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Nokopaval Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o PomiZe vdm p¥i onemocnénich prostaty, véetnd o 1. &ast cviku cviku opakuijte
ndadord. 36krat tak, jak pidu v ndvodu.
o Posilite nervovd zakoné&eni v oblasti penisu. o 2 &dst cviku opakujte podle
o PomuZe vdm p¥i problémech s ejakulaci nebo chuti a pocitu.
impotenci. o Cely cvik (obég ¢asti
o Nauéi vés ovlddat rektdlni (Fitni) svaly. dohromady) cviéte jednou.

o Pomuze s hemeroidy.

/kusenost

e Osobni nemdm #ddné, jsem Zenaq, ale...

o .. dle slov mého muze: “To prestdvd byt prdell” (Berte prosim jeho ¢erny humor s
nadhledem).

o U klientd vidycky vidim, Ze si vice uvédomuji svou muzskou roli a vzrastd muzské
sebevédomi, které je tzce spjato se sexudlni vykonnosti (kdyZ potlacite sexudlni

energii, potlagite 100 drah v téle).



Jok o udélat

Tenhle cvik md 2 &asti.

Cdst 1: Pohodlné se posadite a trete si dlanémi o sebe. A% v nich pocitite
teplo, tak prestante.

Do dlané pravé ruky (podotykdm Ze jen vasdi) vezméte varlata a penis.
Schovejte je do dlané a netla¢te na né :-)

Polozte levou ruku asi na dva prsty pod pupik, lehce pFitlaéte na tohle misto
a dlani kruzte 36krdt ve sméru nebo proti sméru hodinovych ru¢icek.

Pak znovu trete dlanémi o sebe do zahvati.

Vyméiite si ruce v podbtisku a znovu kruzte 36krdt

v opaéném sméru, nez jste to délali pred chvili druhou rukou.

Nekruzte dlani jen mechanicky. Pocit déla pohyb. Co treba pocit, Ze kazdym
daldim krouzenim dostdvdm do svého muZstvi silu, mij “"domdci byznys”
(penis) je plné funkéni a citim v sobé silu pofadnyho byka, o kterého se maze
bezpeéné optit Zena. Libi se vam to takhle vic? Vérte, cvik se vam bude délat
lip a jeho ucinek se zndsobi.

Cdst 2: Opét se pohodIné posadte.

Vtdahnéte svaly kolem koneéniku dovniti a nahoru co nejvic to jen jde.

Svaly drite dokud védm to nebude nep¥ijemné. Nezapominejte u toho dychat.
Pak povolte a pokud cvik cvi¢ite dobie, mazete citit tzv. pravan (priliv

vzduchu), ktery jde od ¥itniho otvoru smérem nahoru do téla.
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