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EXCLUSIVO:

Os melhores produtos pelo menor preco do mercado!
Sex shop especializado em DVDs e CDs erdticos, livros
para adultos, perfumes com feromoOnio, fantasias
sexuais, bomba peniana, pénis, vibradores, calcinhas e
lingerie sex, sadomasoquismo, afrodisiacos, algemas,
lubrificantes, vaginas, viagra chinés e outros produtos
eroticos.
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Este programa de treinament

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

D= exercicios agui recamendados seguem um padrido geral e, dependendo de suas
condigdes, devemn ser adaptados sob a supervisfo de um especialista no assunta.

Ao iniciar o programa, siga rigorasamente as instrugdes para cada exercicio. Caso haja
algurn efeito adverso (dores, les8es, irtagdes ou qualguer 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 nds nio
asseguramos resultados pela execugdo dos exercicios. Os efeitos podem variar
dependendo das condigdes de cada organismo.

Considerando a natureza do programa, nds recomendamos que haja acompanhamento
medico ou, a0 menos, uma consulta a um uralogista para atestar sua sadde.

Todos os participantes do programa devemn ser maiores e capazes. Os participantes ficam
também cientes de que ndo nos responsabilizamos por quaisgquer danos ou efeitos
adversos decorrentes da pratica dos exercicios, sendo gue a continuidade do exame das
informagdes agui contidas sera considerada cormo sua manifestagio de vontade expressa



de ndo nos responsabilizar por danos ou efeitos adversos.

Caso vocé esteja procurando uma solugdo médica para aumentar o seu penis efou
melhorar seu desempenho sexual, este programa ndo é recomendado, devendo ser
consultado um meédico especialista.

Casao vocé tenha algum distdrbio fisica (vascular, muscular ou de tecidas em geral) efou
psicaldgica, consulte um medico antes de praticar os exercicios.

MEMNORES DE 21 ANOS estio proibidos de executar 0s exercicios sem autorizagio de
seus representantes legais.

Az informagies contidas neste site s3o frute de pesquizas do Guia de Desenvolviments Sexual Masculing,
sendo de sua exclusiva propriedade. A reprodugdo, chpia, distribuigdo ou qualquer autra forma de
dizseminagdo, onerosa ou gratuita, para qualquer pessoa, sem a prévia autorizagdo escrita de nossa emprasa
gerd considerada como ofensa ao direito de propriedade e exploragdo das informagdes aqui contidas, sendo os
infratores responsabilizados civil & criminalmente, inclusive ficande obrigades a ressarcir oF prejuizos sofridos

pela nossa empresa decorentes dos seus atos ou omissdes.

Mos gostarfamos de parabeniza-lo por adguinr este guia . Ao adquirir este guia, vocé |3
deu o primeiro passo em busca da melhora de seu desempenho sexual. Porém, apenas
ler ndo basta; & necessario fazer os exercicios com disciplina para que os resultados
comecem a ser notados.

Agora vocg tem em suas maos toda a pesguisa acumulada gue precisal Vocé vai
descobrir técnicas gue tém servido a milhdes de homens através dos séculos.

hetodos COMPROWADDS que sempre existiram, mas nunca foram transmitidos para a
cultura moderna.

Az wvaliosas informagdes contidas neste manual ndo sdo facilmente encontradas; na
maiotia das vezes sdo escritas em termos técnicos e em outros idiomas. As fontes séo
publicagdes internacionals gque se compradas separadamente custariam milhares de
Feais.

Técnicas 100% naturais, sem cirurgias, bombas, cremes especiais, drogas ou aparelhos
de tragdo.



Mao € de um dia para 0 outro, mas se os exercicios forem feitos diariamente, como é
recormendado, vocé deve comecar a notar as mudangas no tamanho e desempenho do
seu pénis Il

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

Alérn de revelar os segredos para o aumento de comprimento e circunferéncia, este guia
traz também informagdes sobre como obter eregdes melhores, controle da ejaculagio,
melhorar a performance sexual, vitaminas, nutrientes, circulagdo do pénis e muito mais!

) guia comega com a segdo AULUECIMENTO | que & muito importante para evitar
ferimentos e para maximizar os resultados. Logo depois estdo explicados os exercicios
na ordem em gue devern ser executados. Leia TUDOC ANTES DE INICIAR QUALGIUER
EXERCICIO e ndo pule nenhum procedimento descrito, especialmente o aguecimenta. =0
depois va para a segdo TREINAMENTO RECOMENDADO.

Em poucos meses esperamos receber em nosso enderega eletrdnico um testemunho de
sucesso vindo de vocél

Obrigado por adguirr nosso guia, & nao se esquaga de ler a SECAD SEGURANCA,
ADVERTEMCIA & a PALAYREA FIMNAL presentes no inicio e no fim de cada pagina.

Boa Sorte I

Antes

Depois



O propdsito carreto no aurmento do tamanho peniano @ fazer com que se aumente os
"Corpos Cavernosos” e todo o tecido esponjoso gue o circunda - & gue se enche de
sangue guando vocE obtérm uma eregio. Se vocE comecar a executar os exercicios a frio,
0 seu pénis ira sofrer as consegléncias sob a forma de machucados e manchas gque
podem ser evitados com o aguecimenta. Da mesma maneira gue vocé deve esguentar
outras partes do seu corpo e tecido muscular antes de um treinamento, o mesma vale em
relacio a seu pénis. Isto preparara seu pénis para o treinamento que ird se seguir,
fazendo com gue os espagos de sangue nos "Corpos Cavernosos” se aguegam, o gue
expande o tecido tornando-o mais flexivel e esponjoso. Este exercicio @ chamado
“aguecimento por compressa guente”, e deve ser feito antes e depois de todo treinarmenta
a gue vocé subrmeter seu pénis e testiculos.

Mds chamamos esta técnica de "compressa quente” porgue vocg vai utilizar uma
toalhinha gquente para expandir e aguecer o tecido e seu pénis e testiculos,

Pegue um pano limpo (pode ser uma toalhinha de maao) e deixe debaixo da agua quente
durante meio minuto aproximadamente. Agora, sente-se na extremidade de alguma
superficie confortavel e sequre este pano (que devera estar gquente mas ndo pelanda)
sobre seu pénis e testiculos durante 2 minutos; repita o processo 2 vezes se
assegurando de que o pano se mantenha quente. Este aguecimento € feito para promover
e manter o sangue dentro do pénis, tormando 0s espagos sangdineos maiores & mais
flaxiveiz. Isto ajudard em termos de progresso mais rapido e ganho de tamanho, comao
também promove uma boa circulagfo de sangue.

Execute SEMPRE a tecnica de "compressa quente” antes e depois de seu treinamenta.
Isto assegurara resultados mais rapidos, melhores e com menos chance de manchas e
contusdes em vitude de "Corpos Cavernosos” mal preparados.

Este exercicio & muito simples e foi concehido e incorporado aos exercicios penianos
para fornecer os mesmos efeitos positivos obtidos a partir do uso de pesos dependurados,
sem todos os perigos envolvidos pelo uso dos pesos.

0 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 tendio, forgando-o a estender-se e encompridar-se mais apds um
periodo de alguns meses. Apesar de poder servir para alongar seu pénis, ele nada fara
para engrossa-lo. Para resultados ideais, tanto no alongamento guanto no
engrossamento, utilize ambos, o Extensor de Comprirmento & o Método do "Jelg" Arabe
lexercicio segquinte) quando vocé se exercitar. |sto ndo apenas ira promover uma melhor
circulagdo em seu pénis, mas também ira desenvolvE-lo mais rapidamente e ambos os



aspectos, tanto no comptrimento, guanto na espessura.

Fara abter resultados ideais no alongamento de seu pénis vocé precisa compreender
coma ele funciona. Seu pénis @ constituido por espagos sanglineos que aumentam
guando preenchidos com sangue. Estes espagos sanglineos ficam dentro de sew tecido
eretil, também conhecido como "Corpos Cavernosos”. Cluandao vocé alonga seu pénis,
wocE esta alongando todas as partes dele, inclusive as areas que s3o0 preenchidas por
sangue. Cluando estas dreas forem alongadas numa certa medida, o seu pénis se
alongara correspondentemente - tanto no estado flacido, quanto quando ereto.

Favor sequir as instrugies abaixo :

Este exercicio wai comegar a fazer efeito em duas semanas, mas os resultados deverdo ficar aparentes apenas
apos alguns meses.

0 metodo do JELC fai primeiramente usadao por arabes sauditas ha muitos anos comao
parte de sua cultura. Possuir um pénis grande & bem desenvalvido era demonstragdo de
fertilidade e poder, exercendo forte atragdo sobre as mulheres. Durante a puberdade, os



garotos dessa cultura eram ensinados por seus pais a como praticar o Jely’ (sistema
sernelhante ao da ordenha das vacas, para propiciar aumento de tamanho). Todos os
dias, os jovens do sexo masculino praticavam o Jely’ - e continuavam a praticar o
exercicio até atingir a vida adulta. Urna vez atingida essa idade, eles reduziam as
sessdes para 3 wezes por semana, apenas para manter seu tamanho e forga.

1 'jely’ funciona porque & medida em que vocé ‘ordenha’ seu pénis, vacé estara forgando o
sangue para dentro de espagos nos "Corpos Cavermosos” - que normalmente ndo sio
inundados por sangue. A medida que vocé continua a ordenha, 05 espagos no pénis vao
se tormando maiores e maiores, demolindo as paredes celulares dentro dos "Corpos
Cavernosos” (tecido erétil). Conforme seu trabalho diario prossegue, os espagos
continuam se tormando maiores e mais fortes, e terfo sua reposigéo normal & noite, nas
haras em que vocé dorme. Dentro de um més vocé definitivamente vera uma melhora em
termos de tamanho e firmeza, mas dentro de alguns meses de exercicios diarios os
resultados que wocé podera obter sdo indescritiveis!. Alguns homens chegaram a bater um
recorde, DOBRAMDC o tamanho de seus pénis no periodo de um ano de exercicios
diarios.

Por favor, siga as instrucies abaixo :

- M&o use sabonete ou shampoo como lubrificante, pois pode causar dor efou alergias e
irritagdes
- Se houver dor devido ao excesso de exercicios, tire um dia de folga.



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

Por que exercitar seu PC?

Podermos citar varias razdes :

- Deservalvimento de seu midsculo de controle ejaculatdrio até atingir urm incrivel controle
sobre a ejaculagdo. - Desenvolvimento de um aspecto musculosa’ do seu pénis.

- Hahilidade de adquirir eregdes "DURAS COMO ROCHAS" a gqualguer momento gque vocé
gueira. - Melharia da circulagdo de sangue, que fard um aumento em termos de habilidade
B sensacio.

- Pode verdadeiramente ajudar a salvar sua vida concedendo-lhe uma pristata saudavel e
bem desenvalvida.

E alista segue mais e mais em termos dos beneficios gue lhe serdo possibilitados pelo
super desenvolvimento de seu mdsculo PC - e das vantagens que ira auferir.

Muitos de vocEs agora certamente estdo pensando: "Como entfo eu fago para exercitar
gssa coisa?"; mas nao temam, pois wocés agara wiAo saber como localizar este misculo.
Abaixo explicaremos ande esta seu miscula PC.

Mirculn Piabeo-Coccigeno [PC)

O primeiro passo para comegar seu exercicio @ poder localizar o mdsculo. Alguns
haormens faram capazes de localiza-los por anos - sem ao menos saber disso.

Consiga uma eregdo. Se vocé é capaz de fazer com gue seu pénis se
mova por conta propria no estado ereto, vocé ja sabe onde estd seu mdsculo pubeo-
coccigeno. Caso vocé ndo possa fazerisso, entdo da proxima vez em que for urinar,
interrormpa o fluxo da urina antes de ter terminado. Este mdsculo do qual vocé se utiliza
para interromper @ micgdo € o seu mdsculo PC. Se vocé achar dificil fazer isso, & um
sinal de que vocé REALMEMNTE necessita deste exerciciol

Vamos comegar entao:



sai. Se o seu misculo ficar cansado depois de 20 flexdes, vocé estd MUITO fora
de forma. Depois de ter feito estas 20, flexione e comprima realmente forte e
segure o maximo gue conseguir. Apesar de no inicio isso poder parecer um tanto
intimidante, devido & pouca forga de que seu PC dispiie, com poucos meses de
exercicio continuo vocé sera capaz de segurar a ejaculagéo simplesmente
flexionando este misculo tio fortemente quanto possivel, até que o desejo ceda.

Aquecimento: comece flexionando e soltando num ritmo constante por 30
flexiies. Ao final dessa etapa, descanse por 30 sequndos. Continue com mais duas
etapas, descansando por 30 sequndos ao final de cada uma delas. Depois de
completar isto, vocé ja deve estar gozando de um melhor controle sohre seu
miisculo PC - em razdo 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. 0 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 ira verificar que deu o
melhor passo possivel em diregéo a sua boa salde e habilidade sexuais.

Compressies Longas e YWagarosas: Aqueca-se com uma série de 30 contraturas e
entdao flexione o mais forte que conseguir. Quando ndao puder ir além, segure ali
e conte até 20. Descanse por 40 sequndos. Repita 5 vezes este procedimento.
Depois de um meés de exercicios, vocé vai ser capaz de fazer sessies de
contragies e de sequra-las por pelo menos alguns minutos de cada vez. Este
exercicio em particular vai lhe dar eregiies absolutamente sdlidas e habilidade
de fazé-las durar por muito tempo, melhorando significativamente seu
desempenho na cama.

TREINAMENTO RECOMENDADO

Otimol Agora que wocé ja aprendeu como fazer todos 08 exercicios, vamos recomendar
urn treinarmento para gue vocg possa atingir melhores resultados |

Vamos comegar :

1 - COMPRESSA QUENTE - (APROXIMADAMENTE 5 MINUTOS)

Pegue um pano limpo {(pode ser uma toalhinha de méo) e deixe debaizo da dgua
gquente durante meio minuto aproximadamente. Agora, sente-se na extremidade
de alyuma superficie confortavel e segure este pano (que devera estar quente
mas nao pelando) sobre seu pénis e testiculos durante 2 minutos; repita o
processo 2 vezes se assegurando de que o pano se mantenha guente. Este
agquecimento é feito para promover e manter o sangue dentro do pénis, tornando
0s espacos sangilineos maiores e mais flexiveis. Isto ajudara em termos de
progresso mais rapido e ganho de tamanho, como também promove uma boa
circulagio de sangue.

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

2 -HORA DO EXTENSOR DE COMPRIMENTO



(Primeiro Més)

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 agarrao 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 puxdo por uma contagem
até 30. Faca uma pausa de uns sete segqundos e, entdo, repita o procedimento
mais trés vezes, repetindo as peguenas pausas.

3 - Relaxe e balance (bata suavemente) seu pénis contra sua perna umas 50
vezes, para fue o sangue volte a circular livremente.

4 - Agora, agarre em volta da cabeca de seu pénis novamente - s6 que desta vez
puxe-o para a extrema esguerda - até sentir um bom estiramento em seu lado
direito. Mantenha esta posigcao e conte até 30. Repita o procedimento mais trés
VBZES.

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

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

7 Relaxe e halance [bata suavemente ) seu pénis contra sua perna umas 50
vezes, para que o sangue volte a circular livremente.

- SESSAO AVANCADA - {Apods 1 més de treinamento)

Repita o procedimento acima aumentando a contagem de 30 para 50 nos itens 2,
4eb

3 - EXERCICIO PARA AUMENTAR A CIRCULACAO - (1 MINUTO)
Este exercicio & apenas um pré-aguecimento antes de comecar o “jelq”™ :

1 - Agarre envolta da cabeca 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 sequndos para
o lado direito e depois mais 30 sequndos para o lado esquerdo.



4 _HORA DO JELQ
(Primeiro Més)

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

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

3 - Os espacos que podem conter sangue dentro do pénis vao se alargando mais
e mais a cada vez gue vocé aplica um desses movimentos (como na ordenha). Ya
alternando as méaos: a medida em gque uma mao conduz a pele para adiante, em
direcdo a glande {cabeca), faca com que a outra mao agarre na concavidade da
hase (comeco do pénis) tal como antes, soltando a méo que atingiu a cabeca e
repetindo com a outra mao, e va repetindo isso a intervalos médios e vagarosos

{ aproximadamente 1 segunda).

- Faga 200 a 300 jelys por dia na primeira semana (10 minutos)
- Faga 300 a 450 jelys por dia na sequnda semana (13 minutos)
- Faga 500 ou mais jelgs por dia a partir da terceira semana 20 minutos)

- SESSAD AVANCADA - { Apds 1 més de treinamento)
Aumente para 25 a 30 minutos o treinamento diario de jelgs.
5 - EXERCITANDO O MUSCULO PC (Primeiro Més)

Aquecimento: comece flexionando e soltando num ritmo constante até atingir 30
flexiies. Ao final dessa etapa, descanse por 30 sequndos. 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 sohre seu
miisculo PC - em razdo do aumento do fluxo de sangue.

Exercicio Didrio: Tente fazer 4 séries de 50 flexiies no seu misculo PC todos os
dias, fazendo um intervalo de 30 sequndos em cada série. Tente ir aumentando

gradualmente o humero de flexbées nas semanas seguintes.

- SESSAO AVANCADA - ( Apds 1 més de treinamento)



Apds 1 més de treinamento, vocé sera capaz de fazer séries de 250 flexdes por
dia no seu misculo PC. Pratique gquando possivel as Compressies Longas e
Vagarosas .

O, Este & o treinamento recomendada, mas ATENCAD: Se vocé esta ansioso pelos
resultados, vocé precisa praticar os exercicios no minimo B dias por semana |

Mao se esgueca de ler o item Seguranga Durante os Exercicios antes de comegar a
praticar os exercicios.

SEGURANGA DURANTE 0S EXERCICIOS

Gostariamos de fazer algumas obseragdes para que vocé possa desfrutar de todas as
infarmagdes contidas neste guia com a maxima seguranga.

Frimeiramente, se wocg possui algum tipo de doenga que altere a circulagio sangilinea,
recormendamos gue vocé procure um Urologista antes de praticar os exercicios. Lembre-
se que este @ um tratamento fisioterapico que ndo deve contrariar as recomendagdes de
seu médica.

Abaixo, alguns tdpicos importantes que merecem atengdo para quandao vocE estiver
praticando os exercicios;

-Quando estiver fazendo o exercicio "JELO", NUNCA O PRATIQUE COM O SEU
PENIS EM ERECAO TOTAL, ISTO E, 100% DUROQ, pois pode causar danos em suas
veias penianas.\focé deve praticar o jely com o seu pénis em estado semi-ereto
imeio ereto)

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

* Nunca use gualquer tipo de sabdo como lubrificante, pois pode causar dor efou
alergias e irritagdes. Os lubrificantes que devem ser usados sdo agqueles a base
de dleos neutros.

* Pontos vermelhos sdo comuns especialmente nas primeiras semanas de
exercicios. Leva tempo até que o pénis se acostume ao treinamento. Seja gentil
no comeco. As manchinhas vermelhas geralmente sio resultado do "Jelg"”,
mesmo assim tome cuidado ao executar qualquer um dos exercicios. A caheca é
a drea mais sujeita ao aparecimento de manchinhas e pontinhos vermelhos. Caso
estas manchinhas persistam, faca uma pausa nos exercicios até que elas sumam.
Se mesmo assim persistirem, procure seu médico.

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

COMO CONTROLAR EJACULAGAQ PRECOCE

A gjaculagdo precoce pode ser uma experiéncia terrivel e harrivelmente constrangedora
para um homem. Ma maioria das vezes, ela & causada por um muisculo PC extremamente



fraco e subdesenvolvido, Através de exercicios, vocg ira fortalecé-lo, fazendo com que
suas eregies durern pelo tempo gue vocé desejar,

DESENVOLVENDO A EJACULACAO

Consiga uma erecéo através de uma leve masturbacio usando um lubrificante ise
desejar). Uma vez que uma razoavel erecéo tenha sido ohtida, comece a
flexionar e reter seu misculo PC em intervalos de 3 sequndos, enquanto continua
a 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 gque achar necessario até sentir um controle de
sua ejaculacao.

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

Outro método ja muito conhecido, consiste em pressionar seu pénis durante o ato
sexual. Quando estiver tendo relacies sexuais, e sentir que esta prestes a
ejacular, retire o pénis e 0 aperte em volta da cabega, com mais pressiao na parte
superior, até que a vontade de ejacular desapareca; entdo, continue a relagéao
sexual.

AUMENTANDO O VOLUME DA EJACULAGAD

Se vocE é um dagueles homens que desejam poder gjacular como um artista de filme
pornografico, esta & sua chance. Mds vamos revelar este segredo agora |

AUMENTANDO O VOLUME

0 suplemento L-Arginina & um aminoacido envolvido na formacéo da creatina.
Este aminoacido pode ser encontrado aqui no Brasil em lojas especializadas.
Experiéncias mostram gue a ingestdo de 500 mg durante o dia e 1.000 mg uma
hora antes do sexo ou masturbacéo podem fazer sua ejaculagdo aumentar
consideravelmente. Entenda gque vocé devera estar ingerindo L-Arginina por pelo
menos 2 semanas antes de poder ver mudancas em suas ejaculacies. Antes de
ingerir esse aminoacido, consulte seu médico para sabher se vocé esta sujeito a
alguma reagao adversa.

FORCA DO ORGASMO

Ao ejacular, seu esperma é expulso pelas contracies de seu misculo PC. Quanto
mais forte estiver seu misculo, mais longe sua ejaculacéo ird. Quando estiver
prestes a ejacular, flexione seu misculo PC exatamente na hora do seu orgasmo,
segure o maximo gue agiientar e solte com uma grande forga. Vocé ficara
assustado com o volume e forca que sua ejaculacéo ira atingir nagquele

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

DICAS PARA MELHORAR O GOSTO DO SEMEN :



Beba muita dgua! Além disso, algumas fontes de nossas pesquisas indicaram gue
um ou dois copos de suco de abacaxi todos os dias podem tornar seu sémen
menos dcido, tornando-o menos amargo. Vale a pena tentar !

Cutras dicas - Evite bebidas alcodlicas quando possivel. - Coma mais carne branca
ifrango, peixe), frutas e verduras.

MASSAGEM NOS TESTICULOS

Seus testiculos sdo drgdos absolutamente vitais em seu corpo, e sem eles seriamos uma
espécie extinta. Sua manutengio em estado ideal de sadde ndo apenas |he assegurara
eregdes mais duras, maior impeto sexual e maiores volumes de gjaculagio, mas lhe dard
tambérm uma melhor sadde féril. A chave para uma fungio adequada e sadde testicular é
urn incremento na circulagdo sanglinea em seus testiculos, Este exercicio explica comao
incrementar o nivel de circulagdo sanglinea e seus testiculos para promover efeitos
genércos de bom funcionamento e sadde.

Yamos Comecar :

Antes de fazer qualquer coisa, aplique uma compressa gquente em seus testiculos
por cerca de 5 minutos. Isto os aguecera e tornara a pele mais maleavel para
esticar e massagear. Apds a compressa quente, aplique uma dose generosa de
dleo neutro {lubrificante) nas palmas de suas maos e trabalhe na pele de seus
testiculos, cobrindo toda a area com o dleo. Assegure-se de fue esse dleo seja
realmente espalhado em sua pele.

Comece a massayear toda a area que circunda seus testiculos, mas néo os
testiculos diretamente. Massageie entre seus testiculos com um movimento de
homba usando seu polegar e dedos. Massageie a base, puxando para haixo
enguanto massageia. Faga isto por cerca de 3 minutos. Pegue suas méaos com
seus dedos bem abertos e agarre seus testiculos na base, puxando-os
ligeiramente para baixo; traga-os para cima novamente, de novo para haixo e
assim sucessivamente, por cerca de 3 minutos.

Levemente aplique pressiao nos seus testiculos, massageando-os engquanto 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 hem.



Outro hom método de alongamento é agarrar em volta da base de seus testiculos
com seu polegar e indicador e espremer até gque seus testiculos estejam bem
proximos em cima de seu polegar e indicador. Pegue a outra mao e aplique uma
pequena gquantidade de pressdo no topo dos testiculos e massageie-os em
movimento circular. Enquanto estiver fazendo isto, puxe levemente para baixo,
agarrando a hase da carne conectiva de seus testiculos. Faga isso por cerca de 3
a 9 minutos sem parar.

Apods estes exercicios de massagem, seus testiculos devem estar bem estirados e
aparentar pender mais abaixo que o normal, bem como ter uma aparéncia
maior. Isto se deve ao aumento da quantidade circulante de sangue neles pela
execucdo dos exercicios. Estas técnicas devem ser praticadas ao menos 3 a 4
vezZes por semana, para garantir a saide e fertilidade testicular.

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

VITAMINAS, ERVAS & SUPLEMENTOS DIARIOS

ey desermpenho pode ser aumentado por vitaminas especificas, ervas e suplementos
gue vocé deveria somar a sua dieta didria. Eles ndo =0 vdo lhe proporcionar energia extra,
mas também podemn aumentar seu desempenho sexual e podem inflar seu apetite
sensual.

Yitaminas Diarias para energia: (Recomendacéao)

- 2,000 myg de vitamina C -1 ou 2 vezes por dia - 30 myg de zinco - 100 myg de
vitamina A

- 200 my de Magnésio

<100 i.u. de vitamina D

Estas vitaminas estdo disponiveis em gqualgquer farmacia ou em lojas
especializadas.

Suplementos adicionais para maior desempenho sexual:
- 5925 myg de Calcio
- 200 mecyg de Vitamina B12

- 150 mg de Vitamina E
- 25 mcy de Potassio

Ervas para aumentar desempenho sexual:

- Semente de abdbora

Beba muita dgua!



ATENCAO: Consulte seu médico sobre eventuais reaciies alérgicas e efeitos colaterais
originados da ingestio desses produtos.

Muito Obrigado por adquirir nosso guia.

Mio se esqueca de praticar todos os exercicios contidos no TREINAMENTO DIARIO, &
lembre-se: Yook tem que praticar todos os dias para atingir resultados satisfatorios.
Temos notlcias de que centenas de homens atingiram otimos resultados utilizando as
mesmas técnicas descritas neste guia .



APOSTILA, MANUAL OU E — BooOK.

EXCLUSIVO:

Os melhores produtos pelo menor preco do mercado!
Sex shop especializado em DVDs e CDs erdticos, livros
para adultos, perfumes com feromoOnio, fantasias
sexuais, bomba peniana, pénis, vibradores, calcinhas e
lingerie sex, sadomasoquismo, afrodisiacos, algemas,
lubrificantes, vaginas, viagra chinés e outros produtos
eroticos.

http://www.gatomia.com.br/
Visite nosso site




