :



[image: image24.png]Beba muita agual Além disso, algumas fontes de nossas pesquisas indicaram que
um ou dois copos de suco de abacaxi todos os dias podem tornar seu sémen
menos acido, tornando-o menos amargo. Vale a pena tentar

Outras dicas - Evite bebidas alcodlicas quando possivel. - Coma mais carme branca
(frango, peixe), fiutas e verduras,

MASSAGEM NOS TESTICULOS

Seus testiculos s Grgdios absolutamente vitais em seu corpo, & sem eles seriamos uma
espécie extinta. Sua manutenco em estado ideal de sadde ndo apenas he assequrard
erectes mais duras, maior impeto sexual e maiores volumes de ejaculagdo, mas lhe dard
tarmbérn urna melhor saude fértil. A chave para uma fungdo adequada e saide testicular &
um incremento na circulago sangiinea em seus testiculos. Este exercicio explica como
incrementar o nivel de circulagdo sangiinea em seus testiculos para promover efeitos
genéricos de bom funcionamento e saiide

Vamos Comegar

Antes de fazer qualquer coisa, aplique uma compressa quente em seus testiculos
por cerca de 5 minutos. Isto 0s aquecera e tornaré a pele mais maledvel para
esticar e massagear. Apés a compressa quente, aplique uma dose generosa de
Gleo neutro (lubrificante) nas palmas de suas méos e trabalhe na pele de seus
testiculos, cobrindo toda a area com o dleo. Assegure-se de que esse dleo seja
realmente espalhado em sua pele.



[image: image25.png]Comece a massagear toda a érea que circunda seus testiculos, mas nio os
testiculos diretamente. Massageie entre seus testiculos com um movimento de
bomba usando seu polegar e dedos. Massageie a base, puxando para baixo
enquanto massageia. Faga isto por cerca de 3 minutos. Pegue suas maos com
seus dedos bem abertos e agarre seus testiculos na base, puxando-os
ligeiramente para baixo; traga-os para cima novamente, de novo para baixo e
assim sucessivamente, por cerca de 3 minutos.

Levemente aplique pressio nos seus testiculos, massageando-os enquanto o faz.
Massageie todo seu entorno, trabalhando a seu modo em volta de ambos.
Continue a repetir todos esses passos uma e outra vez. Essa rotina de massagem
deve ser executada por pelo menos 10 minutos todos os dias. Ao menos 3 vezes
por semana vocé deve esticar a pele de seus testiculos realmente bem.





[image: image26.png]Outro bom método de alongamento ¢ agarrar em volta da base de seus testiculos.
com seu polegar e indicador e espremer até que seus testiculos estejam bem
proximos em cima de seu polegar e indicador. Pegue a outra méo e aplique uma
pequena quantidade de pressio no topo dos testiculos e massageie-os em
movimento circular. Enquanto estiver fazendo isto, puxe levemente para baixo,
agarrando a base da came conectiva de seus testiculos. Faga isso por cerca de 3
5 minutos sem parar.

Apés estes exercicios de massagem, seus testiculos devem estar bem estirados e
0 que o normal, bem como ter uma aparéncia

aparentar pender mais aby
maior. Isto se deve ao aumento da quantidade circulante de sangue neles pela
execugao dos exercicios. Estas técnicas devem ser praticadas ao menos 3 a 4
vezes por semana, para garantir a saiide e fertilidade testicular.

ATENCAO: Caso vocé tenha algum distdrbio nos testiculos, consulte antes seu médico,



[image: image27.png]VITAMINAS, ERVAS & SUPLEMENTOS DIARIOS

Seu desempenho pode ser aumentado por vitarminas especificas, envas e suplementos
que voce deveria somar a sua dieta didria. Eles ndo sd véo Ihe proporcionar energia extra,
mas tambérm podem aumentar seu desempenho sexual e podern inflar seu apetite
sensual

Vitaminas Diarias para energia: (Recomendagéo)

+2,000 my de vitamina C - 1 ou 2 vezes por
vitamina A

+200 my de Magnés
- 100 i.u. de vitamina D

-30 my de zinco - 100 my de

Estas vitaminas estao disponiveis em qualquer farmé
especializadas.

ou em lojas

Suplementos adicionais para maior desempenho sexual:

+525 my de Calci
- 200 mcy de Vitamina B12
- 150 my de Vitamina E

- 25 mey de Potass

Ervas para aumentar desempenho sexual:

- Semente de abdhora

Beba muita agua!




[image: image28.png]ATENCAO: Consulte seu médico sobre eventuais reagdes alérgicas e efeitos colaterais
originados da ingestdo desses produtos

Uma Palavra Final
Muito Obrigado por adquirir nosso guia.

Néio se esqueca de praticar todos os exercicios contidos no TREINAMENTO DIARIO, e
lembre-se: Vace tern que praticar todos os dias para atingir resultados satisfatérios
Temos noticias de que centenas de homens atingiram étimos resultados utiizando as
mesmas técnicas descritas neste guia

Seja Feli

“Sexo é hom, é qualidade de vida™
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