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Megjegyzés

Az online kézikényv és annak tartalma NEM tekinthetd orvosi tanacsnak. Cégunk egy
kutatdészervezet, és az anyaga szigoruan csak tajékoztatasnak vehet6. Nem vagyunk
felel6ssé tehetbk akarmilyen sérilésért vagy egészségi problémaért, ami kdzvetetten vagy
kbézvetlenill az oldal tartalmahoz kapcsolhaté. Ha ORVOSI megoldast keresel péniszed
névelésére, keress fel egy orvost vagy specialistat. Miel6tt ezen az oldalon tovabbmenne,

minden felhasznald beleegyezik, hogy sajat felelésségére hasznalja a technikakat.
Bevezetd

Sok informaciot szerkesztettlink ebbe az oldalba. Olvasd végig gondosan, hogy teljesen
megértsd az dsszes technikat. Minden gyakorlatot olvass el gondosan, hogy megértsd,
mielbtt kiprébalnad. Biztonsagosan alkalmazd a gyakorlatokat, és ne vidd tulzasba, nem
mikodik egyik naprol a masikra. De amennyiben naponta alkalmazod a technikakat, ahogy
ajanljuk, valtozasokat fogsz észlelni a pénisz méretében és teljesitményében 2-3 hét utan.
Hasznald a technikakat naponta, legyél tirelmes, és igy jelentdés méretndvekedést nyerhetsz

par hénap alatt.

De nem varhatsz hihetetlen eredményeket 1-2 hét utan. Ez olyan, mint a testépités: ha
lemész edzeni a terembe, nem varod el, hogy ugy fogsz kinézni, mint Arnold
Schwarzenegger, par hét edzés utan. Adj nekiink néhany hénapot, hogy VALODI eredményt
lass, és hinni fogsz benne. Mi egy tisztelt és megbizhato oldal vagyunk, széval biztos lehetsz

benne, hogy a technikak tényleg mikddnek.



Minden nap kapunk leveleket a technikak hasznal6itél, akik csodas eredményeket értek el
azok a technikak altal, amiket most fogsz felfedezni. Reméljiik, hogy néhany hét miiva a TE

sikersztoridat talaljuk a leveleink kozt.

Ezek a gyakorlatok nekem is m{ikdédnek majd?

A péniszed harom kamrara van osztva, mind szivacsos szévetbdl all. Ez a szbvet szivja
magaba a péniszbe aramlo6 vért, ami erekciét eredményez. Ha alkalmazod a megfelel6
technikakat, a harom kamra fokozatosan megndvekszik és egyre tébb vért tud megtartani.

Ezért lesz nagyobb a péniszed!

A ndvelés kulcsa a pénisz nyujtasa ezzel feszitve az erekcidban részt vevo szoéveteket, amik
a pénisz java részét alkotjak a barlangos testben. Ez a nyujtas torténhet bizonyos
eszkozokkel petyhudt, félig erektalt és erektalt allapotban. Mindegy ki vagy, mikdodni fog
nalad. A feszités az erektald szoveteket megndveli, mert nincs mas valasztasa, mint igy

reagalni. Még ha lassu is a ndvekedés, menni fog.

Nagyjabol egy napot vesz igénybe, amig egy Uj sejt véglegesen beéplil a péniszbe. Azonban
ez a méretndvekedés nem lathatdé emberi szem szamara. Turelmesnek kell lenned. Bele fog

telni néhany hétbe mire szemmel lathatéva valik a fejlédés.

Mikor eleinte alkalmazod a méretndvelést, a petyhudt péniszed mérete gyorsan 2 inchet (5
cm)fog néni. Ek6zben az erektalt péniszed is nd 1 (2,5 cm) inchet. Ez az atlagosnak

mondhatd novekedés.

Miel6tt elkezdenéd

El6szor is olvasd at figyelmesen végig az utmutatot és legyél biztos benne, hogy értesz
minden gyakorlatot. Mikor megtalaltad a technikakat, amiket hasznalnal, csapj bele. Néhany

tipp miel6tt elkezdenéd.
Mérd meg a péniszedet!...

PETYHUDT: Vegyél egy vonalzét és tedd a péniszed folé. Aztan told a vonalzot a hasad felé,

amig tudod. Nyomd a lankadt péniszedet a vonalzéra és olvasd le a csucsanal a szamot.



EREKTALT: Allva végezd. Finoman allitsd a péniszedet parhuzamosra a talajjal. Nyomd a
vonalzot a szeméremcsontodnak (kdzvetlentl a pénisz tove felett van) és olvasd le a
péniszed csucsanal a szamot. Kénnyebb lehet allva, zart térdekkel, a pénisz feje mogott
kétoldalt fogva. Mozgasd a medencédet és valtoztasd a péniszed szdgét, hogy lasd a
varialastol, hogyan valtozik a mérés eredménye. Miutan kitalaltad hogyan kaphatod mindig a

helyes eredményt, kdnnylinek fogod talalni a mérést.

KERULET: Egy zsineggel vagy ruhaméré szalaggal mérd kérbe a péniszed a szaranak

kézepénél.

VAGD LE A FANSZOROD: Nem csak nagyobbnak tinik téle a péniszed, de jol jon, ha
alkalmazod a technikakat. Mikézben huzogatod, "fejed" a péniszed, nem j6 érzés a sz6rdket

is huzogatni!

TAPLALKOZZ EGESZSEGESEN ES SZEDJ VITAMINOKAT: Annak érdekében, hogy
minden ndvekedést hatraltatd tényezét kiiktassunk, elegendé taplalékot kell bevinned. A
megfeleld mennyiségl asvanyi s6, aminosav és vitamin TENYLEG hat a ndvekedési

folyamatra. Lasd az ajanlott listankat.

LEGFONTOSABB, HOGY LEGYEN JO A HOZZAALLASOD: a gondolkodasod nagyban
befolyasolja a péniszed névekedését. Ha nem hiszed el, hogy a névekedés hasznal, a

tudatalattid megneheziti a péniszed fizikai ndvekedését. A pozitiv hozzaallas alapvetd.

Amint mondtuk, a gyakorlatok 100 %-os elkételezettséget igényelnek. Hetente 5 alkalommal
kell alkalmaznod 6ket. Ha barmikor kényelmetlennek vagy fajdalmasnak érzed, tarts

szlnetet. Novelni akarod a péniszed és nem artani.

A huzas, nyujtas, feszités segitségével ugy hatsz a péniszedre, hogy a sejtek osztddjanak
benne. Csak olyan szinten szabad a sejteket osztddasra birni, hogy azok szerkezeti
egyensulya BIZTONSAGOS szinten maradjon, a normal gyogyulasi folyamat
végrehajtédhasson. Ha tul sok sejtosztdédasra kényszerited a nagy nyomassal, rondan fog
gyogyulni és torzul a péniszed, és valdsziniileg nem is fog néni. Ujra hangulyozzuk... NE
VIDD TULZASBA!

Ha rendesen és rutinosan végrehajtod a gyakorlatokat, hamarosan latni fogod a remélt
eredményeket. Az elsd néhany hét utan a péniszed kezd HOSSZABBNAK ES
VASTAGABBNAK latszani. Ez elég batorité lesz, hogy folytasd a napi gyakorlatokat.



Sikositas
Amikor fej6é gyakolatot végzel, szikséged lesz sikosité anyagra a péniszedre.

NE hasznalj szappant vagy sampont! Irritalhatjak a bért, ha tdményen és hosszu ideig
érintkeznek a bérrel. Nagyon ki tudja szaritani a bért, amitdl felrepedezik és napokig hamlik

majd. Tovabba, csiphet, ha a lukba keril (a hugycsé nyilasba) a péniszed végén.

A Vazelin haszal, de.. hogy figyelmeztessunk.. ragacsos és maszatol. Masik hatranya a

slr(isége lehet, nem fogod tudni elég gyorsan mozgatni a kezedet, mint szeretnéd.
A babaolaj is mikodik, de nagyon maszatol és foltot hagy.

A legjobb, amit hasznalhatsz az a Vaseline Intensive Care. Konnyen felszivodik, sikos,

hosszan tart, €s engedi gyorsan mozgatni a kezed a gyakorlatok végrehajtasakor.

Biztonsagos gyakorlatozas

Legyél tisztaban vele, hogy elkezdheted-e a pénisz névelését vagy sem. Beszélned kellene
egy urolégussal, ha valamilyen betegség miatt médosult a vérellatasod, oxigénellatasod vagy
a szbveteidnek regeneral6dé képessége, amik eléfordulhatnak elérehaladott
cukorbetegségnél, |égzési problémaknal és majzsugorodasnal. Mikézben csinalod a

gyakorlatokat, van néhany tiinet, amire figyelned kell:

A hoélyagok a hosszu idén keresztil ért tul er6s nyomas miatt alakulnak ki. A nyomasra

szikség van, de ne vidd tulzasba!

Vords csikok a tul sok nyujtastol keletkeznek. Ennek elkerilése érdekében ne gyakorlatozz,

amig a hélyagok el nem tinnek.

Ideggyulladast a tul sok, tul hosszu idén at tartd, terhelés okoz. Ez eltorzitja az idegeket a
péniszben és felduzzasztja. Ha a duzzanat sulyosodik, az sorvadashoz vezethet. Ez azt

jelenti, hogy nem lesz tobb erekciod.

A "pelyhes bér" a szdvetekkel valoé durva banas eredménye. Amikor megérinted az érintett
terlletet, érezheted a pelyhességét. Ez részben halott szévet, ami a péniszedet boritja.
El6fordulhat, ha tul sokat feszil a bér. A vords csikok néha a pelyhes bérrel egyitt

jelentkezik.



A gyakorlatok, amiket itt bemutatunk mind a pénisz névelésének egy természetes madja.
Csak hasznald érzéssel, amikor alkalmazod. Ajanlunk egy Napi Tornat, amit a hét 5 napjan
kellene alkalmazni, de barmikor fajdalmat vagy kellemetlenséget érzel, vegyél vissza a
gyakorlatokbal.

Forré térilk6zés bemelegités

Ezzel kéne kezdened a napi tornadat. Ez val6jaban nem egy gyakorlat csak egy kellék. A
forré tor6lk6z6s nyomas megnéveli a péniszed vérellatasat, aramlasat és elasztikusabba

teszi a bért. Ezen kivdl, j6 fogast biztosit a gyakorlatokhoz.

Itass at egy ruhat/torolk6z6t meleg vagy forrd vizbe, aztan csavard ki. Csavar a ruhat a
péniszed szarara (akar petyhudt, akar erektalt allapotban). Tartsd rajta egy percig, aztan

ismétled meg egy parszor. Szaritsd meg a péniszed.

Nyuijté gyakorlatok

A forro torolkdzés bemelegités utan kdvetkezhet a nyujtas. Az allandé préselés és huzogatas
hihetetlen méretndvekedéshez vezet. Ezek a gyakorlatok megnyujtjak a péniszed, mikdzben
az erektald szovetek is nyulnak. Ezek a gyakorlatok névelik a péniszed lankadt és erektalt

allapotat. Valassz EGYet, ezek kozil a technikak kézll, amit a tornadban végzel majd.

ELSO TECHNIKA

Ha valoban meg akarod névelni a péniszed, ez a gyakorlat, amire a férfiak eskisznek.

Végrehajthaté Ulve vagy allva.

1. A petyhidt péniszt egy kézzel a feje korll fogd meg szilardan. Légy évatos és ne zard el
nagyon a vérellatast.



2. Huzd magadtdl elfelé a péniszed. Nyujtsd ki amennyire fajdalom, vagy
kellemetlenségérzet nélkil tudod. Tartsd igy 5 percig. Minden perc utan egy kicsit jobban
hazd ki.

3. Tarts egy perc pihenét. Pérgesd meg korbe a péniszed kb. 30-szor.. Ez helyreallitja a

vérkeringést.

4. Ismételd meg a masodik lIépést négyszer, mindig mas iranyba huzva... fel, le, balra, jobbra.
Minden 5 perc huzas utan, ismételd meg a harmas lépést.

5. Miutan kész vagy az 5 nyujtassal (mind 5 perc), huzd ki a péniszed el6refelé, mint

legel&szdr. Adj neki jo egy percnyi nyujtast és 10 kis rantast elérefelé, nem tul erésen.

A pénisz kézzel val6 nyujtasa hasonlé eredményeket hoz, mint a hagyomanyos pénisz
sullyal terhelésének modszere. A kezed hasznalatanak legjobb modja, ha a nyomas java
része nem a pénisz tetejen végigfutd ideget éri. Nincs azzal sem semmi baj, ha sajat
péniszfogast alakitasz ki, amig tudod hol szabad vagy nem szabad nyomni. Ujra: NE
SZORITSD NAGYON, mert kiilénben elszoritod a vérkeringést.

Ez a gyakorlat nagyobb péniszt fog biztositani akar 2 héten belll, de 3-4 hdénap utan valéban

észreveheto.

MASODIK TECHNIKA

Ez a technika nagyon hasonlit az egyesre. Férumokon terjedt, ahol a férfiak 2 inch

novekedést értek el vele.

1. Amig petyhidt, fogd meg a péniszed feje korul. Fogd meg hatarozottan, de ne legyen

kényelmetlen, és ne szoritsd el a keringést nagyon.

2. Huzd ki elére a péniszed annyira, amig még nem faj. Tartsd igy 30-60 masodpercig majd

pihen;.

3. Csinald, amig el nem konyvelhetsz 5-20 percnyi nyujtast alkalmanként. Tarts 10-20 perc

szlnetet az alkalmak kozott.

HARMADIK TECHNIKA




Ez az egyike az 6si szexualis titkoknak. Magaban foglalja a pénisz petyhidt és merev
nyujtasat. Ezekben az esetekben, amikor 6si médszerekrél van sz6, mindig egy kicsit
ezoterikus és néhany gyakorlatot esetleg szokatlannak talalhatsz. Ebben a kézikdnyvben ugy

irjuk le a technikat, ahogy az a Taoista tanitasokban szerepel:

Lélegezz be az orrodon keresztll a torkodon at, aztan nyeld le a levegbt €s nyomd le a
hasadba. Amikor eléri az alhasadat, préseld magaba a péniszbe. A bal kezed harom
k6zéps6 ujjaval nyomd meg a Hui-Yin kézéppontot az anusz és a herezacsko kozott. Ez erét
visz a péniszedbe. Folytasd a normal Iégzést, de az ujjaid maradjanak a kbzépponton. A jobb
kezeddel kezdd edzeni a péniszed huzogatva elbre - hatra lagy, ritmusos mozgassal 36szor.
A huvelykujjaddal dérzséld a fitymat erektalt allapotig. A jobb kezeddel hatarozottan fogd
kdrbe a péniszed a tovéneél.. Még mindig szilardan tartva csusztasd el6re a kezed egy inch-
nyivel. Ez bezarja a levegl energiajat a péniszbe és a fityma felé tolja. Huzd ki jobbra a
péniszed, aztan forgasd lendiletese 36 alkalommal 6ramutato jarasaval megegyezé és
ellentétes iranyba. Aztan huzd ki a péniszed balra és ismételd meg az elébbi forgatast.. A
tested belsd szerveinek energiaja a péniszedbe aramlik, ami fejleszti a jellegét és funkcidjat.

Fejezd be a gyakorlatot a jobb, majd a bal combod belsé felét finoman Gtégetve 36-szor..

NEGYEDIK TECHNIKA

A nyujtasnak ezen verzidja, a bestseller férfi szexualitasrol szol6 kdnyvekben talalhaté meg.
Magaban foglalja a pénisz petyhldt és merev nyujtasat. Ez az el6z6 technika kissé

valtoztatott verzidjanak tinik.

1. A jobb kezeddel fogd meg a péniszed, és ritmusosan huzd elbre - hatra tizszer (nagyjabdl

15 masodperc legyen minden huzas).
2. Ismételd meg jobbra, balra és elére 10-10-10szer.

3. Ddrzsdld a hivelykujjaddal a fitymad, amig a pénisz erektalt nem lesz. Fogd kérbe a
péniszedet a tdvénél a mutatd és hlvelykujjaddal. Huzd elére egy inch-nyit (10szer) hogy

energiat vigyél a fitymaba.

4. Huzd ki balra az all6 péniszed és tegyél kis kdroket vele, mikézben huzogatod (10szer).

Ismételd meg a bal oldalon is.

5. Finoman utdégesd a combod belsé felét mikézben minden oldalra 10szer kihuzod az allo

péniszed.



Névekedés és keringés

Miutan befejzted a napi nyujté gyakorlatod, alkalmaznod kéne ezt a ndveld és keringésjavitd
gyakorlatot. Ez a technika meginditja a véraramlast a péniszedbe és felkészit a félig erektalt

allapotra, ami a torna kévetkezd gyakorlatahoz kell.

Fogd meg a péniszed és, finoman csapkodj vele minden iranyba ésszesen 30szor. A masik

kezeddel védd meg a herezacskodat, kilénben megsebesitheted magad.

Bevezetés a fejésbe

A FEJES az egy 6si technika, amit sok szazadon at sok torzs és kultira hasznalt. Ezt tartjak

a leghatékonyabb péniszndvel6 moédszernek.

Ezek a fej6 gyakorlatok vért nyomnak a péniszedbe. Néhany hénap utan a pénisz vértaroloi

megndvekednek, ami azt jelenti, hogy tobb vér fér bele. Ez ndveli a péniszedet.

Néhany kuloénb6z6 variaciét talaltunk a fejésrél. Alapvetbéen hasonlitanak, és csak kicsit
térnek el egymastol. Mi elényben részesitjiik az ELSO TECHNIKAT. Tébb sikere volt vele a
hasznaldinak. Olvasd at a killénbdz6 technikakat, és dontsd el, melyikrél gondolod, hogy

hasznal neked.
Hasznalj sikosit6t a gyakorlathoz..

A fejés hatasa maradandoé. A pénisz megndvekedik mind petyhudt, mind merev allapotban,
de féleg az utdbbi, merev allapotban. A gyakorlatok j6hatasuak, nem artalmasak. Javitjak

férflassagod egészségi allapotat és erénlétét, és még novelik is.

FONTOS: Vigyazz vele, hogy ez a gyakorlat NEM HAJTHATO VEGRE KEMENY
EREKCIOVAL. Az erek megsériilnek, ha fejés kdzben teljesen merev a pénisz. Félig-
haromnegyedig merev allapot a j6. Nem lehet eredményt elérni amig csak kevéssé erektalt..
Miutan ezt a gyakorlatot folytatod, mindkét allapotaban hosszabbnak és vastagabbnak latszik
majd a péniszed. Ez tény. Es az egytdl tébb honapos gyakorlatozas utan ériasinak fog

latszani. Valassz ki egyet a fejési gyakorlatok kézul és hasznald azt a tornadban.

Fejési technikak



Ez egy egyszer( gyakorlat, amit ha heti 5 alkalommal hasznal egy 6 inch hosszu pénisz
tulajdonosa 1-3 inch névekedést érhet el, és a kbrmérete is aranyosan né. Kevés vagy
semmilyen névekedés nem lathat6 az els6é honapban. A masodik vagy harmadik hénapban 2

vagy tobb inch ndvekedés nem ritka.

1 - Amikor a péniszed félig merev allapotban van, csinalj egy amerikai "minden OK" jelet a

bal kezed hiivelyk és mutatéujjaval. igy fogd meg szorosan a péniszed téve korill.

2 - A tovetdl indulva huzd a péniszt finoman, de hatarozottan. Nyujtsd magadtol elfelé. Még
mindig fél merev allapotban kéne maradnod. A péniszed tovétél a fitymaig mozgasd a kezed.

Figyeld meg, ahogy a fityma megtelik vérrel.

3 - Valts jobb kézre és tegyél ugyanigy, a tovétdl kezdve lefelé préselve a vért a fitymaba.
Valtogasd a két kezed lagy ritmikus mozgassal, végighuzva a kezed a pénisz teljes hosszat,

kivéve a fityma legtetejét. Valtas minden huzas utan.

200-300 hazas/nap kdzepes erdvel az elsd héten (10 perc)

300-500 huzas/nap kézepes/teljes erével a kévetkezé héten (15 perc)

500 vagy tébb huzas/nap az el6zbek utan, és olyan erésen, ahogy tudod (20 perc).

Ha ugy latod, hogy kezd felallni gyakorlat kbzben, szoritsd erésebben, hogy lelankaszd, vagy
varj, amig mulni kezd. Megindithatod a keringést a gyakorlat utan, ha fel és le csapkodsz a
péniszeddel 25-50szer. Csinald meg ezt a gyakorlatot heti 5-szér. Emlékezz, hogy a pénisz
csak részben legyen merev. Ha ugy érzed kozel az ejakulacio, varj, amig a slrgetés elmulik.

Ez 6nmagaban egy gyakorlat...az énuralomé.

MASODIK TECHNIKA

1 - Sikositsd be a petyhldt péniszt tovétél a fejéig.

2 - Csak a hivelyk- és mutatéujjadat hasznalva nyujtsd. Finoman, hatarozottan.

3 - Valtogasd a kezeidet.

4 - Addig csinald, amig meg nem ndvekszik valamennyire, utana egy kicsivel finomabban

folytasd.

5 -100szor ismételd meg..
10



Az els6 10 napon, lazan csinald. Fokozatosan érd el a 200 ismétlést. Ezek a gyakorlatok
azonosak a kériilmetélteknek is. EszrevehetSen vords és duzzadt lesz a fityma. Ez normalis

és jo, azért torténik, mert vért préseliink oda.

HARMADIK TECHNIKA

Ez a fejés "szaraz" verzidja. Hasonlit az elsd, masodik techikakhoz, de sikosité nélkil.

A "szaraz" fejésben a bor egyutt mozog a kezeddel. Amikor a pénisz tul megndvekszik, hogy

egy huzasbdl lefedd a pénisz egészét, a szar tovét és kdzepét kildén dolgozd meg.

Néhany srac reggel, felkelés elbtt szereti ezt alkalmazni (amikor a tesztoszteronszint a

legmagasabb.) Ha kezd kisebesedni a péniszed, hagyj ki egy napot.

NEGYEDIK TECHNIKA

Hasznalj sikositot. Félig merev pénisszel dérzsolj a kezedbe még egy kis Vazelint. A bal
kezeddel formazz "ok" jelet a hivelyk- és mutatéujjaddal. Aztan igy fogd meg a péniszed
tovét. Szorosan tartva a fogast csusztasd a kezed a fityma iranyaba (ez néveli a fitymat.)
Ismételd meg jobb kézzel, és aztan valtogatva igy tovabb. Mozgasd kézepestdl gyors

sebességig.

Az els6 héten 100-200 fejés (10 perc). Utana 20 perc naponta. Vigyazz a péniszed ne legyen

teljesen merev. Ha jénne az ejakulacio, varj, amig a surgetés elmulik.

OTODIK TECHNIKA

Ez Tao technika néven is ismert. Hasznal azoknak a férfiaknak, akik nagyobb, gomba alaku
fitymat szeretnének. Ez tokéleten megegyezik az elsé technikaval, csak lassabban és

finomabban kellene végrehajtani.

Hasznald az ujjaidat a vér fitymaba tereléséhez. Tartsd a vért a fitymaban kb. 10
masodpercig. Ez megndveli a fityma vérkapacitasat és csengdé/gomba alakuva teszi. Vagy
szorithatod a szarat, hogy a vér beletorkolljon a fitymaba. Ha keménnyé valik a péniszed,

ereszd el. Csinald amennyiszer akarod, de max. 10 perc legyen.

A PC bemutatasa
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Az oldal fejlesztése kdzben idérdl idére talalkoztunk a kiilénbdz6 forrasok altal emlitett PC
izommal. Ezen gyakorlatok végrehajtasa a legfontosabb, tébb okbdl is: keményebb erekciét
biztositanak, intenzivebb (néha t6bbszdrds) orgazmust, segit kontrollalni az ejakulaciot,
roviditi a regeneracids idét orgazmus utan, és egészségesse teszi a prosztatat. A PC izom
az egy medencében talalhatd izomcsoport, ez az alapja a nemi egészségnek. A
szeméremcsonttél a farkcsontig futnak. Erezheted az izmot a perineum-odnal (a heréid és a
végbélnyilasod kdzt). A vizelést, kontrollalasat végzi mas izmokkal egyltt. Ezen tul ez segqiti
a férfit és a nét a csucsra. Férfiaknal ez az az izom, ami 6nkéntelenul pumpal ejakulalaskor.

Megerdsiteni és kontrollalni ezt az izmot jelenti a sex titkat.

Ezek a gyakorlatok magukban foglalnak egy sor kénnyen tanulhaté medenceizom
gyakorlatot. Ez egy BIZTOS mddja a partnered és sajat élvezeted novelésének. A nék mar
évek ota hasznaljak a PC izmaikat, hogy segitsen nekik kdnnyebben felizgulni, nedvesedni,

toébb és jobb minéségl orgazmust atélni.

Els6ként meg kell talalnod a PC izmodat. Férfiaknak kdnnyebb megtalalni, is €s edzeni is.
Egyszerlien allitsd meg a vizeleted vizelés kzben. Nem csak segit a PC izom
megtalalasaban, hanem ezzel mar el is kezdted a gyakorlatozast. Allitsd meg és inditsd meg
Ujra a vizeleted 5 alkalommal minden vizeléskor. A vizelet elallitasanak gyakorlasa segit

kontrollalni az ejakulaciokat.

Az Gsi technikak erre a folyamatra egyszerien "az anusz szikitése" névvel hivatkoznak. A
PC izmaidat gyorsan, ismételten meg tudod fesziteni, vagy éppen dsszeszorithatod, ameddig
csak tudod. Ez utdbbi gyakorlat keményebb, mint amilyennek hangzik, de ez a gyakorlat,
amire a szex guruk mondjak, hogy segit hosszabban fenntartani az erekciot, valamint

nagyobb erével ejakulalni.
Masszazs és levezetés

Ezzel kellene befejezned a tornat, melegitést és masszazst hasznalva a gydgyulas
optimalizalasara. A heréid mindig 34 fokon prébalnak maradni, hogy a sejteket életben
tartsak. A melegités segit gyogyitani barmilyen ideg és érzékelési problémat, ami esetleg a

gyakorlatozas kézben megtorténhet veled.

Torna utan finoman masszirozd a péniszed néhany percig. Hasznalhatod a gydégyndvényes
ndveld krémet is, ami mindkét nem szamara kaphat6. Masszazs utan ujra hasznalhatod a

forrd t6rélk6z6s modszert, vagy belelégathatod a péniszed egy kis langyos vizbe par percre.
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Ezek benntartjak a vért a péniszedben és serkentik a sérilt részeket a jobb miikddésre és a

helyreallitdsara. Toréld meg alaposan egy torélkézével.

Bevezetés a tornaba

Most hogy minden gyakorlatot ismertettiink, itt az ideje a mindennapos alkalmazasanak. Ez
az igazsag pillanata! Ha tényleg NAGYOBB PENISZT akarsz, meg KELL tenned a leirt
gyakorlatokat. Ezek NAGYON EROTELJES gyakorlatok, amik mar BIZONYITOTTAK!
M(kodtek nekiink, tébb ezer lgyfellinknek, és tobb szazezer férfinak a térténelem soran!
Széval hidd el, amit mondunk.. NEKED IS MUKODNI FOG!!

Ez a mi ajanlott Torna Programunk. Naponta egy 6ran keresztll, heti 5 alkalommal kell
csinalnod. Hagyj két nap szlinetet (egymasutan vagy sem), mivel ez a gyégyulasi idod,
amikor a sejtek ujraépilnek. Ezt csinalva, 3 hét utan eredményeket fogsz tapasztalni. Miutan
ezeket észreveszed, mar nem fogod abbahagyni a programot, legalabbis nem kéne!
Emlékezz... Tudas, Elkbtelezettség, Novekedés. Ezek a gyakorlatok nem csak a

méretndvelést szolgaljak, hanem jobb dnérzetet és elégedettséget is nyujtanak.

MEGJEGYZES:

Ebben a tornaban az altalunk ajanlott technikak szerepelnek a gyakorlatok lehetéségei kdzil.
Ha kiprébalnal egy masik technikat, tedd meg nyugodtan. De barmelyiket is valaszd, tarts ki
mellette és adj neki egy esélyt a mikddésre. Ha egy honap utan észreveszed, hogy az egyik
gyakorlat nem mikodik neked (ez ritka!) prébalj ki egy, masikat. Hasznald az utbaigazitast
MINDEN gyakorlathoz.

Ajanlott napi torna

(Nyomtasd ki a kénny( hasznalathoz!)

A napi torna-program

Forré torolk6zbs bemelegités (5 perc)
Nyujté gyakorlat (25-30 perc)

Novel6 és keringésjavitd gyakorlat (7 perc)
Fej6 gyakorlat (710-20 perc)

PC gyakorlatok (5 perc)
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Masszazs és levezetés (5-10 perc)

Forré térolkézés bemelegités (5 perc)

Itass at egy ruhat/torolk6z6t meleg vagy forrd vizbe, aztan csavard ki. Csavar a ruhat a
péniszed szarara (akar petyhudt, akar erektalt allapotban). Tartsd rajta egy percig, aztan
ismétled meg egy parszor. Szaritsd meg a péniszed.

Nyuijté gyakorlat (25-30 perc)

1. A petyhudt péniszt egy kézzel a feje korll fogd meg szilardan. Légy évatos és ne zard el
nagyon a vérellatast.

2. Huzd magadtdl elfelé a péniszed. Nyujtsd ki amennyire fajdalom, vagy
kellemetlenségérzet nélkil tudod. Tartsd igy 5 percig. Minden perc utan egy kicsit jobban
huzd ki.

3. Tarts egy perc pihenét. Pérgesd meg kérbe a péniszed kb. 30-szor.. Ez helyreallitja a
vérkeringést.

4. Ismételd meg a masodik |épést négyszer, mindig mas iranyba huzva... fel, le, balra, jobbra.
Minden 5 perc huzas utan, ismételd meg a harmas lépést.

5. Miutan kész vagy az 5 nyujtassal (mind 5 perc), huzd ki a péniszed el6refelé, mint
legel6szdr. Adj neki jo egy percnyi nyujtast és 10 kis rantast elérefelé, nem tul erésen.
Noéveld és keringésijavitd gyakorlat (7 perc

Fogd meg a péniszed, és finoman csapkodj vele minden iranyba, 6sszesen 30szor. A masik

kezeddel védd meg a herezacskodat, kildnben megsebesitheted magad.

Fej6 gyakorlat (70-20 perc)

1 - Amikor a péniszed félig merev allapotban van, csinalj egy amerikai "minden OK" jelet a
bal kezed hiivelyk és mutatéujjaval. igy fogd meg szorosan a péniszed téve kordil.

2 - A tovetdl indulva huzd a péniszt finoman, de hatarozottan. Nyujtsd magadtdl elfelé. Még
mindig fél merev allapotban kéne maradnod. A péniszed tovétél a fitymaig mozgasd a kezed.
Figyeld meg, ahogy a fityma megtelik vérrel.

3 - Valts jobb kézre és tegyél ugyanigy, a tovétdl kezdve lefelé préselve a vért a fitymaba.
Valtogasd a két kezed lagy ritmikus mozgassal, végighuzva a kezed a pénisz teljes hosszat,
kivéve a fityma legtetejét. Valtas minden huzas utan.

200-300 hazas/nap kézepes erbvel az elsé héten (10 perc)

300-500 huzas/nap kézepes/teljes erével a kévetkezb héten (15 perc)

500 vagy tébb huzas/nap az el6zbek utan, és olyan erésen, ahogy tudod (20 perc).
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Ha ugy latod, hogy kezd felallni gyakorlat kézben, szoritsd er6sebben, hogy lelankaszd, vagy
varj, amig mulni kezd. Megindithatod a keringést a gyakorlat utan, ha fel és le, csapkodsz a
péniszeddel 25-50szer. Csinald meg ezt a gyakorlatot, heti 5sz6r. Emlékezz, hogy a pénisz
csak részben legyen merev. Ha ugy érzed kbzel az ejakulacid, varj, amig a surgetés elmulik.
Ez 6nmagaban egy gyakorlat... az dnuralomé.

PC gyakorlatok (5 perc,

Hasznald az utmutatast, hogy megtalald a PC izmodat. Csinalj kildnb6zé variacidkat minden
alkalommal, amikor tornaztatod. Csinalhatod barmikor - vezetés, tévénézés, stb. kézben is.
Csinalj gyors PC 6sszehuzasokat: Feszitsd és lazits ismételten. Kezdj husszal és vidd fel
szazig, vagy tovabb. Csinalj legalabb 250 6sszehuzast naponta, az életed végéig. A cél hogy
napi ezret meg tudj csinalni.

Gyakorold a HOSSZU szoritast a PC izmaid szorosan beh(zva tartasaval, 30 masodpercig,
vagy tovabb.

Prébalj Iépcsbzetesen haladni: Fokozatosan szoritsd egy par masodpercig, aztan
fokozatosan lazits par masodpercig. Ismételgesd.

PC vibraltatas: Szoritsd 6ssze a PC izmaidat olyan lassan, ahogy csak tudod. Miutan
megvan, ereszd ki. Egy bizonyos ponton vibralni fog, és érezni fogod, ahogy az energia felfut
a gerinceden. Koncentralj mély, lassu lIégzéssel mikdzben ezt a gyakorlatot végzed. Nagyon
jo, frissit6, ha kimertltel!

Amikor vizelsz, és a végeén kilbnéd az utolsé cseppet is, akkor hasznald a PC izmodat a
masik iranyba. Mikor ezt teszed az anuszod kitagul, €s mas az érzés is. Ezt hivjak kilové PC

gyakorlatnak.

Masszazs és levezetés (5-10 perc)

Torna utan finoman masszirozd a péniszed néhany percig. Hasznalhatod a gydégyndvényes
ndveld krémet is, ami mindkét nem szamara kaphat6. Masszazs utan ujra hasznalhatod a

forrd t6rélk6z6s modszert, vagy beleldgathatod a péniszed egy kis langyos vizbe par percre.
Ezek benntartjak a vért a péniszedben és serkentik a sérilt részeket a jobb mikddésre és a

helyreallitasara. Torold meg alaposan egy torélkozdovel.

Hat, ez lenne a torna. Ezek a gyakorlatok a titka a hosszabb, vastagabb, eré6sebb
pénisznek... egy keményebb, erekcidnak... jobb orgazmusok... és élethosszan tarté szexualis
erd! Csinald meg a tornat, heti 5 napon, és maradandé ndvekedést érsz el! Kiildj neklink e-

mailt a haladasodrél. Szeretiink tudni minden sracrdl, aki elégedett a péniszévelll
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Keményebb erekcid

Ezek a tippek hozzasegitenek téged, hogy keményebb és hosszantart6 erekciéd legyen:

Tarts alacsony zsirtartalmu, magas rostanyag tartalmu diétat. A magas koleszterinszint
eldugithatja a péniszed ereit. Ez impotenciat is okozhat. Tovabba, egy kis cinket is iktass be
a diétaba. Cink tartalmu ételek: sovany marhahus, pulyka, gabonafélék, barany, rakhus,

osztriga. Nézd meg, tovabba a vitaminos oldalon, amit a keményebb erekcidokhoz ajanlunk.

Csinalj elég sok gyakorlatot. Amikor nem vagy formaban, nemcsak rontja a szexualis

képességet, de ndveli az erekcios problémak valdszinlségét.

Hagyd abba a dohanyzast. A kézenfekvd karosodasokon tul bizonyitott, hogy a dohanyzas

fészerepet jatszik az erekcids problémak és az impotencia témakoérében.

Végul, a legjobb tanacs, amit adhatunk (és valdszinlleg problémad sem lesz vele), az ez: Ha
jobb erekciot akarsz, legyen tobb erekcidd! Az izomszdvet a péniszben oxigént igényel a
fennmaradasahoz. Hol kapja meg azt az oxigént? A voérosvérsejtektdl, amik a vérben
aramlanak. Minél tobb vér kering, annal kisebb az esélye az erekcids problémaknak. Mivel
sokkal tdbb vér aramlik a péniszbe mikor erekcidd van, a legjobb méd az izomszdvet biztos

oxigénellatasanak, a minél tébb erekcid. Ez jogos Urligy a maszturbalasra.
OSI TITOK:

"Helyezd a hiivelyked a pénisz tetejére a tévenél, és a mutatoujjadat az aljara, szintén a
tovénél. Vegyél mély lélegzetet, és benntartva szoritsd meg a péniszed szarat, hullamzoan
markolgatva (az ujjak hullamozzanak) a pénisz csucsa felé. A hiivelyk, a mutato és a
k6zépso ujj nyom, vért préselve a fitymaba. Tartsd ezt a szoritast, amig levegdével birod.
Ismételd meg 9szer. Minden alkalommal, amikor benntartod a levegdt, szamolj 9ig, és

minden egyes szamolassal préseld a vért egyre kézelebb a fitymahoz."

Korai magémiés

El6szor is jegyezziik meg, hogy harombdl egy ember hamarabb ejakulal mint szeretne, és a
legtobb férfi néha szintén tul gyorsan ejakulal. Széval, ha ez toérténik veled is, nem vagy

egyeddl.

A tovabbiakban néhany tippet és gyakorlatot mutatunk be, ami segit a probléma

megoldasaban:
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Kezdbknek ajanlott egy pohar bor elfogyasztasa szex elétt. Az alkohol eléggé ellazit, hogy
elhuzza az ejakulaciot. Vagy ott van a rég bevalt médszer, maszturbalni néhany éraval szex
el6tt. Ha ilyen modon elintézed magadnak el6tte, akkor hosszabb ideig fog tartani a

partnereddel.

Megtanulhatod, hogy viselj el hosszl ideig szexualis élvezetet ejakulacié nélkil, hogyha
felismered az érzéseket, ami megel6zi az orgazmust. Itt egy gyakorlat, amit kiprébalhatsz,
"Egytdl tizig" néven. Képzeld el, hogy az élvezeti skala 1t6l 10ig tart: 1 épp csak felizgulsz;
10 orgazmus, ejakulécié. [gy a kilences az a pont az orgazmus elétt, a pont, ahonnan nincs
visszatérés. Maszturbalj. Amikor eléred a magikus 8as pontot, allj meg, hagyd, hogy elmuljon
a slirgetés az ejakulacidéra. Aztan kezd Gjra maszturbalni. Csinald ezt par percig. Maszturbalj,
allj le, maszturbalj. A 15 perc végén ejakulalhatsz, ha akarsz. Ismételgesd a technikat, amig

képes nem leszel élvezni a felizgult allapotot ejakulacié nélkiil 15 percen at..

Egy masik lehetéség, ami lecsdkkenti a korai magémlés esélyét, ez az, amit megemilitettiink
a tornaban. Adj a PC izmaidnak szoritast. Nézd meg az errél szo6l6 oldalunkat. Az erés PC
izmok ugy mikoédnek, mint egy autdn a j6 fékek - az izmok 6sszehuzasaval iranyitod az
izgalmi allapotodat, ahogy a fékek a sebességet kontrollaljak. Erthetébben kifejezve a
mikodését: ugy hosszabbitod meg a szeretkezést, ahogy a vizeleted is elallitottad. Tanuld

meg ezeknek az izmoknak az erejét és a hasznalatat. Csodakat mlvelnek a halészobaban!

Véqul a legrégebbi, legegyszerlibb, legjobb mddszer az ejakulacié iranyitasara a zarolasi
modszer. Szeretkezés kdzben, ha tul izgatottnak érzed magad.. siman vonulj vissza a
péniszeddel a vaginabdl annyira, hogy csak a fityma rész maradjon benn, Maradj igy

mozdulatlanul 15-30 masodpercig. Varj, amig a sirgetés alabbhagy, aztan folytasd.

Kiegyenesités

A gorbeség a gyenge barlangostest miatt van, ami hagyja meghajlani a szarat egyik iranyba

a gyenge sejtfalak miatt. Ez a probléma kdnnyen kezelhetd a fejés hasznalataval.

Ez a gyakolat, megerésiti a barlangostestet, a péniszed mindkét oldalan, és egyre

egyenesebbé valik néhany hénap mindennapos gyakorlassal.

Fejés az egyenesebb péniszért

Bar ez a gyakorlat alapvetéen megegyezik azzal, amit olvashattal, van benne egy kis
"csavar" amit hasznalnod kell. Kezd fejni, mint ahogy elébb le volt irva, érésen fogva a

tovénél, részleges erekcidval. Szoritsd elég er6sen, mozgasd a kezed a fityma felé, masik
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kézzel megismételve. Minden 6tddik vagy tizedik fejés a gorbeséggel ellentétes iranyba
hajlitsa a péniszt. Ez nemcsak erfsiti a szarat, hanem erésiti is, a gyenge oldalt is, ezaltal

lassan a masik iranyba hajlitja.

Ahogy fejsz, koncentralj a péniszedre minden huzasnal. Képzeld el, hogy a péniszed
ndvekedik, egyenesedik minden fejéssel, mindig vegyél nagy levegét orron keresztll és
engedd ki a szadon. Képzelj el egy energiagdbmboét, ami minden belégzéssel ndvekszik a
hasadban és a mellkasodban. Ha mar nem tudsz tébbet belélegezni, engedd ki és képzeld,
hogy a gémb leereszt és tavozik a péniszeden at, mikézben erésen fejed azt. Eszre fogod

venni, hogy ha ezt is alkalmazod, az eredmények hamarabb érkeznek.

Vitaminok, gyégyndévények

Az allandd néveld tornad jelentésen elésegithetd vitaminok, gydgynovények és taplalék-
kiegésziték hasznalataval. Nem csak rendkiviili tetterét adnak, de nagyban megnévelik a

szexualis vagyat, és feltdltenek érzéki szenvedéllyel.

A leg idalisabb ha a legjobb minéségu kiegészitbket veszed meg. Egy kicsit tdbbe kertl, de

az eredmények észrevehetben jobbak (és neked is jobbak) az olcsé kiegészitbknél.

Vitaminok a mindennapi energiahoz:

- 2,000 mg C vitamin 2 vagy 3 alkalommal naponta

- 30 mg cink

- 10,000 egyséeg (IU) kevert carotenoid (7B vitaminok-szinte biztos...?).
- 100 mg A vitamin

- 200 mg Magnézium

- 80 mg coenzyme Q

- 100 i.u. D vitamin

- 50 mg thiamin
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Tovabbi kiegésziték a nagyobb szexualis teljesitményért:

- 525 mg Kalcium

- 200 mcg B12 Vitamin
- 150 mg E Vitamin

- 25 mcg Kalium

- 300 mcg Biotin

- 200 meg Szelén

- 400 mcg Folsav

Gyégyndvények a szexudlis tudatossag ndveléséhez:

- Damania gyokér
- Tékmag
- Hajdina Protige

- Tézegafonya kivonat

Az ejakulacié ndvelése:

Vegyél be 1000 - 1500 mg L-Arginine aminosavat naponta. Nemcsak az ejakulacio
mennyiségét néveli, de keményebb erekciot is ad. Ajanlunk napi 500 mg-ot és még 1000mg-
ot egy vagy két éraval aktus el6tt. Légy ovatos az L-Arginine-nel. Ne szedj tul sokat 24 6ran

belil, és ha ellentétes tliineteket észlelsz, azonnal szlintesd be a szedését.

L-Arginine kaphat6 ArginMax for Men néven, klinikailag bizonyitott szexualis teljesitmény-
noéveldként. Kiprébaltuk és tényleg hihetetlen jo!

Még egy dolog...

Igyal sok vizet! 150 - 200 uncia tiszta palackozott viz naponta csodalatos, gyogyito taplalék,

ami segqiti a tornat. Valamint kis extra segitséget nyujt a mindennapi rutinhoz.

Gyakori kérdések
Kdvetkezik néhany gyakran feltett kérdés a kézikdnyvvel kapcsolatban:

Mikor kellene végrehaijtani a gyakorlatokat?

Amikor akarod. Sok férfi ezzel kezd reggel, a tdbbiek lefekvés elétt. Az idészak nem
befolyasolja a folyamatot.
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Ejakulalhatok gyakorlat el6tt, k6zben, utan?

Mikor ejakulalsz, a testedben végbemegy néhany kémiai és testi valtozas. El6szor a
tesztoszteronszint esik le, utdna minden kapcsoldédd szdvet szikulni kezd. A legjobb, ha
varsz néhany orat a gyakorlatok utan az ejakulalassal, és ugyanolyan fontos hogy el6tte

néhany éran belll se tedd.

Amikor fejek, sok kicsi seb jelenik meg, ez normalis?

Ellendrizd a sebesedést, és nézd meg mi okozza, lehet, hogy csak a fanszérodet kell
levagnod. Eles fajdalommal jar, vagy tompa kellemetlenség? Csinalod a forrd toriilkdzés
bemelegitést?

Némi kellemetlenség/sebesedés még normalis és el kellene mulnia, ahogy a pénisz
hozzaszokik a gyakorlatokhoz. Prébald folytatni, egy kis kellemetlenség még normalis, ha a

fajdalom éles és erds, szlinetelj néhany napot, de csinald a forré toriilk6zés bemelegitést.

Hogyan maradjak félmereven fejés kozben?
SEMMIKEPP NE CSINALD A FEJEST TELJESEN MEREV ALLAPOTBAN!!!

Amikor elkezded a programot, a péniszed még hozza van szokva az ingerlés altali
megkeményedéshez, mivel mindig igy volt hasznalva - ingerlés, erekcio, orgazmus,
ejakulacié. Néhany hét gyakorlas utan az erekciok iranyithatébba valnak. Az els6 hetekben,
ha erekciod lesz, varj par masodpercet vagy percet, hogy lankadjon. Az elsd néhany hét Mr.

Pénisz és sajat magad gyakorlatokhoz szoktatasa torténik.

Gyakorlatozhatok kétszer egy nap?

A szdvetek idealis gyogyulasi ideje 48 éra (flgg a szbvet tipusatdl, izomszovet a
leggyorsabb, idegszdvet a leglassabban gyégyul). Amikor egy nap tdbbszér gyakorlatoznal,

nem adnal elég id6t Mr. Pénisznek a gyogyulasra, ezzel lassitanad a fejlédést.

Nem vagvok koriilmetélve, valamit masképp kellene tennem?

Nem feltétlendl. Van két dolog, amire oda kell figyelni. Els6, a fejést a fityma aljanal kell
abbahagyni, masodik hogy a masik kezedet arra hasznalhatod fejés kdzben, hogy hatrahuzd

a bér, igy normalisan tudsz fejni.

Hogy taldlom meg a PC izmom?

Egyszer(: vizeléskor allitsd el a folyast. Ami izom dolgozik ilyenkor, az a PC izom.
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Nincs elég idém, hogy egyszerre csinaljam meg a gyakorlatokat. Fel lehet osztani a
gyakorlatokat egy napon beliil?

Igen. Néha nehéz idét szakitani ra. Ha elosztanad egy napon bellil a gyakorlatokat, hat tedd.

Milven sokaig lehet csinalni a gyakorlatokat?

Oroékké is csinalhatod, ha akarod. De nagyon megndhet téle a péniszed. A legtekintélyesebb
ndvekedést az elsé 6 honapban éred el (néhanyan par hénappal késébbig). Bar ezutan mar

csak fél inch-et n6l majd évenként a péniszed.
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