Penis.com.pl

Jak wzmocnic i powiekszyc¢
penisa domowymi metodami?

wydane przez:
Penis.com.pl
i 1w sprawie meskich Spraw

http://www.penis.com.pl

......................................................................... wydanie pierwsze, Katowice, maj 2005

strona 1


http://www.penis.com.pl/index.php?p=142
http://www.penis.com.pl/index.php?p=142

Spis tresci

2 --- O ¢wiczeniach

5 --- Budowa penisa
6 --- Mierzenie penisa
8 --- Cwiczenia

8 --- Rozgrzewka

9

--- Wake Up Cloth

10 --- Stretching BloodFlow

11 --- Cwiczenia Long Shlong

12 --- Long Shilong

13 --- Long Shlong Heli

15 --- Pressured Long Shlong (Long Shlong z naciskiem)
16 --- Cwiczenia wydtuzajgce

17 --- Double Hand (dwie rece)

18 --- Power Stretch (mocne rozcigganie)

19 --- Sit Down Stretch (nacigganie na siedzaco)
20 --- Metoda Jelq i jej odmiany

21 --- Standard Jelq

22 --- Jelq & Hold

23 --- Advanced Jelq

24 --- Cwiczenia na obwéd

26 --- Kontrola wytrysku

27 --- PC Flex Basic (podstawowe)

28 --- Long PC Flex

29 --- PC Squeeze & Hold (Scisnij i przytrzymaij)
30 --- PC Weighting (obcigzanie)

31 --- Dodatkowe ¢wiczenia

31 --- Prostowanie zakrzywien

32 --- The Curved Jelq

33 --- Rekonstrukcja napletka

34 --- Foreskin Restoration

36 --- Techniki zaawansowane

37 --- Needling

38 --- Testicle Treats

39 --- Koniec programu

41 --- Program dla poczatkujgcych

42 --- Program dla srednio zaawansowanych
43 --- Program dla zaawansowanych

Penis.com.pl

strona 2



O éwiczeniach

Cwiczenia

W sieci mozna znalez¢é coraz wiecej zestawow ¢Ewiczenh penisa. Wszystkie opierajg sie w zasadzie na
tym samym. Réznig sie tylko tym, Ze niektdre z nich sg pfatne, a niektére darmowe. ZdecydowaliSmy
sie opublikowaé wiasng wersje ¢wiczen w postaci e-booka. Zezwalamy na kopiowanie, co wiecej —
zezwalamy rowniez na... sprzedaz niniejszej publikacji!!! Tak, mozesz sprzeda¢ komus tego ebooka i
zachowac 100% zarobionych pieniedzy. Pod warunkiem, ze nie zmienisz jego tresci, ani formy.
Jest jeszcze inny sposéb na to by zarobi¢ na nim jeszcze wiecej. Wiecej informaciji na ten temat
znajdziesz na stronach www.penis.com.pl/pp

Czy to dziata?

Zeby byé szczerym musze powiedzieé, ze éwiczeniami bywa BARDZO réznie. Podobnie jak z
treningami innych miesni. Jedni szybko zdobywajg sportowg sylwetke — inni pracujg nad tym latami, a
efekty sg i tak dalekie od wymarzonych. Wszystko zalezy od Twojej wytrwatosci — i tego jak jestes
zbudowany. Dlatego tez zdecydowatem sie rozdawac tego e-booka zupetnie za darmo. Po prostu nie
chce sprzedawacé czegos, co raz dziata a raz nie. Natomiast co Ty zrobisz — to juz zalezy tylko i
wytgcznie od Ciebie.

Tym ktérym zalezy na wiekszym prawdopodobienstwie skutecznosci i lepszych efektach niz moga
dac¢ ¢wiczenia, polecam extendery i/lub pompki prézniowe. Owszem — jest to drogie rozwigzanie, ale
nie wymaga tyle czasu co ¢wiczenia, daje znacznie wigksza skutecznosc i przede wszystkim
gwarancje efektu potwierdzong przez niezaleznych specjalistow (np. PenisPlus byt rekomendowany
przez niemieckg wersje znanego nam wszystkim magazynu MensHealth). Zapewnia nam to 99,9%
skutecznosci. Napisatem 99,9% poniewaz wyjatki czasem sie zdarzaja. Przyznaje — w ciggu ponad
roku dziatalnosci na polskim rynku - jeden mezczyzna zwrdécit sie do mnie z informacja ze nie jest
zadowolony z efektu jaki dato mu zakupione urzadzenie, ale udato nam sie osiaggna¢ kompromis :)
Wiecej o alternatywnych metodach powiekszania mozesz znalez¢é w serwisie www.penis.com.pl

Czy wielko$s¢ ma znaczenie?

Zapytaj jakakolwiek kobiete, a odpowiedz jakg otrzymasz bedzie
brzmiata: ,Oczywiscie, ze nie”. Jezeli jest to wiec prawda, to dlaczego
dzieje sie tak, ze kobiety wcigz zartujg na temat wielkos$ci penisa i
chwalg sie, gdy ich partner ma duzego cztonka. Twierdzg takze, ze
seks jest lepszy z wigkszym penisem. Nic dziwnego, ze my —
mezczyzni jesteSmy troche zagubieni. Zdecydowali$my sie na
przeprowadzenie wtasnego sondazu, zeby sprawdzi¢ czy tak naprawde
wielko$¢ penisa ma znaczenie. ZapytaliSmy kobiet i mezczyzn, ktérzy
mieli doswiadczenia zaréwno z duzymi jak i mniejszymi cztonkami.
Ponizej znajdziesz szczere, wiarygodne wypowiedzi i uwagi, ktére sg
rezultatem tego, czego sie dowiedzieliSmy. Przygotuj sie na szok. Czy
wielko$¢ ma znaczenie? — Wszystkie wazne pytania znajdziesz na
Penis.com.pl. Zmora wielu mezczyzn — Czy jestem wystarczajgco
duzy? Czy moge zaspokoi¢ partnerke? Co tak naprawde myslg
kobiety? SZCZERZE? Czy w ogdle je to obchodzi? Co sprawia, ze
seks jest dobry? Poszukali$my i znalezliSmy odpowiedzi na te pytania.
Ponizej publikujemy dwie najciekawsze...
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O zdanie na ten temat zapytaliSmy dwie kobiety...

Magda Samosionek, 27, mieszka w Warszawie, jest urzedniczka, nie jest zamezna. Jej pasjg sg wina
i mezczyzni (doktadnie w tej kolejnosci!!!). Miata ponad 30 partneréw.

“Seks jest niezwykle istotng czescig mojego zycia. M6j zawdd jest bardzo stresujacy, pracuje dtugo.
Seks jest wiec doskonatym ujsciem dla stresu i napiecia. Nie mam czasu na staty zwigzek. W pracy
zajmuje wysokie stanowisko, wiec uwielbiam dla odmiany by¢ zdominowana przez mezczyzne, ktéry
jest pewny siebie i swojego ciata. Niestety wiekszo$¢ mezczyzn nie posiada tej cechy, ani tez
wiadciwego rozmiaru penisa.

Wielkos¢ penisa ma dla mnie bardzo duze znaczenie. Niestety. Ostatnio spatam z mezczyzna, miat na
imie Tomek, byt szalenie przystojny itd., jednak jego penis byt najmniejszym penisem jakiego
kiedykolwiek widziatam. Gdy go zobaczytam nie mogtam powstrzymac¢ sie od smiechu. Gdy byto po
wszystkim posztam do fazienki i dokohnczytam zaspokajajac sie sama — niezbyt wymarzona sytuacja.
Jednak z mezczyznami o $redniej wielkosci penisach idzie mi catkiem niezle, zalezy co sie z tym
zrobi. Raz spatam z mezczyzng po konferencji businessowej — orgazm byt niesamowity.

Moze wydawac sie, ze jestem ptytka, ale moim zdaniem nie ma sensu mie¢ nieudanego zycia
seksualnego — mogtabym przeciez sama zadowalac¢ sie gdyby byta taka potrzeba. Wedtug mnie
mezczyzni z wiekszymi penisami sg znacznie lepszymi kochankami. Majg oni znacznie wyzszy
poziom pewnosci siebie, co samo w sobie dziata stymulujaco. Taki partner z pewnoscig wie czego
chce i jest w stanie mnie zadowoli¢.

Dtugosc nie jest dla mnie najwazniejszym czynnikiem, liczy sie grubos¢. Nigdy nie zapomne Roberta,
ktéry miat penisa dtugiego na 20cm, ale za to najchudszego i najwatlejszego jakiego kiedykolwiek
widziatam. Miato to tez odzwierciedlenie w krotkim stosunku. Duzy obwo6d zazwyczaj wskazuje na
mocnego, elastycznego penisa, a co za tym idzie na lepszy i dtuzszy stosunek. Na pewno w wielu
wypadkach dobry seks zalezy od tego co mezczyzna potrafi zrobi¢ ze swoim penisem, jednak duzy
penis to tak zwane ,dobre pierwsze wrazenie”, a od tego bardzo wiele zalezy.”

Ania Kania, 31, takze mieszka w Warszawie. Jest prawnikiem, mieszka ze swoim chtopakiem od 7
lat. MOwi o tym, w jaki sposob seks wptywa na ich zwiazek...

“Pawet i ja jestesmy ze sobg od dawna. Jest nam razem dobrze, ale nie sadze, ze sie pobierzemy,
matzenstwo po prostu do nas nie przemawia. Nie wszystko jednak zawsze byto takie piekne. Zajeto
nam to wiele czasu zanim nasz seks osiagnat obecny standard.

Od czasu gdy po raz pierwszy spali$my ze soba, okazato sie, ze mam znacznie wieksze potrzeby
seksualne niz Pawet — czasami po prostu nie byt zainteresowany seksem. Miato to wptyw na nasz
zwigzek — zaczetam watpi¢ w jego mitos¢. Oboje zdecydowalismy, ze trzeba cos z tym zrobi¢, w
innym wypadku nasz zwigzek rozpadiby sie w krotkim okresie czasu. Bardzo duzo rozmawialiSmy o
naszym problemie, okazato sie, ze Pawet nie czut sie wystarczajaco pewnie — obawiat sie, ze jego
cztonek jest za maty. Zgodzitam sie z nim w kwestii pewnosci siebie, ale z jego wielkoscig — prawie
19cm — nie miat sie czego wstydzi¢. Pawet zdecydowat sie wzig¢ sprawy w swoje rece. Oznajmit mi,
ze nie bedziemy sie kochaé przez 4 tygodnie. W tym czasie uzywat urzadzenia rozciggajace i
wykonywat éwiczenia wzmacniajace penis, ktére w rezultacie miaty da¢ mu wiecej pewnosci siebie. W
pierwszej chwili, przyznaje, miatam watpliwosci. Brzmiato to tak, jakby znalazt pretekst na unikanie
seksu. Chodzito jednak o méj zwigzek, ktéry wisiat na witosku, a nie chciatam straci¢ mezczyzny,
ktérego kochatam. Po 4 tygodniach wznowilismy stosunki. Zmiana byta niesamowita. Penis Pawia byt
znacznie wiekszy, wygladat na silniejszy. Stat sie pewny siebie. CieszyliSmy sie tym i nigdy nie
powracamy do tamtego czasu.

Nasze zycie seksualne jest teraz niesamowite. Nadal nie wiem jakie ¢wiczenia Pawet wykonuje
(wykonuje je do dzis, urzadzenie odtozyt po 5 miesiacach), ale szczerze méwiac wcale nie chce
wiedzie¢, wazne jest to, ze zmienity one nasz zwigzek. Nigdy nie przypuszczatam, ze seks moze mie¢
tak duze znaczenie dla mojego zwigzku, ciesze sie, ze udato nam sie rozwigzac problem nim byto za
pozno”.
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Budowa penisa

Istotne jest, aby zna¢ budowe penisa i wiedzie¢ jak oddziatujg na niego te éwiczenia. W pewnych
miejscach tej instrukcji bedziemy odnosi¢ sie do przyktadéw znajdujacych sie ponizej. Z pewnoscig
wiesz jak wyglada penis, a przynajmniej mam nadzieje, ze dostrzegtes ten obiekt zwisajacy pomiedzy
twoimi nogami. Przeczytaj i przestudiuj doktadnie ponizsze instrukcje.

Nasz program nauczy cie jak wytrenowac Corpora Cavernosa (ciato jamiste) i Corpus Spongium (ciato
gabczaste). Podczas erekcji twdj mdzg uwalnia hormon, ktoéry powoduje naptyw krwi do penisa, ktéra
z kolei wypetnia tkanki erekcyjne. Z tego wynika, ze wielko$¢ twojego penisa ograniczana jest przez
powierzchnie ciat jamistych, ktére wypetniaja sie krwig do maksimum. Dobrg wiadomoscig jest to, ze
opracowali§my techniki pozwalajgce na zwigekszenie ilosci krwi, jaka moze pomiescic sie w ciatach
jamistych. Oznacza to, ze twoj penis stanie sie grubszy i diuzszy.

Twoj penis nie byt nigdy éwiczony, jest wiec staby i watty. Nasz program skupia sie na
przestrzeniach docelowych i polepsza kondycje penisa. Nasz program dziata nie tylko na ciata jamiste,
aby zwiekszy¢ diugos¢ penisa, ale takze na ciata gabczaste, aby zwiekszy¢ grubos¢ penisa i da¢
twarde erekcje ze zwiekszonymi doznaniami. Gdy penis zostanie odpowiednio wytrenowany,
mezczyzna bedzie w stanie kontrolowac wytrysk, a takze bedzie zdolny do wielokrotnych orgazméw.

e Corpora Cavernosa ma okreslong wielkos¢ a przez to ogranicza wielkos¢ twoich erekgciji

e Nasze UNIKALNE CWICZENIA sprawia, ze krew naptywajac do wszystkich miejsc w ciele
jamistym bedzie je rozciagaé i powiekszaé, dziatajac jak swoisty trening sportowy.
Rozcigganie sprawia, ze ciata jamiste ulegajg rozerwaniu, a nastepnie zrastajg sie tworzac
wieksze przestrzenie.

e Po 2 tygodniach penis stanie sie znacznie silniejszy i wiekszy w obwodzie i dtugosci, ale to
dopiero poczatek.

e Po miesigcu twoje erekcje beda twarde jak skata, a twoja wytrzymatos¢ seksualna lepsza,
poniewaz bedziesz w stanie kontrolowa¢ wytrysk; nigdy wiecej nie zostaniesz nazwany
krétkodystansowcem przez swojg partnerke.

e Po 2-3 miesiacach twoéj penis stanie sie wiekszy zaréwno w czasie spoczynku jak i w stanie
wzwodu, teraz mozesz zakonczy¢ program, bo twoéj cztonek pozostanie juz taki na zawsze.
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Mierzenie penisa

Najpierw zmierz wyjsciowg wielkos¢ penisa zaréwno w stanie spoczynku jak i w stanie wzwodu.
Radzimy notowac¢ sobie przyrost. Pamietaj podczas mierzenia o tym, aby zaokragli¢ dane w dét, tak
abys nie twierdzit p6zniej, gdy doswiadczysz przyrostu, ze jest on wynikiem nieprawidtowych
pomiarow.

Mierzenie dlugosci w stanie spoczynku

Dtugos$c¢ penisa w stanie wzwodu moze by¢ zalezna od wielu czynnikéw, takich jak np. temperatura.
Moze to oznaczaé, ze w zaleznosci od warunkéw w jakich dokonujesz pomiaréw mozesz otrzymywac
rézne rezultaty. Przyrost penisa w stanie spoczynku to pierwsze rezultaty naszych ¢wiczen, jakie
bedziesz mégt zobaczyé. Dlatego tez wazne jest, aby$ prawidtowo zmierzyt penisa. Utatwiamy to
podajac standardowy sposéb mierzenia cztonka. Aby prawidtowo zmierzy¢ penis, musisz zmierzy¢ go
z boku. Stan wyprostowany i wyciggnij penis przed siebie (nie rozciggaj go), cztonek powinien byc¢
utozony roéwnolegle do podtogi. Przytdz linijke do boku penisa, tak aby lekko opierata sie ona o kosé
tonowa. Linijka i penis powinny by¢ utozone réwnolegle (jak pokazano na zdjgciach). Zmierz doktadnie
dtugosc¢ penisa do jego konca (w milimetrach) a wyniki.

. . i =
Mierzenie penisa podczas Mierzenie penisa podczas Mierzenie penisa podczas
spoczynku spoczynku spoczynku

Mierzenie penisa podczas erekciji

Dtugos$c¢ penisa w stanie wzwodu interesuje mezczyzn najbardziej. Najlepszym sposobem takze w tym
przypadku jest wykonanie pomiaréw z boku. Jest to standardowa metoda uzywana przez naukowcéw
w celu ustalenia sredniej dtugosci penisa, ktéra wynosi 15,5 — 16cm w stanie wzwodu. Najpierw
upewnij sie czy osiaggnates 100% erekcje. Przytrzymaj penis jedna reka, a drugg przyt6z do niego
linijke, ma ona opierac sie o kos¢ fonowa. Zapisz dane w milimetrach. Wazne jest aby nie
wyolbrzymia¢ wynikow, lepiej bedzie jezeli je zanizysz. Wyolbrzymienie wynikdw moze prowadzi¢ do
utracenia motywacji do dalszych éwiczen. Zdjecia pokazujg najpierw prawidtowg metode, a nastepnie
pokazana jest metoda btedna. Upewnij sie, ze postepujesz wedtug tej wtasciwej. Zmierz penis do
samegdo konca. Zapisz wyniki.

Mierzeni ni Z Mierzenie penisa podczas p L
erzenie penisa podczas p P Niewlasciwa metoda

erekcji erekcji

Mierzenie obwodu w stanie spoczynku
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Mierzenie obwodu moze stanowi¢ duzy problem, poniewaz wielu mezczyzn ma r6zng grubosé penisa
w zaleznosci od miejsca trzonu. Wedtug standardowej metody pomiaru nalezy dokona¢ doktadnie

w potowie dtugosci trzonu. Gdy penis znajduje sie w stanie spoczynku, przytrzymaj go przed soba,

a nastepnie owin wokdt niego tasme miernicza. Nie sciskaj tasmy zbyt mocno. Pamietaj, aby przy
dokonywaniu nastepnego pomiaru $cisnaé w ten sam sposéb. Sredni obwéd penisa w stanie
spoczynku wynosi 7,5 — 10cm. Model z naszych zdje¢ posiada duzego penisa w stanie spoczynku,
prawdopodobne jest zatem, ze twoj penis bedzie mniejszy. Zmierz swoj cztonek, wynik zapisujac

w milimetrach, zapisz wyniki.

Mierzenie obwodu w stanie Mierzenie obwodu w stanie Penis nie znajduie sié w
spoczynku spoczynku stanie spoczynku w 100%

Mierzenie obwodu penisa w stanie wzwodu

Najpierw upewnij sie czy osiagnates 100% erekcje. Przytrzymaj penis w pozycji réwnolegtej do
podtogi. Druga reka owin tasme miernicza wokét cztonka, Nie dociskaj zbyt mocno. Wedtug
najnowszych badan sredni obwdd penisa w stanie wzwodu wynosi 13,5 — 14cm. Zmierz swoj cztonek,
wynik zapisujac w milimetrach.

e
[

Mierzenie obwodu w stanie Mierzenie obwodu w stanie Mierzenie obwodu w stanie
wzwodu wzwodu wzwodu
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Cwiczenia

Rozgrzewka

Sekcja ta nie jest treningiem, dlatego tez wykonywanie tych céwiczen nie jest wystarczajace.
Rozgrzewka powinna by¢ wykonywana na poczatku kazdej sesji éwiczen, poniewaz polepsza ona
cyrkulacje krwi. Zalecane jest takze wykonywanie jednego z tych éwiczen na koncu kazdej sesiji.
Dzieki temu obieg krwi bedzie lepszy, a wyniki trwalsze i szybciej widoczne.

The)

N o

g Shower Warm=Up

Penis.com.pl

Cwiczenie Wake Up Cloth ($ciereczka budzaca) jest najbardziej
popularng rozgrzewka ze wzgledu na dobre efekty
rozgrzewajace [ poprawiajgce krazenie. Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz
moégt wykonywac je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Stretching Bloodflow (rozcigganie - naptyw krwi) jest
popularng rozgrzewka ze wzgledu na swojq prostote. Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz
moégt wykonywac je w 100% poprawnie.

Ta rozgrzewka jest jeszcze prosta. Bierzesz kapiel lub prysznic i
woéwczas nie potrzebujesz juz ¢wiczenia, gdyz twdj czionek
bedzie wystarczajaco rozgrzany. Gdy wyjdziesz z kapieli po
prostu przejdz do treningu. Jezeli bierzesz prysznic, pozwol aby
strumien wody lat sie bezposrednio na czlonka, lekko go
rozciagajgc. Gdy wyjdziesz spod prysznica po prostu przejdz do
treningu.
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Wake Up Cloth

Ta rozgrzewka wymaga uzycia matego recznika i dostepu do cieptej wody. Po pierwsze znajdz recznik
odpowiednich rozmiaréw. Nasacz go ciepta woda, temperatura powinna by¢ dobrze dobrana.
Nastepnie owin recznikiem penis i jadra. Moze to wyglada¢ dziwnie i by¢ nieco bolesne, ale uczucie to
szybko przemija w miare jak przyzwyczaisz sie do tej rozgrzewki. Pozostaw recznik na miejscu przez

1 min. Po minucie zdejmij recznik, nasacz go ponownie cieptg wodg i umie$¢ na penisie i jadrach na
kolejne 1-2 min. Jezeli po 2-3 min. czujesz sie gotowy na rozpoczecie ¢wiczen, zacznij swdj trening.
Jezeli nie, przytéz recznik ponownie, az do momentu, gdy bedziesz sie czut wystarczajaco
rozluzniony, aby rozpoczac¢ sesje. Rozgrzewka jest niezbedna.

Rozgrzewka jest niezbedna, dlatego tez nigdy nie pomijaj rozgrzewki. W innym wypadku twoje wyniki
bedg minimalne. Zalecane jest takze wykonywanie jednego z tych ¢wiczen na koncu kazdej ses;ji.
Dzieki temu obieg krwi bedzie lepszy, a wyniki trwalsze i szybciej widoczne. Mozna powtdrzyc
poprzednig procedure.

Zalecenia:

Znajdz maty recznik

Zwilz go ciepta woda

Owin recznikiem penis

Zwilz recznik ponownie, tak aby trzymat ciepto

Pozostaw recznik na penisie przez 2-3 min..

Zdejmij recznik i przejdz do ¢wiczen

Po sesji cwiczen ponownie namocz recznik

Owin recznikiem penis na kolejne 2-3 min..

Ze wzgleddw higienicznych zawsze uzywaj tego samego recznika
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Stretching BloodFlow

Najpierw znajdz intymne miejsce. Usiadz prostujac plecy tak jak to tylko mozliwe. Do tego ¢wiczenia
bedziesz potrzebowat nawilzenia, np. oliwki dla dzieci. Siedzac wyprostowanym, zmuszasz krew do
obiegu w nizszych partiach ciata. Wez penis w reke (kciuk i palec wskazujacy formujg okrag) i zacznij
go rozciggac. Chodzi o to, aby krew dostata sie do konca penisa tak szybko jak to tylko mozliwe.

Kontynuuj, az osiggniesz erekcje, a wowczas zacznij coraz mocniej sciska¢ czionek. W miare
Sciskania powinienes czuc jak krew pulsuje w cztonku. Kontynuuj ruchy dojenia, spychajac krew do
zotedzia. Gdy twdj cztonek nie jest w stanie pomiesci¢ wiecej krwi, chwy¢ go u podstawy i zatrzymaj
krew wewnatrz. To stopniowo rozciggnie penisa. Teraz rozciggaj penisa na lewo, na prawo i do
przodu, w ten sposdb rozpoczniesz powiekszanie go. Powtarzaj rozgrzewke tak diugo, az
zdecydujesz, ze jestes gotowy na rozpoczecie sesji. Poniewaz ¢wiczenie to wymaga rozciggania
penisa, gdy znajduje sie on w stanie wzwodu, jest przeznaczone jedynie dla zaawansowanych.

Rozciagnij w gore

Rozciagnij w dét

Rozmasuj penisa

Aby zapobiec opuchliznie, wstrzasaj i rozluzniaj penisa wstajac i pozwalajac, aby krew zaczeta
z powrotem w nim krazy¢. Rozgrzewka jest niezbedna, dlatego tez nigdy nie pomijaj rozgrzewki.
W innym wypadku twoje wyniki bedg minimalne. Zalecane jest takze wykonywanie jednego z tych
¢wiczen na koncu kazdej sesji. Dzieki temu obieg krwi bedzie lepszy, a wyniki trwalsze i szybciej
widoczne. Mozna powtérzy¢ poprzednig procedure.
Zalecenia:
e Usiadz, niech penis zwisa przed tobg
Wyprostuj sie.
Nawilz penisa i wyciggnij go przed sobg
Jedna reka naciskaj poruszajac ja w kierunku zotedzia.
Zwieksz nacisk w miare jak pojawi sie erekcja.
Rozciagnij penisa na lewo, prawo, w gére i w dot.
Powtorz ¢wiczenie wedtug uznania
Nie wykonuj ¢wiczenia zbyt energicznie, poniewaz penis znajduje sie w stanie wzwodu
Rozmasuj penisa.
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Cwiczenia Long Shlong

Cwiczenie Long Shlong jest podstawowym zestawem éwiczen zaprojektowanym w celu rozciggniecia
i powiekszenia penisa. Jest to ¢wiczenie na rozwijanie dtugosci, ale pomaga takze utrzymaé penisa
w dobrej kondycji. Poprzez rozciaganie penisa, rozciggasz takze komorki w jego wnetrzu, w ten
spos6b powstaje wiecej miejsc, ktére moga pomiesci¢ naptywajaca krew, a dzieki temu penis
powieksza sie w stanie wzwodu i w stanie spoczynku.

Cwiczenie Long Shlong jest najbardziej podstawowym sposréd
¢wiczen wydtuzajacych, ale tez jest najbardziej skuteczne. Nie
potrzeba lubrykatu przy wykonywaniu tego ¢wiczenia, ale wazne
jest aby odpowiednio sie rozgrza¢. Cwiczenie prezentowane jest
poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz mégt wykonywac
je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Long Shlong Heli jest odmiang powyzszego
¢wiczenia. Nie wymaga lubrykatu, ale rowniez wazne jest aby
odpowiednio sie rozgrza¢. Cwiczenie prezentowane jest
poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz mégt wykonywac
je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Double Hand Shlong przeznaczone jest dla bardziej
zaawansowanych. Nie wymaga lubrykatu, ale wazne jest aby
odpowiednio sie rozgrza¢. Cwiczenie prezentowane jest
poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz mégt wykonywac
je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Pressured Shlong jest bardzo podstawowym, ale
skutecznym ¢éwiczeniem. Nie wymaga lubrykatu, ale wazne jest
aby odpowiednio sie rozgrza¢. Cwiczenie prezentowane jest
poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz mégt wykonywac
je w 100% poprawnie.
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Long Shlong

Doktadnie sie rozgrzej. Upewnij sie, ze twdj penis jest w stanie spoczynku, gdyz trudno jest wykona¢
to ¢wiczenie gdy masz erekcje. Wez zotadz w dfon ( jezeli masz napletek, odciagnij go tak aby nie
przeszkadzat, pamietaj rozciagasz penisa, a nie skore). Nastepnie rozciagnij go na wprost siebie,
przytrzymujac przez 10-15 sek. Powinienes czu¢ napiecie u podstawy penisa. Powtérz procedure 4-5
razy. Nastepnie rozluznij sie i rozmasuj penisa przywracajac normalne krazenie. Rozcigganie
wykonuije sie w dot i w gére, tak jak jest to przedstawione na zdjeciach.

Teraz, chwy¢ penis w dton i pociagnij go w prawo. Ciagnij tak dtugo, az odczujesz napiecie na lewe;j
stronie penisa. Przytrzymaj przez 10-15 sek. Powto6rz éwiczenie 4-5 razy. Nastepnie rozluznij sie

i rozmasuj penisa przywracajac normalne krazenie. Po rozluznieniu powtorz catg procedure, tym
razem jednak naciggajac w lewo. Po wykonaniu tego ¢éwiczenia kilkakrotnie bedziesz wiedziat
doktadnie jak nalezy sobie z tym radzi¢. Wtedy mozesz skorzysta¢ z naszych konsultacji i ustalic¢
odpowiedni plan ¢wiczen.

Masaz 2oledia

Rozciaganie na lewo Masaz zotedzia

Nie przejmuj sie, jezeli bedziesz odczuwat rozcigganie — jest to normalne i zdrowe. Jezeli masz
napletek, odciagnij go tak aby nie przeszkadzat, pamietaj rozciggasz penisa, a nie skore. Nie $piesz
sie — zbytnia zapalczywo$é moze grozié urazami. Cwiczenie powinno sie powtarzaé albo okreslong
ilos¢ razy, albo przez okreslony czas.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Chwy¢ koniec penisa tuz pod zotedziem

Wyciagnij przed siebie i przytrzymaj przez 15 sek.
Powto6rz okreslong ilosé razy

Rozluznij sie i masuj penisa.

Rozciagnij penis na prawo i przytrzymaj przez 15 sek.
Rozluznij sie i masuj penisa.

Rozciagnij penis na lewo i przytrzymaj przez 15 sek.
Powto6rz okreslong ilos¢ razy.
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Long Shlong Heli

To éwiczenie jest odmiang Long Shlong. Upewnij sie, ze twoj penis jest w stanie spoczynku, gdyz
trudno jest wykonac to ¢wiczenie gdy masz erekcje. Rozciggnij penisa przed sobg (trzymajac za
koniec). Przytrzymaj przez 10 sek., nastepnie naciggnij penisa do gory, tak aby byt skierowany ku
sufitowi. Przytrzymaj przez 10 sek. Powoli kre¢ penisem zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, lub
odwrotnie, wracajac do punktu wyjscia. Petne koto nie powinno zaja¢ wiecej niz 10 sek., co daje
taczny czas jednego powtdrzenia catego ¢wiczenia — 30sek. Po skonczeniu okreslonej ilosci
powtdrzen, uderzaj penisem o udo i rozmasuj go w celu przywrocenia krazenia.

Rozciaganie pionowe

h L)

Obrot

o
Obrét
llos¢ powtorzen, jakg musisz wykona¢ wyznaczona jest w programie. Nie wahaj sie, jezeli chcesz
zmodyfikowaé program, poniewaz ty wiesz najlepiej co jest dla ciebie dobre. Cwiczenie nie wymaga
lubrykatu. Jezeli masz napletek, odciagnij go tak aby nie przeszkadzat, pamietaj rozciggasz penisa,
a nie skoére. Nie Spiesz sie — zbytnia zapalczywos$¢ moze grozi¢ urazami. Mozesz przystapi¢ do tego
¢wiczenia, tylko i wytacznie, gdy nauczytes sie wykonywac ¢wiczenie Long Shlong.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Stan wyprostowany, penis w stanie spoczynku

Woyciagnij przed siebie i przytrzymaj przez 10 sek.

Naciagnij penisa w kierunku sufitu i przytrzymaj przez 10 sek.
Powoli obracaj penis.

Petny obrét nie powinien wynosi¢ wiecej niz 10 sek.

Powto6rz okreslong ilos¢ razy.

Uderz penisem o udo

Rozmasuj penis delikatnie
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Double Hand Shiong (Long Shlong obiema rekami)

Cwiczenie to moze byé wykonywane dopiero wéwczas, gdy uwazasz sie za do$wiadczonego
(zazwyczaj po 4 tygodniach). Stan, penis powinien znajdowac sie w stanie spoczynku. Prawg rekg
chwy¢ penisa przy zotedziu i wyciagnij przed siebie. Teraz umiesc lewg dton za prawg i wyciagaj dale;.
Powinno to utatwi¢ i zintensyfikowa¢ naciag. Naciggaj przed siebie przez 15 sek., a nastepnie pus¢
penisa i uderz nim o udo aby przywrécic krazenie. Powtdrz to samo rozciagajac penisa na lewo, na
prawo, w dot i w gore.

Nie nadwerez penisa, niezbgdne jest zapoznanie sig i wyprobowanie innych technik wczesniej.
Cwiczenie to wymaga intensywnego rozciggania i zaleca sie wykonywanie go przed dniem
przeznaczonym na odpoczynek.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Stan wyprostowany, penis w stanie spoczynku
Zréb lewa rekg znak Ok.

Chwy¢ penisa prawg reka ponizej zotedzia
Umies¢ lewa reke tuz za prawg

Za pomoca obu rgk wyciggaj penisa przez 15 sek.
Powto6rz to samo we wszystkich kierunkach
Wykonaj tyle powtdrzen ile zaleca program

Uderz penisem o udo
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Pressured Long Shlong (Long Shlong z naciskiem)

Upewnij sie, ze twoj penis jest w stanie spoczynku, gdyz trudno jest wykonac to éwiczenie gdy masz
erekcje. Rozciaggnij penisa przed sobg (trzymajac za koniec). Przytrzymaj przez 10 sek., a nastepnie
powoli uzywajac kciuka drugiej reki $cisnij penisa od goéry zaraz u nasady. Posuwaj kciuk ku zotedziu,
ciggle naciskajac. Powinno to zajaé nie wiecej niz 10 sek. Nastepnie wykonaj kciukiem taki sam ruch
wracajgc do miejsca wyjsciowego, to takze powinno zajaé¢ nie wiecej niz 10 sek. Catos¢ to jedno
powtdrzenie. Cwiczenie to jest bardzo skuteczne, ale moze byé wykonywane jedynie przez
doswiadczonych uczestnikow programu. Nie uzywaj lubrykatu, gdyz nie bedziesz w stanie utrzymac
konca penisa.

L . — - b
Wywieranie nacisku wzdtuz
trzonu

e | R =
+ R
. ! .

Wywieranie nacisku wzdiuz Kciuk wraca Jo: bdbrzednij
trzonu pozyciji

Nisk na pdstéwg

Nie nadwyrez penisa, niezbedne jest zapoznanie sig i wyprébowanie innych technik wczesniej.
Cwiczenie to wymaga intensywnego rozciggania i zaleca sie wykonywanie go przed dniem
przeznaczonym na odpoczynek.

Zalecenia:
e Rozgrzej sie doktadnie
Stan wyprostowany, penis w stanie spoczynku
Wyciagnij przed siebie i przytrzymaj przez 10 sek.
Upewnij sie, ze chwytasz ponizej zotedzia
Kciukiem nacisnij penisa od gory.
Nacisk powinien przechodzi¢ od nasady po sam koniec cztonka i z powrotem
Wykonaj tyle powtérzen ile zaleca program
Rozmasuj penisa
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Cwiczenia wydtuzajace

Zawsze prezentujemy tu wytacznie ¢wiczenia, ktére sg skuteczne. Jest bardzo duzo ¢wiczen na
wydtuzanie penisa, te ktére znajdziesz tutaj sg przetestowane i ich skuteczno$¢ zostata dowiedziona.
Gtéwne éwiczenia na wydtuzanie penisa zostaty juz oméwione w sekgcji ‘Long Shlong’ i ‘Jelq’.
Ponizsze éwiczenia sg zazwyczaj wykonywane jako pewne urozmaicenie i dodatek do programu
bardziej zaawansowanych cztonkow.

Cwiczenie Double Hand (dwie rece) jest éwiczeniem
wydtuzajgcym, ktére réwniez pomaga nieco powiekszy¢ obwdd.
Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki
czemu bedziesz mogt wykonywac je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Power Stretch (mocne rozcigganie) jest éwiczeniem
wydtuzajgcym, przeznaczonym dla bardziej zaawansowanych.
Sa to jakby dwa ¢wiczenia w jednym, poniewaz przy okazji
éwiczone sg takze miesnie PC. Cwiczenie prezentowane jest
poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz mégt wykonywac
je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Sit Down Stretch (rozciaganie na siedzaco) jest
¢wiczeniem, ktére pomaga wydtuzy¢ penisa w stanie
spoczynku. Moze to daé mezczyznom wiecej pewnosci siebie i
mniej zahamowan przed pokazywaniem sie nago. Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdjec¢, dzieki czemu bedziesz
moégt wykonywac je w 100% poprawnie.
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Double Hand (dwie rece)

Znajdz wygodne miejsce, gdzie mozesz usigs¢ i nikt nie bedzie ci przeszkadzat. Pozycja siedzaca jest
bardzo wazna w przypadku tego ¢wiczenia, gdyz wéwczas krew naptywa do nizszych partii twojego
ciata. Aby wykona¢ to éwiczenie musisz by¢é w czesciowej lub petnej erekcji. Lewa rekg chwy¢ penisa
mocno u podstawy trzonu. Automatycznie sprawi to, ze doptyw krwi zostanie zmniejszony. Wywieraj
takie napiecie, abys czut jak krew naptywa do penisa. Jezeli masz maty penis, mozesz uzy¢ matej
gumowej opaski. Upewnij sie, ze twdj penis jest w catkowitym lub czesciowym stanie wzwodu. Zadbaj
tez o odpowiednie nawilzenie.

Teraz uzywajac tej samej reki $cisnij penis jeszcze mocniej, druga rekg chwy¢ za tg pierwszg
podstawe penisa i powoli wywierajac nacisk poruszaj sie w kierunku zotedzia. Kazdy ruch powinien
trwac 4-5 sek. i uwazaj: nie masturbujesz sie, po prostu rozprowadzasz krew po cztonku i rozciggasz
go, aby nada¢ mu wiekszg dtugosc¢.

Cwiczenie to jest idealne dla zaawansowanych.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Osiagnij 60-70% erekcje

Stan wyprostowany, aby krew odptyneta na dét
Chwy¢ penisa u podstawy.

Wykonaj dojenie w kierunku zotedzia.

Nie uzywaj lubrykatu

Wykonujesz co$ w rodzaju Jelq bez nawilzenia
Rekonstrukcja napletka zajmie troche czasu
Powto6rz wedtug uznania
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Power Stretch (mocne rozcigganie)

Przed rozpoczeciem tego ¢wiczenia wykonaj rozgrzewke — propozycje znajdziesz na tej stronie. Jest
to ¢wiczenie dla bardziej zaawansowanych. Upewnij sie, ze twdéj penis jest w stanie spoczynku, gdyz
trudno jest wykonac to ¢wiczenie gdy masz erekcje. Wez zotgdZz w , nastepnie rozciggnij go na wprost
siebie, przytrzymujac przez 10, napnij migsnie PC przez 5 sek. Teraz powt6rz to éwiczenie w czterech
réznych kierunkach: na lewo, na prawo, w gére i w dét. Powtdrz ¢wiczenie tyle razy ile zaleca
program.

Napnij migsnie PC

Rozciagnij i napnij—w dét  Rozciagnij i napnij — w prawo Rozmasuj zotadz
Cwiczenie Power Stretch jest coraz bardziej popularne. Pozwala ono na znacznie mocniejsze
rozcigganie, a przy tym, jak twierdzi wielu mezczyzn, doskonale ¢wiczy migsnie PC. Mozesz
zauwazyc¢, ze jezeli uprawiasz seks w tym samym dniu, w ktérym wykonywates$ éwiczenie, twéj penis
moze okazac sie nieco stabszy, poniewaz musi on doj$¢ do siebie.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Chwy¢ koniec penisa tuz pod zotedziem

Woyciagnij przed siebie i przytrzymaj przez 10 sek.

Napnij miesnie PC przez 5 sek.

Pusé cztonek i rozluznij sie

Powtorz to we wszystkich kierunkach

Rozluznij sie i rozmasuj zotgdz

NIE uzywaj lubrykatu

Powtarzaj ¢wiczenie wedtug uznania
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Sit Down Stretch (nacigganie na siedzaco)

Dzieki tej technice mozesz dodac¢ sobie kilka centymetréw do penisa w stanie spoczynku, dlatego tez
nie powinno sie stosowac tego ¢wiczenia zamiennie z innymi éwiczeniami wydtuzajgcymi z naszego
programu. Cwiczenie to nie wymaga uzycia rak. Wstan i wyciagnij penisa przed siebie, gdy znajduje
sie on w 30-40% erekcji. Teraz podwin penisa pod siebie, tak daleko jak to mozliwe. Nastepnie usiadz,
a w ten sposéb twdj penis bedzie naciggany. Mozesz wykonywac to éwiczenie tak dtugo jak chcesz,
pamietaj jednak, aby nie przekraczaé¢ 30 min. Cwiczenie to moze byé takze wykonywane bardzo
dyskretnie, gdy nosisz szorty. Dtugi penis w stanie spoczynku doda ci pewnosci siebie w kontaktach z
kobietami i w meskich toaletach.

Usiadz na nim Penis catkowicie pod spodem Siedz tak przez pozadany czas

Uwaga: dzieki tej technice mozesz dodac sobie kilka centymetréw do penisa w stanie spoczynku,
dlatego tez nie powinno sie stosowac tego éwiczenia zamiennie z innymi ¢wiczeniami wydtuzajgcymi z
naszego programu. Cwiczenie to mozna wykonywacé np. podczas pracy na komputerze. Upewnij sie
jednak, ze nie zostaniesz przytapany, gdyz bedzie to wygladato dos¢ dziwnie. Filmik uruchamia sie
automatycznie w gorszej jakosci dla uzytkownikéw z 56k, mozna to zmienic.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Wyciagnij penis przed siebie.

Zegnij go w kierunku podtogi.

Umie$¢ penis pomiedzy posladkami.

Usigdz na nim.

Ut6z go, az bedziesz czut sie wygodnie.

Rozluznij sie.

Siedz tak przez dowolny czas.

Cwiczenie to dziata jedynie na dtugo$¢ penisa w stanie spoczynku
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Metoda Jelq i jej odmiany

Jelg jest jednym z najbardziej popularnych ¢wiczen na powigkszanie penisa, a korzysci z niego
ptynace sa bardzo liczne. Dzieki temu ¢wiczeniu mozna uzyskac przyrost zarowno na obwodzie jak
i na diugosci cztonka. Inne od podstawowej odmiany Jelq przeznaczone sg dla zaawansowanych,
zawsze tez wymagane jest uzycie lubrykatu.

Penis.com.pl

Cwiczenie Standard Jelg (podstawowe) powinno byé
opanowane zanim przejdziesz do innych odmian Jelq.
Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw zdjeé, dzieki
czemu bedziesz mogt wykonywac je w 100% poprawnie.
Tylko jedno sposrod zestawu cwiczen Jelg moze byé
wykonywane podczas jednego treningu.

Cwiczenie Jelg And Hold (Jelg i trzymanie) jest
zaawansowang odmiang Jelg, przeznaczona tylko dla
zaawansowanych  (ponad 4 tygodnie). Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu
bedziesz mogt wykonywaé je w 100% poprawnie. Tylko
jedno sposréd zestawu ¢wiczen Jelg moze by¢ wykonywane
podczas jednego treningu.

Cwiczenie Advanced Jelg (Jelg zaawansowane) jest
zaawansowang odmiang Jelq, przeznaczona tylko dla
zaawansowanych  (ponad 4 tygodnie). Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu
bedziesz mogt wykonywaé je w 100% poprawnie. Tylko
jedno sposréd zestawu ¢wiczen Jelg moze by¢ wykonywane
podczas jednego treningu.

Cwiczenie One Handed Jelg (jednoreczne Jelg) jest
zaawansowang odmiang Jelg, przeznaczona tylko dla
zaawansowanych  (ponad 4 tygodnie). Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki czemu
bedziesz mogt wykonywaé je w 100% poprawnie. Tylko
jedno sposréd zestawu ¢wiczen Jelq moze by¢ wykonywane
podczas jednego treningu.
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Standard Jelq

Cwiczenie to jest jednym z podstawowych éwiczen wchodzacych w sktad naszego programu
powiekszania penisa. Pochodzi ono prawdopodobnie z kultury arabskiej. Wedtug pewnych zrédet
Arabowie praktykowali Jelq, aby uzyskac wieksze penisy, ktére w ich kulturze sg symbolem sity. Czy
jest to prawda czy tez nie, nie ma znaczenia, wazne jest to, ze ¢wiczenie jest skuteczne.
Wyprébowalismy wiele odmian tej metody, ale jako pierwsza podajemy podstawowg metode Jelg. Po
jej opanowaniu mozesz przejs¢ do innych propozyciji. Gtéwnym celem wszystkich odmian metody Jelq
jest powiekszenie i wzmocnienie penisa. Dziatanie tego éwiczenia polega na wypetnianiu ciat
jamistych wieksza niz zwykle iloscig krwi. Duza ilo$¢ krwi sprawia, ze ciata te rozszerzajq sie
stopniowo. Trening natomiast przerywa wtokna, ktére odbudowujac sie stajag sie wieksze.

Cwiczenie to musi by¢ poprzedzone solidna rozgrzewka. Zacznij od czeéciowej erekcji, chwyé penisa
miedzy palec wskazujacy a kciuk, w ten sposéb krew zostanie uwieziona w czionku. Zdecydowanymi
ruchami posuwaj reka, caty czas trzymajac cztonka w ten sam sposob, w dét penisa, spychajac krew
do zotedzia. Ogo6lna idea brzmi: im wiecej nagromadzonej krwi, tym grubszy i wiekszy stanie sie
zotadz.

Zaczynajac od dowolnej reki, wykonuj ruchy dojenia od podstawy az po koniec penisa, gdy jedna reka
zbliza sie do konca, chwy¢ podstawe druga reka, zdejmujac ja z zotedzia. Powtdrz catg procedure,
tym razem dojac druga rekg — swoisty system przekazywania pracy. W wyniku tego niektére komérki
pekaja, a gdy zostajg odbudowane sg w stanie pomiesci¢ wiecej krwi. Jelg moze by¢ wykonywane na
siedzgco lub stojaco.

R

Jezeli na koncu penisa po ¢wiczeniach pojawig sie czerwone kropki nie przejmuj sie, jest to zupetnie
normalne zjawisko, plamki powinny zniknaé¢ po kilku dniach. U niektérych plamki te nie pojawia sie
wcale — nie oznacza to jednak, ze wykonujecie ¢wiczenie nieprawidtowo. Im intensywniejszy trening,
tym szybsze rezultaty.

Zalecenia:
e Rozgrzej sie doktadnie
Recznie doprowadz sie do czesciowej erekcji
UsigdZz wyprostowany
Chwy¢ podstawe penisa prawa rekg (znak OK)
Powoli wykonuj ruchy dojenia w kierunku zotedzia
Lewag rekg wykonaj ruch od podstawy penisa
Prawa reka schodzi z penisa i éwiczenie zaczyna sie ponownie
Po ¢wiczeniu rozmasuj penisa
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Jelq & Hold

Cwiczenie to nie tylko zwieksza obwdd | dtugo$é penisa, ale takze pozwala powiekszyé zotadz. Jak w
kazdej tego typu technice nawilz rece | penisa, osiagnij niepetng erekcje. Palcem wskazujacym |
kciukiem chwy¢ podstawe penisa. Powoli wykonuj ruchy dojenia w kierunku zotedzia. Gdy twoja reka
dotrze juz do zotedzia, zachowaj takg pozycje przez 15 sek., a nastepnie druga rekg powtorz
doktadnie to samo. Powtarzaj ¢wiczenie tyle razy ile uwazasz za stosowne lub na ile pozwala ci czas.

E

2 =
Kontynuuj Jelq

Kontynuuj Jelq

Jezeli na koncu penisa po ¢wiczeniach pojawig sie czerwone kropki nie przejmuj sie, jest to zupetnie
normalne zjawisko, plamki powinny zniknaé¢ po kilku dniach. U niektérych plamki te nie pojawia sie
wcale — nie oznacza to jednak, ze wykonujecie ¢wiczenie nieprawidtowo. Im intensywniejszy trening,
tym szybsze rezultaty.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do czesciowej erekcji

UsigdZz wyprostowany

Chwy¢ podstawe penisa prawa rekg (znak OK)

Powoli wykonuj ruchy dojenia w kierunku zotedzia + przytrzymaj przez 15 sek.
Lewa reka wykonaj ruch od podstawy penisa

Prawa reka schodzi z penisa i éwiczenie zaczyna sie ponownie

Po ¢wiczeniu rozmasuj penisa
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Advanced Jelq

Wielu mezczyzn twierdzi, ze Advanced Jelqg (Jelq zaawansowane) daje lepsze rezultaty, istotne jest
jednak, aby nie probowac tego ¢wiczenia, jesli nie jeste$ zaawansowany. Uzywajac wody lub oliwki
dla dzieci nawilz rece | penisa. Palcem wskazujgcym | kciukiem chwy¢ podstawe penisa. Powoli
wykonuj ruchy dojenia w kierunku zotedzia. Gdy dojdziesz do zotedzia, druga reka wraca z powrotem
na miejsce u podstawy penisa. Teraz wykonaj zdecydowany PC Flex. Powtérz ¢wiczenie tyle razy ile
jest to zalecane w programie ¢wiczen, lub przez taki czas, jaki jest zalecany.

Jelq w kierunku zotedzia

Kontynuuj Jelq Kontynuuj Jelq

~ Kontynuuj Jelg

Jezeli na koncu penisa po ¢wiczeniach pojawig sie czerwone kropki nie przejmuj sie, jest to zupetnie
normalne zjawisko, plamki powinny znikna¢ po kilku dniach. U niektérych plamki te nie pojawia sie
wcale — nie oznacza to jednak, ze wykonujecie ¢wiczenie nieprawidtowo. Im intensywniejszy trening,
tym szybsze rezultaty.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do czesciowej erekcji

Usigdz wyprostowany

Chwy¢ podstawe penisa prawa rekg (znak OK)

Powoli wykonuj ruchy dojenia w kierunku zotedzia + przytrzymaj przez 15 sek.
Lewag rekg wykonaj ruch od podstawy penisa

Prawa reka schodzi z penisa i ¢wiczenie zaczyna sie ponownie

Po éwiczeniu rozmasuj penisa
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Cwiczenia na obwod

Sekcja poswiecona ¢wiczeniom na powiekszenie obwodu moze wydawaé sie nieco pusta. Musisz
pamietac¢ jednak, ze ¢wiczenia miesni PC pomagajg zwiekszy¢ obwdd penisa. Réwniez metoda Jelg
ma podobne skutki. Niektére ¢wiczenia na wydtuzenie penisa pomagajg takze zwiekszy¢ jego
grubos¢. Wymienimy tu tylko éwiczenia zwiekszajace obwod, ktére naprawde dziataja.

Cwiczenie  Horizontal  Movement  (ruch  horyzontalny)
wykonywane zazwyczaj przez bardziej zaawansowanych, moze
by¢ takze wykonywane przez kazdego. Do tego c¢wiczenia
niezbedny jest lubrykat. Cwiczenie prezentowane jest poprzez
zestaw zdje¢, dzieki czemu bedziesz mogt wykonywac je w
100% poprawnie.

. 4 1

Y : ! o
Horizontal Movement*
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Horizontal Movement

Przez caly czas wykonywania tego ¢wiczenia powiniene$ zachowac stan pét-erekcji. Umiejetnosc¢ ta
jest bardzo przydatna przy kontrolowaniu wytrysku i we wszystkich sytuacjach seksualnych. Jezeli
bedziesz w stanie utrzymac czesciowg erekcje, bedziesz mégt kontrolowaé naptyw krwi do cztonka,

a to oznacza, ze bedziesz mégt dopusci¢ do wytrysku wytacznie wtedy, gdy bedziesz chciat.

Po pierwsze, upewnij sie, ze penis znajduje sie tylko czesciowo w stanie wzwodu. Penis koniecznie
musi by¢ gietki, tak by krew mogta swobodnie krazyé. By¢ moze aby utrzymac sie w tym stanie
bedziesz potrzebowat réznych pomocnych srodkéw stymulujacych. Czesciowa masturbacija czy film
pornograficzny mogg poméc. Teraz, chwy¢ zdecydowanie swoim palcem wskazujgcym i kciukiem
(ztozonymi w okrag) podstawe penisa. Powinno to zwolni¢ naptyw krwi do penisa i utrzymac go

w stanie pot-erekciji. Druga rekg w taki sam sposéb chwy¢ Zzotadz. Nastepnie, wywierajac lekkie
cisnienie, zacznij doi¢ cztonka wzdtuz, ruchami skierowanymi ku dotowi, lekko uciskajac przez caty
czas dtonig znajdujaca sie u podstawy penisa. Gdy druga reka spotka sie z nig wykonaj taki sam ruch
ku gorze, az osiaggniesz potozenie, w ktérym zaczynates. Bedziesz mogt poczu¢ krew naptywajacq do
ciat jamistych oraz gabczastych i jak powoli naptywa ona w kierunku zotedzia. NIE przyspieszaj tego
¢wiczenia, jego wykonanie powinno zaja¢ ci 2-3 sek.

Goérna rea doi z powrotem ku
gorze

Z innej perspektywy ~ Z innej perspektywy

Podczas wykonywania tego éwiczenia penis musi znajdowac sie w czesciowej erekcji, a rece powinny
przez caly czas pozostawac w kontakcie z cztonkiem. Im wiecej cisnienia aplikujesz, tym lepsze
rezultaty. Jezeli wystgpi jakiekolwiek podraznienie, zaprzestan wykonywania ¢wiczenia, a nastepnym
razem uzyj wiecej lubrykatu.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do czesciowej erekciji
Usigdz wyprostowany

Chwy¢ podstawe penisa lewa rekg

Prawa rekg chwy¢ penis pod zotedziem
Scisnij podstawe

D6j ku dotowi od zotedzia

Doj ku gorze w kierunku zotedzia

Powtérz tyle razy ile uwazasz za konieczne

Penis.com.pl strona 25



Kontrola wytrysku

W ¢wiczeniach kontrolujacych wytrysk chodzi o wzmocnienie miesni PC (krzyzowo-guzicznych).
Dzieki zwiekszeniu sity tych miesni bedziesz w stanie kontrolowaé wytrysk, a twoje erekcje stang sie
twardsze. Jezeli miesnie PC sa w doskonatej formie, moga zwiekszy¢ obwod penisa nawet o 2cm —
zostato to medycznie potwierdzone.

Cwiczenie PC Flex Basic to podstawowe éwiczenie migsni PC.
Zazwyczaj tylko jedno ¢wiczenie z serii ¢wiczen miesni PC jest
wykonywane podczas jednego treningu. Cwiczenia te moga byé
wykonywane podczas jazdy samochodem. Cwiczenie
prezentowane jest poprzez zestaw zdjec¢, dzieki czemu bedziesz
moégt wykonywac je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Long PC Flex jest wykonywane zazwyczaj przez
bardziej zaawansowanych mezczyzn. Zazwyczaj tylko jedno
¢wiczenie z serii cwiczen miesni PC jest wykonywane podczas
jednego treningu. Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw
zdjec, dzieki czemu bedziesz mogt wykonywacé je w 100%
poprawnie.

Cwiczenie PC Squeeze and Hold ($ciénij i trzymaj) jest
wykonywane zazwyczaj przez bardziej zaawansowanych
mezczyzn. Zazwyczaj tylko jedno ¢wiczenie z serii cwiczen
miesni PC jest wykonywane podczas jednego treningu.
Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki
czemu bedziesz mogt wykonywac je w 100% poprawnie.

Cwiczenie PC Weighting (obcigzanie) moze by¢ wykonywane
jedynie przez zaawansowanych mezczyzn (najmniej 4
tygodnie). Zazwyczaj tylko jedno ¢wiczenie z serii éwiczen
miesni PC jest wykonywane podczas jednego treningu.
Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki
czemu bedziesz mégt wykonywac je w 100% poprawnie.

BG Weighting a3
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PC Flex Basic (podstawowe)

Miesnie PC to miesnie, ktére sciskasz aby zakonczy¢ oddawanie moczu. Miesnie te odpowiedzialne
sg za kontrole wytrysku. Wiekszo$¢ mezczyzn ma stabe miesnie PC, co skutkuje stabymi erekcjami,
stabymi i przedwczesnymi wytryskami. Ta bardzo staba kontrola nad samym wytryskiem, moze
przynies¢ ci opinie “krotkodystansowca”. Dzigki ¢wiczeniu miesni PC mozna zwiekszy¢ doptyw krwi do
penisa, uzyskac twarde jak skata erekcje, polepszy¢ wytrzymatos¢, utrzymac prostate w dobrej
kondyciji, polepszy¢ cisnienie przy oddawaniu moczu i uzyskac zdolnos¢ do przezywania
wielokrotnych orgazmow. Z dobrze wycwiczonymi miesniami PC bedziesz mégt przezywac orgazm,
kiedy bedziesz chcial, a dzieki temu wytrzymasz w t6zku diuzej i bedziesz mégt zaspokoi¢ partnerke.

Wazne jest, aby od tego ¢wiczenia zaczg¢ caly trening, poniewaz sprawia ono, ze krew doptywa do
czionka. Najlepiej bedzie wykonac to ¢wiczenie po krotkiej rozgrzewce. Usiadz i osiggnij erekcje

w zwykly sposdb, nastepnie wyprostuj plecy, napnij miesnie PC, tak aby twdéj cztonek podskakiwat
przez 3 sekundy, a nastepnie pozwdl mu odpocza¢. Jest to jedno powtdrzenie. Jezeli dopiero
zaczynasz, mozesz zauwazyé, ze w czasie treningu erekcja opada, jest to zupetnie normalne, dlatego
nalezy ponownie sie stymulowa¢ w przypadku gdy erekcja opadnie ponizej 50%. Jezeli ¢wiczenie to
bedziesz powtarzat 100-400 razy dziennie uzyskasz bardzo mocne miesnie PC. Mozesz wykonywac
to cwiczenie wszedzie — nawet podczas jazdy samochodem do pracy. Jezeli jeste$ poczatkujacy,
dobrze jest zacza¢ od 50-100 powtdrzen dziennie, a nastepnie stopniowo dochodzi¢ do 400. Trzymaj
sie swojego planu ¢wiczen i ¢wicz tyle, ile uwazasz za konieczne.

PC Flex Basic PC Iex asic PC Flex Basic

Miesnie PC znajduja sie pomiedzy moszna i odbytem. Znajduja sie one w okolicy dotu miednicy

i razem z innymi migesniami tworzg sie¢ miesni odpowiedzialnych za kontrole wytrysku i oddawania
moczu. Aby znalez¢ miesnie PC zwilz kciuka i przytéz go pomigdzy moszne i odbyt az twdj czionek
podskoczy — to wiasnie sg migsnie PC. Jezeli ta metoda nie dziata, podczas oddawania moczy
sprébuj zatrzymac sie w potowie. Miesnie, ktére wéwczas napinasz to wiasnie miesnie PC. Aby
podczas stosunku zatrzymac wytrysk musisz tylko troche zwolni¢ i napig¢ miesnie PC, mozliwe jest to
jedynie w przypadku dobrze wycéwiczonych miesni.

Zalecenia:
e Rozgrzej sie doktadnie
Recznie doprowadz sie do erekcji
Usigdz wyprostowany
Napnij miesnie PC tak by penis podskoczyt
Utrzymaj napiecie przez 3-5 sek.
Zwolnij napiecie i rozluznij sie
Jest to jedno powtdrzenie. Powtarzaj éwiczenie tyle razy, ile wymaga tego twoj program.
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Long PC Flex

Miesnie PC to miesnie, ktére sciskasz aby zakonczy¢ oddawanie moczu. Miesnie te odpowiedzialne
sg za kontrole wytrysku. Wiekszo$¢ mezczyzn ma stabe miesnie PC, co skutkuje stabymi erekcjami,
stabymi i przedwczesnymi wytryskami. Ta bardzo staba kontrola nad samym wytryskiem, moze
przynies¢ ci opinie “krotkodystansowca”. Dzigki ¢wiczeniu miesni PC mozna zwiekszy¢ doptyw krwi do
penisa, uzyskaé twarde jak skata erekcje, polepszy¢ wytrzymatos¢, utrzymac prostate w dobrej
kondyciji, polepszy¢ cisnienie przy oddawaniu moczu i uzyskac zdolnos¢ do przezywania
wielokrotnych orgazmow. Z dobrze wycwiczonymi miesniami PC bedziesz mégt przezywac orgazm,
kiedy bedziesz chciat, a dzieki temu wytrzymasz w t6zku dtuzej | bedziesz mdgt zaspokoic partnerke.

To ¢wiczenie wzmacniajace migsnie PC moze by¢ wykonywane po zakonczeniu ¢wiczenia PC Flex
Basic. Usiadz wyprostowany i osiagnij erekcje. Napnij miesnie PC i utrzymaj tak przez 3 sek.
Nastepnie rozluznij sie. Jednak przy 10 powto6rzeniu utrzymaj napiete migsnie przez 20 sek. lub tak
dtugo jak mozesz. Sprébuj wykonaé¢ 10 serii po 10 napie¢, aby wzmocni¢ miesnie PC, tak jak jest to
wyszczegodlnione w programie treningéw.

Miesnie PC znajduja sie pomiedzy moszna i odbytem. Znajduja sie one w okolicy dotu miednicy

i razem z innymi miesniami tworzg sie¢ miesni odpowiedzialnych za kontrole wytrysku i oddawania
moczu. Aby znalez¢ miesnie PC zwilz kciuka i przytéz go pomigedzy moszne | odbyt az twoj cztonek
podskoczy — to wiasnie sg migsnie PC. Jezeli ta metoda nie dziata, podczas oddawania moczy
sprébuj zatrzymac sie w potowie. Miesnie, ktére wéwczas napinasz to wiasnie miesnie PC. Aby
podczas stosunku zatrzymac wytrysk musisz tylko troche zwolni¢ i napia¢ miesnie PC, mozliwe jest to
jedynie w przypadku dobrze wyéwiczonych migsni.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do erekgciji

Usigdz wyprostowany

Napnij miesnie tak, aby penis podskoczyt

Utrzymaj napiecie przez 3-5 sek.

Zwolnij | rozluznij sie na 5 sek.

Powtorz to 9 razy

Przy 10 razie utrzymaj napiecie przez 20 lub wiecej sek. Jesli to mozliwe
Gdy skonczysz rozmasuj cztonka, aby polepszy¢ krazenie krwi
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PC Squeeze & Hold (scisnij i przytrzymaj)

Usiadz jak zwykle i doprowadz sie do 90-100% erekcji. Prawa reke utéz w znak OK i chwy¢ podstawe
penisa, jednoczesnie lekko $ciskajac. Teraz napnij miesnie PC, a zobaczysz, ze penis podskoczy.
Napnij miesnie przez 5 sek., rozluznij sie. Reke trzymaj pewnie u nasady penisa. Wykonaj 10
powtdrzen, nastepnie zdejmij reke i odpocznij przez 20 sek. Powtarzaj tak dtugo jak chcesz, lub przez
czas okreslony w programie treningdw. Napinaj miesnie i Sciskaj przez petne 5 sek., a nie tak jak nasz
model, ktéry ma zapewne stabo rozwinigete miesnie PC, gdyz wytrzymuje on jedynie 2-3 sek.

Miesnie PC znajduja sie pomigedzy mosznag i odbytem. Znajduja sig¢ one w okolicy dotu miednicy i
razem z innymi miesniami tworzg sie¢ miesni odpowiedzialnych za kontrole wytrysku i oddawania
moczu. Aby znalez¢ miesnie PC zwilz kciuka i przytéz go pomigedzy moszne | odbyt az twoj cztonek
podskoczy — to wiasnie sg miesnie PC. Jezeli ta metoda nie dziata, podczas oddawania moczy
sprébuj zatrzymac sie w potowie. Miesnie, ktére wéwczas napinasz to wiasnie miesnie PC. Aby
podczas stosunku zatrzymac wytrysk musisz tylko troche zwolni¢ | napig¢ miesnie PC, mozliwe jest to
jedynie w przypadku dobrze wyéwiczonych migséni.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do erekgciji

Usigdz wyprostowany

Napnij miesnie tak, aby penis podskoczyt
Utrzymaj napiecie przez 3-5 sek.
Napinajac migsnie chwy¢ nasade penisa
Przez 3-5 sek. Utrzymuj napigcie reka
Wykonaj tyle powtérzen ile uwazasz
Rozmasuj penisa
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PC Weighting (obciazanie)

Usigdz wyprostowany, oprzyj sie o krzesto i uzyskaj 100% erekcje, minimalnie 90%. Twéj cztonek
w stanie wzwodu powinien znajdowac sie doktadnie przed toba. Prawg dtonig skierowang w dot
nacisnij cztonek od gory, kierujac go w dét na tyle na ile jest to mozliwe bez odczuwania bélu.
Naprezaj miesnie PC przez 5 sek. NIE zdejmuj dtoni — powinna ona stanowi¢ opér dla penisa, ktéry
jest napiety. Po 5 sek. Rozluznij cztonka. Jest to jedno powtérzenie.

Miesnie PC znajduja sie pomiedzy mosznag i odbytem. Znajduja sige one w okolicy dotu miednicy i
razem z innymi miesniami tworzg sie¢ miesni odpowiedzialnych za kontrole wytrysku i oddawania
moczu. Aby znalez¢ miesnie PC zwilz kciuka i przytéz go pomigedzy moszne | odbyt az twéj cztonek
podskoczy — to wiasnie sg migsnie PC. Jezeli ta metoda nie dziata, podczas oddawania moczy
sprébuj zatrzymac sie w potowie. Miesnie, ktére wéwczas napinasz to wiasnie miesnie PC. Aby
podczas stosunku zatrzymac wytrysk musisz tylko troche zwolni¢ | napig¢ miesnie PC, mozliwe jest to
jedynie w przypadku dobrze wyéwiczonych miesni

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do erekgciji

Usigdz wyprostowany

Potéz dton na penisie

Napnij miesnie tak, aby penis podskoczyt

Utrzymaj napiecie przez 3-5 sek.

Trzymaj reke w tej samej pozycji

Wykonaj tyle powtdrzen ile uwazasz za konieczne
Wykonaj masaz penisa aby polepszy¢ krazenie krwi
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Dodatkowe ¢wiczenia

Prostowanie zakrzywien

Wielu mezczyzn martwi sig, gdy ich penis jest zakrzywiony. W 99% przypadkdw nie ma sie czym
martwi¢. Dzieki lekkiemu zakrzywieniu penis moze dostac sie do wielu miejsc, do ktérych nie udatoby
sie dotrze¢ prostemu penisowi. Istnieje choroba noszaca nazwe choroby Peyroniego, kiéra moze
powodowacé zakrzywienie penisa. Bardzo tatwo jg zauwazy¢, poniewaz w wyniku tej choroby tworzy
sie zrogowacenie na trzonie penisa. Ta sekcja poswiecona jest metodom prostowania zakrzywionego
cztonka. Znajdujq sie tu wytacznie sprawdzone ¢wiczenia.

Cwiczenie: “ruch horyzontalny” jest zazwyczaj wykonywane
przez bardziej doswiadczonych mezczyzn, co nie znaczy, ze
nie moze ono by¢ wykonywane przez kazdego. Do tego
éwiczenia nalezy uzyé lubrykatu. Cwiczenie to posiada zestaw
zdje¢, dzieki czemu bedziesz mogt wykonywacé je w 100%
poprawnie.
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The Curved Jelq

Wydaje sie, ze wielu mezczyzn nie jest zadowolonych ze sposobu w jaki ich penis jest zakrzywiony.
Normalne jest to, ze kazdy cztonek uksztattowany jest inaczej...niektore sg skrzywione inne nie. Ta
technika pomoze ci pozby¢ sie skrzywienia cztonka. Zwykie skrzywienie nie jest czyms$, o co trzeba
sie martwic.

Cwiczenie to jest odmiang metody Jelg, ale jest ono bardzo wazne jezeli chodzi o prostowanie
zakrzywien na czionku. Uzyskaj 70-80% erekcje. Nawilz penis i rece. Chwy¢ penis u podstawy palcem
wskazujgcym i kciukiem. Powoli zacznij doi¢ w kierunku zotedzi. Wykonuj ten ruch wywierajac
cisnienie w przeciwng strone do zakrzywienia. Np. jezeli twoj penis zakrzywia sig¢ na prawo, wykonuj
dojenie na lewo. Druga reka chwy¢ podstawe i wykonuj podobny ruch w kierunku przeciwnym do
skrzywienia. Powtarzaj to ¢wiczenie wiele razy, na tyle na ile pozwala ci czas.

Sprawdzilismy szereg metod prostowania penisa i powyzsza metoda jest jedyna, ktéra dziata. Oprécz
¢wiczen skrzywienia mozna pozby¢ sie réwniez dzieki ekstenderom oraz zabiegom chirurgicznym.
Jezeli jednak, jako cztonek programu, opracowates wtasng skuteczng metode, podziel sie tym z nami.

Zalecenia:

e Penis musi by¢ w 70-80% erekcji
Nawilz cztonek | dtonie
Chwy¢ cztonek u podstawy (znak OK)
Doj w kierunku zotedzi
D6j w kierunku przeciwnym do skrzywienia (patrz film)
Druga rekg zaczynajac od podstawy powtarzaj ¢wiczenie
Jedna reka powinna zawsze pozostawac na penisie
Wywieraj cinienie podczas dojenia
Kontynuuj tak diugo jak chcesz
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Rekonstrukcja napletka

Jezeli pragniesz zrekonstruowa¢ napletek, aby uzyska¢ zwiekszong wrazliwos¢ na bodzce, nasze
metody moga ci pomdc. Obie techniki wykonuje sie bez lubrykatu, dlatego tez wazne jest, abys$ byt
bardzo ostrozny i wykonywat ¢wiczenia jedynie przez zalecany okres czasu. Cwiczenia te sa
dodatkiem do programu.

Cwiczenie Foreskin Restoration (rekonstrukcja napletka) jest
podstawowym c¢wiczeniem, ktére pomoze ci zrekonstruowaé
napletek. Zajmie to duzo czasu, ale staniesz sie wrazliwszy na
bodzce seksualne. Cwiczenie prezentowane jest poprzez
zestaw zdje¢, dzigki czemu bedziesz mégt wykonywac je w
100% poprawnie.

-r':i-?: \-'.. By
storation!

Cwiczenie Dry Jelg Metod (suche Jelg) powinno byé
wykonywane w potgczeniu z <éwiczeniami rekonstrukgcji
napletka. Zajmie to duzo czasu, ale staniesz sie wrazliwszy na
bodzce seksualne. filmowg i zestaw zdje¢, dzieki czemu
bedziesz mégt wykonywac je w 100% poprawnie.

Dryllelq Method
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Foreskin Restoration

Osiagnij petng erekcje. U podstawy penisa utwérz ciasny uchwyt za pomoca palca wskazujgcego i
kciuka. Odciagnij nadmiar skory z penisa, na tyle na ile to mozliwe bez bélu. Upewnij sie, ze wpychasz
skére do ciata. Utrzymaj ta pozycje przez 10 sek. Zaleca sie wykonywanie ¢wiczenia co 1-2 dni.
Rekonstrukcja napletka jest procesem diugotrwatym.

To éwiczenie nie powinno zastapi¢ zadnego innego ¢wiczenia w twoim programie. Rekonstrukcja
napletka trwa dos¢ dtugo i jej powodzenie w duzej mierze zalezy od ilosci wolnej skéry. Napletek
moze przywrdcic ci wrazliwosc, jakg odczuwajg nieobrzezani mezczyzni. Jezeli masz jakies
komentarze, podziel sie nimi z nami.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Recznie doprowadz sie do erekgciji

UsigdZz wyprostowany

Chwy¢ penisa w potowie

Odciagnij skére tak mocno jak mozesz

Nie naciggaj zbyt mocno, aby nie spowodowac urazu
Powoli zwieksz napiecie

Nie naciggaj dtuzej niz 10 sek. Za jednym razem
Wykonaj tyle powtérzen ile uwazasz
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Dry Jelq

Gtéwnym celem tego ¢wiczenia jest rekonstrukcja napletka, ale pomaga ono réwniez w wydtuzaniu
penisa. Doprowadz sie do czesciowej erekcji, na stojaco chwyc¢ penisa u podstawy (znak OK.). Zacznij
wykonywagé ruchy dojenia, jak w metodzie Jelq, od nasady az po sam koniec cztonka. Nie uzywasz
zadnego lubrykatu. Drugg rekg chwy¢ nasade penisa w momencie gdy bedzie ona schodzié. Wykonu;j
ta procedure bez przerwy przez okreslony czas. Jest to standardowa metoda Jelq, ale tym razem bez
lubrykatu. Moze wiec powodowac niewygodne uczucie, dlatego nie powinna by¢ stosowana przez
diugi czas.

To éwiczenie nie powinno zastapi¢ zadnego innego ¢wiczenia w twoim programie. Rekonstrukcja
napletka trwa dosc¢ dtugo i jej powodzenie w duzej mierze zalezy od ilosci wolnej skéry. Napletek
moze przywrdcic ci wrazliwosc, jakg odczuwajg nieobrzezani mezczyzni. Jezeli masz jakies
komentarze, podziel sie nimi z nami.

Zalecenia:

Rozgrzej sie doktadnie

Uzyskaj 60-70% erekcje

Stan wyprostowany, aby krew mogta sptyna¢ w dét
Chwy¢ penisa kciukiem i palcem wskazujacym (znak OK.)
Wykonaj dojenie w dot, w kierunku zotedzia

NIE uzywaj zadnego lubrykatu

Jest to standardowe Jelq, ale bez nawilzania
Rekonstrukcja napletka trwa dtugo

Powtarzaj ¢wiczenie wedtug wtasnego uznania
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Techniki zaawansowane

Okolice jader sg zazwyczaj pomijane w gorszej jakosci programach, ale u nas znajdziesz zestaw
¢wiczen, ktére nadadzg ci bardziej zwarty i atrakcyjny wyglad. Cwiczenia te moga by¢ takze pomocne
przy produkcji nasienia. Prezentujemy takze zaawansowang technike powiekszania zotedzia.

Needling to stosunkowo nowa technika, bardzo popularna, jezeli
chodzi o powigkszanie zotedzia. Chociaz rezultaty bedg
widoczne dopiero po diuzszym okresie czasu, trud
zdecydowanie sie optaca — wielki zotadZ o ksztatcie grzybka.
Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki
czemu bedziesz mogt wykonywac je w 100% poprawnie.

Testicle Treats powinno wykonywacé sie ostroznie, ale pomaga
ono uczyni¢ wyglad jader bardziej atrakcyjnym. Dzieki temu
penis bedzie wygladat lepiej i wzrosnie produkcja spermy.
Cwiczenie prezentowane jest poprzez zestaw zdje¢, dzieki
czemu bedziesz mégt wykonywac je w 100% poprawnie.

Cwiczenie Toning It Up moze byé wykonywane przez
zaawansowanych, ktérzy osiggneli juz pozadane korzysci, a
teraz pragng nadac penisowi jedrnos¢. Musisz zaczgc¢ to
¢wiczenie, gdy penis znajduje sie w stanie spoczynku. Wez
troche lodu z zamrazalnika, lub tez torebke z mrozonka i otocz
nimi penisa. Nastepnie, po 2-3 min. potdéz na penisie ciepty
kompres i masuj przez 5 min.
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Needling

Niektérzy mezczyzni nie sa zadowoleni z wygladu ich zotedzia i uwazaja, ze powinni go takze
powiekszyé. Cwiczenia z tej sesji nie zastepujg zadnych innych éwiczen. Wykonywanie ¢wiczen na
powiekszenie zotedzia nie powinno kolidowaé z twoim ustalonym programem. Jezeli zakonczytes$ juz
gtéwnag czes¢ programu i odprezytes sie, mozesz wykonywac te ¢wiczenia bez wstepnej rozgrzewki.

Gtownym celem tych ¢wiczen jest powiekszenie zotedzia, gdy jest on widoczny, a penis znajduje sie w
stanie wzwodu, ale nieznaczne rezultaty moga byc¢ takze dostrzegalne, gdy penis znajduje sie w
stanie spoczynku. Rozgrzewka nie jest wymagana przy tym éwiczeniu, ale bedziesz potrzebowat duzo
lubrykatu, ktérego nalezy rozsmarowac na catej powierzchni penisa, tacznie z zotedziem. Usigdz
wygodnie. Lewg reke pot6z u nasady penisa (w stanie spoczynku), formujac co$ w rodzaju pierscienia.
Teraz musimy wywota¢ erekcje poprzez przesuwanie lewej reki ku gorze penisa, az do momentu gdy
bedzie on twardy. NIGDY nie zdejmuj reki z penisa. Moga przydac¢ sie dodatki stymulujace — np.
lubrykat.

Gdy penis znajduje sie juz w stanie wzwodu chwy¢ go u nasady tak jak poprzednio. Prawg reka
natomiast chwy¢ cztonek na odlegtosci 3% od nasady, tuz POD zotedziem. Prawa reka scisnij trzon

i posuwaj jg lekko w kierunku zotedzia. Gdy dojdziesz do konca nie zwalniaj reki, lewg reka dotacz do
prawej, w taki sposob, aby caty czas znajdowaty sie one na cztonku, lewa reka wrd¢ na pozycje
wyjsciowa. Jest to jedno powtoérzenie. Idealnie bytoby powtérzy¢ to ¢wiczenie 9-10 razy. Powinno to
powiekszy¢ rozmiar twojego zotedzia i sprawic, ze penis bedzie wydawat sie wiekszy.

L

Umiesé dion na %4 trzonu

I ,_.l # B
Wywieraj ci$nienie

Poruszaj za prawa reka

Powt6rz cate ¢wiczenie 9-10 razy. Pamietaj, ze jest ono dodatkiem do twojego programu. Po zbadaniu
wielu ¢wiczen majacych na celu powiekszenie zotedzia, przekonaliSmy sie, ze powyzsze ¢wiczenie
jest jedynym, ktére naprawde dziata. Jezeli masz jednak swojg wtasng technike, mozesz sie nig
podzieli¢ z nami.

Zalecenia:

Rozgrzej sie dokfadnie

Doprowadz sie recznie do erekcji

UsigdZz wyprostowany

Chwy¢ podstawe penisa lewa rekg

Druga reke umiesc na wysokosci % trzonu
Lewa reka poruszaj sie w kierunku prawej
Wr6¢é dionmi do pozycji wyjsciowych
Cisnienie i powolnosc¢ ruchéw jest niezbedna
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Testicle Treats

Zacznij od ‘Wake up cloth’ (Sciereczki budzacej) i owin nig jadra na 5 min. Dzieki temu twoje jadra
stang sie miekkie i elastyczne. Nasmaruj jadra oliwkg. Masuj przez okoto 5 min. Pamietaj nie zran sie
— jadra sg bardzo wrazliwym organem. Nastepnie rozciagaj je w réznych kierunkach DELIKATNIE
przez 1-2 min. Na koniec wywieraj lekkie ci$nienie przez ok. 5 min.- to zwiekszy doptyw krwi i pomoze
w produkcji nasienia.

Pomocne w produkciji spermy sa takze niektdre tabletki — wazne jest takze to, jak sie odzywiasz. Po
tym jak przez diugi okres czasu badalismy rozne ¢wiczenia jgder, doszliSmy do wniosku, ze jedynie
powyzsza metoda jest skuteczna. Jezeli masz jednak swojg wlasng technike, podzieli¢ sie nig z nami.

Zalecenia:
e Zacznij od "Wake Up Cloth".

e Zaaplikuj lubrykat

e Masuj sie przez 5 min.

e Badz delikatny — jadra sg bardzo wrazliwe
e Naciag jadra w lewo przez 1-2 minuty

e Naciag jadra w prawo przez 1-2 minuty

e Naciag jadra w dét przez 1-2 minuty

e |ekko Sciskaj podczas naciggania

e Efektem jest jedrno$¢ i wzmozona produkcja spermy
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Koniec programu

Ta sekcja przeznaczona jest dla osdéb, ktérym udato sie powiekszyé czionka i chciatyby zakohczyé
program. Rezultaty naszego programu sg w petni trwate a przeciez o to nam chodzi. Nie wolno po
prostu zaprzestawac¢ ¢éwiczen, gdy dostrzezesz, ze twoj cztonek powiekszyt sie. Przed zakohczeniem
programu upewnij sie, ze osiggnieta wielkos¢ czionka na pewno ci odpowiada. Aby zachowac
rezultaty musisz postepowac¢ zgodnie z ponizszymi wskazéwkami. Jesli nie jestes zadowolony z
osiggnietych rezultatow lub nie masz wystarczajgco duzo czasu na ¢wiczenie — zachecam do
zapoznania sie z ofertg extenderéw zamieszczong na penis.com.pl Extender to taka mini-sitownia
ktéra wykonuje ¢wiczenia za Ciebie, wtedy kiedy jeste$ w pracy, lub ogladasz TV.

Zakonhczenie programu:
» Osiggnafes juz pozadany rozmiar i chcesz definitywnie zakonczy¢ ¢wiczenia.

« Nie masz czasu na kontynuowanie ¢wiczen i chciatby$s zachowac¢ dotychczasowe rezultaty.
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Jak to zrobi¢?

Celem okresu ‘uspokajania’ jest catkowite zakonczenie programu. Zamiast nadwerezania systemu
gwattownym porzuceniem ¢wiczen, powoli zakanczamy caty proces. Dzieki temu widoczne rezultaty
stang sie trwate.

Krok 1: Spojrz na swéj program i liczbe powtoérzen jakie wykonujesz, nastepnie zredukuj je o potowe,
lub tez skré¢ czas o potowe, tak aby trwato to 1 tydzien. Np. Jezeli twéj obecny program to “Advanced
20-25 minute workout” (20-25 min. trening dla zaawansowanych), powinienes skroci¢ go do:

Plan ‘uspokajania’ dla zaawansowanych 20-25 min

Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
Stretching Blood Flow 1.5
The Pressured Shlong 3

The Jelg & Hold
The Power Stretch

PC Weighting 1.5
The Wake Up Cloth 05
PC Flex Basic +4++
Sit Down Stretch +4++

Krok 2: W ciggu drugiego tygodnia powiniene$ znowu zredukowac liczbe éwiczen/czasu o potowe lub
tez przejs¢ na program dla poczatkujacych 7-10min, jak pokazano ponizej:

Plan treningéw dla poczatkujacych 7-10 min.
Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 1
The Long Shlong 3
The Jelq 3
Horizontal Movement 2
The Wake Up Cloth 1
PC Flex Basic +++

Krok 3: W trzecim tygodniu wykonuj “Basic Jelg” przez 10min dziennie, kazdego dnia, bez zadnych
przerw.

Krok 4: Twoje rezultaty powinny by¢ trwate, jednak szybkie rozciggniecie od czasu do czasu, lub tez

¢wiczenie Jelq, polepszg jedynie twoje osiggniecia. Pamietaj o tym, Zze utrzymanie miesni PC w formie
jest takze niezbedne — pozwala na rozwigzanie problemu przedwczesnych wytryskow.
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Program dla poczagtkujgcych

Program dla poczatkujacych 7-10 min.

Cwiczenia Min. Pon Wit Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 1

The Long Shlong 3

The Jelq 3

Horizontal Movement 2

The Wake Up Cloth 1

PC Flex Basic +++

Program dla poczatkujacych 20-25 min.

Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 3

The Long Shlong 5

The Jelq 8

The Power Stretch 4

Horizontal Movement 3

The Wake Up Cloth !

PC Flex Basic +++

Program dla poczatkujacych 35-40 min.

Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 3

The Long Shlong 8

The Jelq 10

The Power Stretch 6

Horizontal Movement 5

Needling

The Wake Up Cloth 2

PC Flex Basic +++

strona 41



Program dla srednio zaawansowanych

Program dla srednio zaawansowanych 7-10 min.

Cwiczenia Min. Pon Wit Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 1
The Long Shlong Heli 3
The Jelq & Hold 3
Horizontal Movement 2
The Wake Up Cloth 1
PC Flex Basic +++
Program dla srednio zaawansowanych 20-25 min.
Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 3
The Long Shlong Heli 6
The Jelq & Hold 8
[The Power Stretch
Horizontal Movement
The Wake Up Cloth 1
PC Flex Basic +++
Program dla srednio zaawansowanych 35-40 min.
Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 3
The Long Shlong Heli 8
The Jelg & Hold 10
[The Power Stretch
Long PC Flex
Needling 4
The Wake Up Cloth 2
PC Flex Basic +++
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Program dla zaawansowanych

Program dla zaawansowanych 7-10 min.

Cwiczenia Min. Pon Wit Czw Pt Nd
Stretching Blood Flow 1

The Pressured Shlong 3

The Jelg & Hold 3

The Power Stretch 2

The Wake Up Cloth 1

PC Flex Basic +++

Program dla zaawansowanych 20-25 mn.

Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
Stretching Blood Flow 3

The Pressured Shlong 6

The Jelg & Hold 8

The Power Stretch 4

PC Weighting 3

The Wake Up Cloth 1

PC Flex Basic +++

Sit Down Stretch +++

Program dla zaawansowanych 35-40 min.

Cwiczenia Min. Pon Wt Czw Pt Nd
The Wake Up Cloth 3

The Pressured Shlong 8

The Jelq 10

The Power Stretch 6

Long PC Flex 4

Horizontal Movement 4

The Wake Up Cloth 2

PC Flex Basic +++
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