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Jak provadét Kegelovy cviky?

Cviceni pfinasi mnoho benefitll pro muzlv penis. Pfinasi vyhody plus je velmi snadné cvi¢eni provadét témér kdekoliv a
kdykoliv. Nikdo nebude tusit, Ze je zrovna provadite! Jak na to?

>> Najdéte své skryté svaly — toho dosahnete jednoduse. Az pristé pljdete na zachod, zkuste zpomalit, nebo Uplné zastavte
proud moci. Svaly, které pouzijete, jsou presné ty, které chcete zatinat i pfi cviceni. Nezatinejte nohy, btricho nebo hyzdé.
Misto toho soustfedte svou pozornost na zvednuti celého vaseho panevniho dna smérem vzh(ru. Jako byste analnim otvorem
chtéli natahnout tfeba mentolovy bonbdn :) Nezapomernite u toho stale dychat. Uvolnény hluboky dech je nejvice dulezity.
Pokud jste schopni zastavit nebo zpomalit tok moci uprostfed moceni, pravé jste Uspésné nasli a stahli svdj PC sval. Gratuluiji.
Pokud stale mate problém, je to stejny sval, ktery stahuje analni otvor. Pokud mate, jste pfipraveni na Kegelovo cviceni.

>> Zatahnéte svaly panevniho dna — prvnim krokem Kegelovych cvik( je zataZeni svall, které jste objevili pfi zkousce.

>> V/ dalsim kroku zatnéte sval a drzte — v dalSi fazi je tfeba sval udrzet chvili zatnuty. Pokud moZzno tak dlouho, jak to jen
pujde. Vétsina muzli nedokaze napoprvé udrzet sval zatazeny na vice nez nékolik sekund. Coz je v poradku. Néktefi ho
nedokaZou udrZet vibec. Vse je otdzkou cviku. Cviceni udéld postupné tyto svaly silnéjSimi. Zaznameneijte si, jak dlouho jste
vydrzeli vy.

>> Uvolnéte kontrakci a zopakujte — uvolnéte napéti a cvik opakujte. Opakovani provedte desetkrat. Postupné zvySujte dobu
zadrZeni svalu. Vasim cilem je ¢as 10 sekund.

Pfi spravném provadeéni cviceni byste méli citit, jak vase varlata stoupaji mirné nahoru. Nékterym muzim to bude chvili trvat.
Ale v pripadé pravidelného cviceni na tuto metu dosdhnou. Zlepseni je zpravidla vidét béhem 4 — 6 tydna.

Nejlepsi véci na Kegelech je, Ze nepotrebujete jakoukoliv pomoc rukou nebo nohou. Cvicit tak Ize uplné vsude. Na Zidli v
kanceldri, v metru, pri cesté do prdce, v prdci nebo pri ¢ekdni ve fronté v obchodé.

Jak c¢asto Kegely cvicit?

Jako u jinych druh( cvi¢eni nema cenu cokoliv prepalit. Lepsi je pomaly zacatek a postupné priddvat davky. Zde je nékolik
doporuceni, jak zacit s cvicenim pro vase lepsi sexualni zdravi.
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Nékolik prvnich tydnu:

Délejte 50 cviki kazdy den. Kazdou kontrakci drzte od 1 do 5 sekund v zavislosti na sile vaseho PC svalu. V prvnich fazich
pravdépodobné nevydrzite vice jak 1 — 2 sekundy. Cim vice budete cvi¢it, tim budou vase svaly siln&jsi a vydrzi déle.

Po prvotni fazi:

Zarazujte do vaseho cviceni vice opakovdni. Cvi€eni by mélo trvat od péti do deseti minut denné. Priblizné Ctyrikrat za tyden.
Nemél by to byt problém, protoze Kegelovy cviky lze provadét témér kdekoliv. Mnoho vyznavacl tohoto cviceni déla tuto
rutinu na posileni panevniho dne rdno. Ale doba je na vas. Nebo mizete po Case pro zpestieni zkusit udrzet zatazené panevni
dno tak dlouho, jak to jen pUjde.

Pomohou mi Kegelovy cviky zintenzivnit orgasmus?

Odpoveéd' je samoziejmé ano. Kegelovy cviky pro muze dokdZzou pomoci pfi dosazeni této mety. KdyzZ je PC sval dostate¢né
silny, budete schopni zastavit ejakulaci. Pro tuto schopnost musite byt schopni udrzet panevni dno zatazené po dobu nejméné
10 sekund.

Kdyz tohle dokazete, zkuste tuto metodu na oddaleni orgasmu:

>> Zatdhnéte PC sval, predtim neZ pfi ejakulaci dosdhnete “bodu zvratu”— moment, kdy semeno zacne proudit vasim penisem
a ejakulaci uz nejde odvrdtit.

>> DrZte zataZené svaly po dobu 10 sekund.

>> Poté, co opadne nutkdni k ejakulaci, uvolnéte svaly.

Nejtezsi casti celého procesu je vybudovat svaly natolik silné, aby zastavily ejakulaci. Tento ucebni proces zabere tydny,
mésice, mozna i roky. Mnoho muzi tvrdi, Ze rozpoznat “bod zvratu“ zabere stejné ¢asu jako samotné posilovani panevniho
dna.

Je tfeba prosté hodné trénovat a projit skrze hodné pokusi. Tato snaha sklidi své ovoce v budoucnu. Pro mnohonasobny
orgasmus muze je tedy silné panevni dno zaklad.
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Nékolik extra tipu jak efektivné posilit panevni dno
Kegelovy cviky ve spojeni s dalSimi cvicenimi

V situaci, kdy muz praktikuje naptiklad jesté Jelquing (cvi¢eni na prokrveni penisu), mohou Kegelovy cviky pomoci jesté lépe
prokrvit penis. Jednotliva cviceni tak podporuji jedno druhé a jejich efektivita roste. V bodé, kdy muz citi jistotu v jednom
cviceni, maze efektivné zapojit do hry dalsi. Toto je idedlni zpUsob jak posilit panevni dno a zvysit svou sexudlni vykonnost.

Kegelovy cviky jsou jak pro muZe tak i Zeny

Obé pohlavi mohou tyto cviky provadét. Pokud partnefi zaradi toto cviceni do repertoaru spole¢né, pak jen dobre. Oba tak
zvysi svou vzajemnou rozkos. KdyZ Zena zatne svlij PC sval béhem souloZe, jeji vagina bude uZsi. To znamena vice rozkoSe pro
vSechny zucastnéné!

Kegelovy cviky a predcasnd ejakulace

»Ach mUj bozZe, uz jsem.” Tuhle vétu partnerka nechce slySet. Ani muz ji nechce fikat moc ¢asto. Néktefi muzi v zacatcich
cvi¢eni téchto cvikd zjisti, Ze ejakulace prichazi mnohem rychleji. Je to tim, Ze dostatecné neuvolnuji PC sval béhem souloZe.
Délaji to nevédomky. Sval tak ochabne. Pokud je unaveny, pfichazi vyvrcholeni dfive. Tento jev nastésti zmizi béhem nékolik
malo tydn(. Pak pfijde odména v podobé& mnohem vétsi vydrze. Cim vice posilené panevni dno, tim lepsi vydrz. Jen je tieba
obcas trpélivé pockat.

Kegelovy cviky pro muZe, pfetrénovani nastat muze...

Jako u vSech cviceni na penis pretrénovani nechcete. MlZe byt lakavé udélat tolik cvikd, kolik jen jde a vydrZet co nejdéle.
Nedélejte to! Vidina rychlého vysledku takto nékteré lidi motivuje, ale je to hloupost a kontraproduktivni postup.

Stejné jako kulturisté a dalSi Spi¢kovi sportovci, chcete pomaly postup. Pretrénovany sval bude stagnovat. Bude bolet a
nebude mozno pokracovat v tréninku a to nechcete. Pretrénovanim zptsobite vice skod nez uZitku.

Naslouchejte svému télu. Svaly Zadaji regeneraci. Samo vi nejlépe, kdy prestat. Dejte mu Sanci na uzdraveni a regeneraci.

Postupujte pomalu a sklidite veskerou kofist i sldvu a ocenéni u své sexualni partnerky.
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Otazky a odpovédi

#1: Proc cvicit? Stoji ta ndmaha za to?

Prostata je doslova obklopena svaly panevniho dna. Zivotni styl, zdravotni stav. Je mnoho vlivd, které ji oslabuji. Nikdo nechce
fesit Unik moci. Vypracovani svalll panevniho dna tento efekt omezi, nebo i zastavi. Nebude to hned, ale zaméfite-li na né
svoji pozornost, pak zesili a vy to poznate v lepsi kvalité Zivota.

#2: Jak najdu svaly panevniho dna?
Nejsnadnéji svaly najdete pfi moceni. KdyzZ zkusite zastavit proud, jsou to presné ty svaly, které chcete posilit.
#3: Jak svaly posilim? Je to jako v posilovné?

Ano, princip je stejny. Existuje nékolik stylG posilovani. Vyberte ten, ktery vdm nejvice sedi. Prvni technika: sval drZite po
uréitou dobu a pak povolite. Postup opakujete. Dalsi technika spociva v rychlejsim zatahovani a uvolfiovani. Kadence muze byt
rdzna. Budto rychla jako kdyz palite ze samopalu, nebo pomalejsi. Podobna zveddni Cinek v posilovné.

#4: Jak casto je dost? Budu vibec moct?

Pfi prvnim stahovani se svaly unavi rychle. Date tfeba 5-10 staZeni a dal uz to nepUjde. Sval bude unaveny. Po par cvi¢enich
zesilite. Cvicit mUzZete kdykoliv béhem dne. Zpocatku tfeba jen 5 — 10 minut denné. Po Case se do toho dostanete a budete
cviky délat kdykoliv b&éhem dne i pfi béZné Cinnosti. Dostanete se tfeba i na Cislo 3 — 4 x denné. Kazdopddné to nepiezente s
pretrénovanim.

#5: KdyZ budu takto makat, kdy pfijdou vysledky?

S timto cvi¢enim je to jako kdyZ zasadite strom. Vysledky prichazeji ¢asem. Zaznamenany primeér je doba 6 tydn(. Idealni je
udélat plan, aby pftisla pravidelnost. Cvic¢eni prejde z rutiny do zdbavy. KdyZ budete vecer odSkrtdvat vecer kolonku, Ze mate
splnéno, bude vdm dobre.

#6: S katetrem asi radsi necvicit?

Pokud pattite mezi ty, co zkusili, jaké to je mit katetr, drzim palce. Pro vas budou Kegelovy cviky potieba pro opétovné posileni
svall pdnevniho dna. Katetr ¢asto pfivodi inkontinenci a dal$i nepfijemnosti s mocenim. Proto je posileni pro vas jeden z
nejlepsich zplsobd, jak s timto zatocit. Posilite svaly a inik moci pfi zakaslani vas po chvili nemusi vibec trapit.
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#7: Zastavim unik moci cvicenim uplné?

Neni to 100% garance. Jsou pfipady, kdy cvi¢eni pomUlzZe Uplné a nékdy zcasti. Kazdopadné kaZdy, kdo bude cvicit, uvidi
vysledky a zlepseni. Ta trocha pravidelnosti a ndmahy za dosazené vysledky jednoznacné stoji.

#8: Je pravda, Ze erekce se posilovdnim zlepsi také?

Je tomu skutecné tak. Specificky sval v panevnim dnu, ktery pfi posilovani utuzite, ma na starosti 3 ukoly béhem erekce.
Pomaha penisu naplnit se krvi. Pumpuje sperma béhem ejakulace. Za treti pomaha vyprdzdnit mocovou trubici po vymoceni.
Je tedy velmi dllezity pro celkovou sexudlni kondici.

#9: ProZivani sexu a orgasmus nad bézZny limit?

Zkusenosti muzd hovori, Zze posilovani panevni oblasti zvySuje proZitek ze sexu i ndsledného orgasmu. Sval, ktery ma na
starosti vymrsténi semene pfi ejakulaci, mlze byt silnéjsi pravé diky posilovani. Pfedstavte si, kam az budete moci vrhat své
salvy s posilenym svalem.

#10: Co kdyZ mé to nebavi?

Zkuste zménit svUj pristup. Zamyslete se nad benefity, které vam cviky prinesou. Racionalné vyhody prevazuji. Jde o par minut
denné, které se v budoucnu zuroci nékolikandsobné.

Pro majitele bidetové sprsky dobra zprava. Pfi omyvani konecniku, dochazi k zatahovani a uvolfiovani velmi snadno a témér
prirozené. Staci tedy pravidelnd navstéva toalety 1x/den a alespon minimalni procviceni panevniho dna mate za sebou.
Podobné se da pracovat se sprchou v koupelné pfi pravidelné hygiené. Méjte na paméti, Ze Kegelovy cviky tento proces
nenahradi.
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