Vienkarsi vingrinajumi potences pastiprinasanai

Ka palidz dotie vingrinajumi?

P&c vingrinajumu veikSanas uz "potences muskulu™ darba pastiprinasanas rékina, uzlabojas
asinsapgade dzimumlocekla rajona un ta piepilde ar asinim, rezultata uzlabojas erekcija

Vingrinajums 1. "Parades solis"

Jus stavat taisni, rokas ir nolaistas leja - Zim. 1
un sakat solot maksimali augstu pacelot celus
un it ka piespiezot tos pie védera - Zim. 2.




Vingrinajums 2. "Noturgt akmeni”

Jus stavat taisni, rokas uz joslas, ka pie
vingrinajuma 1. Celi mazliet ir saliekti
(1).Tagad salieciet celus specigak un spécigi
piepalgjiet un atslabiniet gazu muskulus
vairakas reizes, it-ka noturot akmeni, kurs ir
saspiests starp tiem, zim. 3.

Iztaisnojieties neatliecot I1dz galam celus.

Vingrinajums 3. "*Skippings"

Jus stavat taisni, celi mazliet ir saliekti. Sakat it
ka skrejienu uz vietas, bet ne atraujot
pirkstgalus no gridas, bet tikai pec kartas
papezus, - atri minaties uz vietas no kajas uz
kaju un maksimali atri izstadot celgalus péc
kartas uz priek3u. Kustas tikai celgali uz
priekSu-atpakal! Vingrinajumu ir jaizpilda ar
maksimalu atrumu un sakuma ne vairak ka
viena mindte. zim 4.

Vingrinajums 4. "Tilts"

Jus gulat uz muguras. Ka ir paradits Zim. 5:
Celgali ir pussaliekti un ar pedam balstaties uz
gridas. Rokas gar kermeni. Ar muguru
vienmerigi pieskarties gridai.




Tagad paceliet gurnus ka paradits uz Zim. 6.

Vingrinajums 5. ""Potences muskuli"

DroSi vien vingrinajums. Jas gulat uz muguras
ka pie vingrinajuma 4. Kajas mazliet ir
izverstas un sakat piepalét un atslabinat tiesi
"potences muskulus”. Tie atrodas iek3a starp
anusu un séklinieku maisinu, tur kur iekSpus
Jusu kermena iet dzimumlocekla turpinajuma
neredzams stobrs. Zim. 7. Jus varat tos just,
iztaustit ar pirkstiem sprieguma momenta.

Lai izstradatu tos, vajag pacensties it ka
sasprindzinoties nobidit, satuvinat anusu un
séklinieku maisinu. Lidzigs spriegums rodas, ja
Jas apvaldat urinaciju - pie tam gaZzu muskuli
paliek atslabinati!

Izpildot 3o vingrinajumu merkis ir nevis
vingrinajumu daudzums, bet speks, ar kuru Jas
varesiet izsaukt "potences muskula" spriegumu.

(30 vingrinajumu vel sauc par dr. Kegela
vingrinajumu)




Vingrinajums 6. "'Putek]sticgjs"

Vel viens vingrinajums "potences muskulu"
attistibai: Jus sézat uz krésla mazliet izgazies
uz prieksu, bet pleciem jabat taisniem. zim 8.

Iztelojieties, ka uz kresla sedekla tika izbérti,
piem&ram, putraimi un Jas méginat domas ar
saviem muskuliem iestikt tas sevi, izmantojot
zonu starp séklinieku maisinu un anusu, it-ka
puteklsiicgjs. Atslabinieties un atkartojiet
vingrinajumu vairakas reizes. Ja Jus veicat
vingrinajumu pareizi, tad gaZu muskuli paliek
praktiski atslabinati.

Kopgjas rekomendacijas: slodzi palielinat loti pakapeniski, vingrinajumu daudzumu veikt pa
izjatam, sakot visu ne vairak ka 10 katra vingrinajuma izpildijuma reizes - efektu Jas vienalga
pamanisiet jau pec paris dienam un talak pasiem bas interese turpinat vingrinajumus.

Un ja vel vienlaikus Jis lietosiet dabiskus preparatus potences paaugstinasanai — pozitivi
rezultati it garantéti!

Bet daudzi viriesi ir slinki. Te var izpalidzét Krievijas zinatnieku izgudrojums — izmantojamais

majas apstaklos aparats »EREKTRON”. Sikaks apraksts Seit:
http://masterbiz.info/lv/erektron.htm

Izveidots p&c vacu preses materialiem. Vingrinajumu pamata ir dr. Franka Zommera metodika.

Vélam Jums panakumus un prieku seksa!




