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mocniej odczuwamy rozkosz
W odprezonym, Wyglmnasty-
kowanym ciele energia erotycz-
na lepiej krazy. Silne mic$nie
sprawiaja, ze bez leku

o kregostup pré-

wych pozy-

Sportiseks...
Comajgzesobg

bujemy no-

- TANIEC lRZUCHA

(inietylko)

. N:e bez powodn taniee ko;arz.y
 sigznamietnoscia, seksem, Zmy~
slowe, plynne ruchy, muzyka,

kt6ra nas ponosi i uwalnia ener-

gi¢ znaszych ciat... Warto Spro-
bowa¢ t__ego afrodyzjaku. Moze-
my umowic si¢ z ukochanym na
wspo]ny kurs salsy, samby, tanga
albo zrobié mu niespodzianke
1 zacza¢ uczy¢ sie samodzielnie

tafica brzucha - najbardziej zmy-

sfowego ze wszystkich
taficow. Typowe

ey G [ Joy popraW|c

i drugie zaczyna sie
literg ,,s”? Otd6z duzo
wigcej. Aktywnos$é
fizyczna sprawia,
ze jestesmy

W szczytujgcej
(nie tylko
szczytowe))
formie.
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dla niego kuszace ruchy bioder
i mickkie, subtelne wicie si¢ rak
sa pelne erotyzmu. Taniec ten
wyzwala w nas to, co najbardziej
uwodzicielskie i zmystowe. Ob-
cujac z nim, rozkwitamy, uczymy
sie wyrazac siebie, wlasna kobie-
coéé. Dzigki niemu nawigzujemy
kontakt ze swoim cialem — mo-
zemy naprawdg je poczu€, po-
znaé, polubié. Pozwala to potem
bez zahamowan czerpac z niego
przyjemnosc, ale rowniez dawac
ja partnerowi.

Taniec orientalny, jak kazdy
inny, poprawia koordynacjg ru-
chowa i gietko$¢ ciata, wzmacnia
oraz ujedrnia migsnie tydek, ud,
posladkow; wplywa pozytywnie
na kregostup, szyje i nadgarstki.
Towszystko przydaje sig podczas
mitosnych akrobacji, pozwala
ustrzec sig przed kontuzjami
w 16zku. Taniec orientalny jest
rowniez zastrzykiem energii ero-
tycznej. Pobudza naszg seksual-
nos¢ poprzez typowe dla niego
wibracje (czyli szybkie potrzasa-
nie miednic i ramionami) oraz
kredlenie kot i 6semek biodrami.
Dzigki temu w tych rej onach
wrzbiera, kumuluje sie energia
seksualna, ktdra potem promie-
niuje na cale nasze cialo.

Niewazne jednak, czy zdecy-
dujemy sig na ten, czy na inny
taniec — kazdy potrafi wydoby¢
z kobiet to, co najpigkniejsze:
zmyslowos§¢, witalnosc, uwodzi-
cielskg aure.

SPORTY
AEROBOWE

Jesli chcemy poprawi¢ ogolng
sprawnosc i gibkos¢ (ktora jest
duzym atutem w sypialni, zwlasz-
cza przy bardziej wymysliych
pozycjach), uprawiajmy sporty
aerobowe, kidre znacznie przy-
spieszaja oddech i bicie serca.
Naleza do nich m.in. aerobik,
aerobik wodny, éwiczenia na step-
perze, tenis, koszykowka. Aletez
szybkie spacery, wedrowanie po
gorach, chodzenie z kijkami
(tzw. nordic walking), a nawet...
intensywna pracaw ogrodku. To
tak naprawdg wszystkie rodzaje
aktywnosci, ktore usprawniajg
prace ukladu krazenia, przez co

do miesni i narzadow (rowniez
plciowych!) dociera wiecej krwi
bogatejw tlen. Lepsze ukrwienie
miejsc intymnych zwigksza ich
wrazliwosé; sprawia, ze jesteSmy
w tych rejonach jak naelektryzo-
wane. Poza tym wraz z krwig po
naszym ciele Tatwiej krazy enet-
gia seksualna i gdy tylko Znaj-
dziemy si¢ W sytuacji intymnej,
zalewa nas fala podniecenia.

Wysitek fizyczny w jeszcze je-
den sposdb pomaga naszemu li-
bido — lagodzi stres i napigcie,
ktore, jak wiadomo, sg jednym
z najwigkszych wrogow pozada-
nia. Cwiczenia acrobowe popra-
wiajg rowniez nasza sylwetke,
przez co czujemy si¢ atrakcyjne.
$mielej obnazamy swoje wdzig-
ki w sypialni, kochamy sig bez
skrepowania — juz nie tylko pod
koldra, przy zgaszorym swietle.
Zazywajmy wigc dobroczynnego
ruchu przynajmniej dwa razy
w tygodniu, po 3060 minut.

CWICZENIA
SItOWE

W doprowadzaniu seksualnych
mozliwoéci do olimpijskiej for-
1My pomoga nam rowniez éwicze-
nia sifowe (gléwnie te wykony-
wane na sifowni). Dzigkinim po-
czujemy sig jak boginie seksu, bo
jak zadne inne ujedrniajg iksztal-
tujg ciato. Trening sitowy znacz-

Kazda aktywnosé fizyczna zmniej-
sza ilos¢ zlego cholesterolu (LDL),
a podnosi tego dobrego (HDL).
Zwlaszcza dia panow jest to dobra
wiadomosé. Badania wykazaly
bowiem, e zwigkszony poziom
korzystnego cholesterolu
poprawia zdolnos¢ do wzwodu.

nie poprawia tez wydoInos¢, wy-
trzymatosé. A przeciez kondycja
przydaje si¢ w sypialni. Dzigki
niej bedziemy mogly
bez zadyszki uczestni-

czyé w nocnych mara-
tonach. Warto wyko-
nywac zwlaszcza ¢éwiczenia
wzmacniajace migénie pod-
brzusza i wewnetrzne ud. Za
sprawg, ich napinania rowniez
okolice krocza staja si¢ bardziej
wrazliwe na bodZce erotyczne.
W ten sposdb pobudzamy te re-
jony, w ktorych rodzi sig roz-
kosz. A to przynosi w prezen-
cie wspaniafe orgazmy.

GIMNASTYKA
PUNKTUG

Na temat slawnego punktu G
przez lata toczyly si¢ spory. Raz
ekscytowano sig, ze ma wielkie
znaczenie dla kobiecego orga-
zmu i kazda z nas moze zrobi¢
z niego uzytek; to znéw docho-
dzono downiosku, ze 6w cudow-
ny guziczek weale nie istnieje.
Ostatnie badania (2008 r.), prze-

Cwiczenia
wykonywa-

prowadzone przez wioska lekar- n;::ﬁ.::,;
ke Emmanuele J anini z Uniwer- (np. aerobik,
sytetu I’Aquila, dowodza, ze wz:'nt:grﬂ:'r )
punkt G na pewno jest, chot nie miesnie dz
u wszystkich kobiet. Te z nas, i krocza,
ktére maja male zgrubienie na a jednoczes-

o e nie popra-
przedniej Scianie pochwy, okolo wiajg kraze-
5 cm od wejécia (czyli punkt G), nie kewi. P
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moga uwrazliwié, dodatkowo pobudzié
to miejsce. Jak tego dokonaé? Czy wymaga
to jakich$ specjalnych przyrzadow, odpo-
wiedniego zestawu éwiczefi? Ot6z nie.
Okazuje sie, ze aby zwigkszy¢ wrazliwosc
punktu G, wystarczg proste formy aktywno-
§ci. Zalecane s zwlaszcza intensywna jazda
na rowerze oraz jogging (moze byc tez bieg
na biezni elektrycznej), ewentualnie plywa-
nie i pilates. Jak twierdza specjali$ci — najle-
piej éwiczy¢ dwa razy w tygodniu po pottorej

=
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godziny. To pozwoli zwigkszy¢ site swoich
doznan podczas mitosnych zblizen. Zapew-
nimy sobie czestsze, mocniejsze orgazmy.

MOC JOGI

Zona stynnego brytyjskiego wokalisty
Stinga zachwala w wywiadach nieslychane
mozliwoéci seksualne swojego meza. Podob-
no moze on kochaé sie godzinami, nawet
przez... szedé (1) zrzedu. To wszystko dzigki
jodze, ktora pozwala mu kontrolowac wy-

Wysitek fizyczny
pozbawia nas napig¢
i stresow. Znacznie
podnosi poziom endor-
fin — hormondw szczgs-
cia. Ma wiec dziatanie
antydepresyjne.

trysk i przedtuzac akt mifosny w nieskoficzo-
no$¢é, awnagrode przezywac megasilne, wie-
lokrotne orgazmy. O ile tego pierwszego
(kontrolowania wytrysku) joga nam, kobie-
tom, nie da, to juz wielokrotne, nieziemskie
szezytowanie jak najbardziej. Obfituje ona
bowiem w bardzo wiele asan (tak nazywaja
sie ¢wiczenia w jodze), ktore polegaja na roz-
cigganiu i napinaniu mieéni krocza. A im bar-
dziej je wzmocnimy, tym silniejsze bedg na-
sze doznania podczas stosunku i wigksza
zdolno$¢ do przezywania orgazmu.

Joga w jeszcze jeden spos6b pobudza na-
szg namigtno$é. Podcezas jej uprawiania przy-
wigzuje si¢ duza wagg do glgbokiego oddy-
chania, a wraz z tym nieskrepowanym odde-
chem bez przeszkdd krazy po naszym ciele
energia seksualna. Trenowanie jogi rozwija
tez harmonig ciala, dzigki czemu podczas
intymnego zbliZenia silniej odczuwamy do-
znania z niego plynace i mocniej zespalamy
si¢ z partnerem w milosnych uniesieniach.

AEROBIK
NARURZE

A teraz sport dla bardziej odwaznych — strip
aerobik (zwany tez erotic fitnessem, sexy
aerobikiem). Ta nowa forma fitnessu to po-
taczenie tradycyjnych éwiczef z elementami
tafica erotycznego na rurze. Pomyst narodzit
sie w Stanach Zjednoczonych, ale fascynuja
si¢ nim kobiety na calym &wiecie — od Brazy-
lijek po Chinki. Jego wielka farka jest m.in.
Teri Hatcher, aktorka serialu ,,Gotowe na
wszystko”. Tak wiec klasyczny aerobik powo-
li staje sie przezytkiem. Dzisiaj kluby fitness
coraz chetniej organizujg zajgcia wkraczaja-
ce w sferg erotyki. Moze zatem warto po-
rzucié klasyczny fitness na rzecz zmystowych
tanecznych éwiczen?

Takie zajecia to sposob nie tylko na figu-
re, ale i na seksapil. Z jednej strony taniecna
rurze angazuje wszystkie grupy migéni i po-
prawia ogolng kondycje ciata, a z drugiej
uczy, jak poruszaé si¢ z wicksza gracja, epa-
towac¢ zmystowoscia, uwalniac seksualnosé.
Dzicki tej formie aktywnosci bedziemy czu-
ty sie bardziej pozadane, seksowne i wyzwo-
lone. Strip acrobik bowiem to §wietna meto-
da na oswojenie si¢ z wlasna cielesnoscia.
poznanie swoich atutéw. Przeniesienie ero-
tyki w sfere zabawy sprawia, Ze czujemy sie
bardziej swobodnie i fatwiej nam przelamaé
bariere wstydu. Tak wiec to nie tylko rekre-
acja, ale i rodzaj terapii dla nieSmiatych, ma-
to otwartych. Nawet jesli jeste$my niezado-
wolone ze swojej figury, mozemy si¢ przeke-
naé, ze potrafimy by¢ ponetne, a nasze ruchy
wygladaja estetycznie.

Tego rodzaju zajecia proponuja m.in. Ak
demia Tanca i Teatru im. Isadory Duncas

lWIecej o seksie i uczuciach na:
www.kobieta.pl/uczucia-i-seks



Wypychanie bioder (podobnie
jak éwiczenie Kegla) wzmacnia

CORBIS (2); JUMP (3), BULLS, FOTOLIA(2)

migénie dna miednicy.

w Warszawie (www.akademia-
tanca.com.pl), a takze Akademia
Ruchu we Wroctawiu (www.aka-
demiaruchu.com.pl).

STRIPTIZ-
-FITNESS

Kolejna (jeszcze odwazniejsza)
moda, ktora przywedrowala do
nas zza oceanu, jest nauka strip-
tizu w ramach zajec fitness.
Amerykanskie zony, narzeczo-
ne, kochanki juz od kilku lat
namietnie trenujg zmysfowe
zrzucanie ciuszkow i traktuja
to jak zwykle zajecia ruchowe,
ktore dodatkowo uwalniajg ich
seksualnos¢. W Polsce ta for-
ma aktywnosci nie zyskala jesz-
cze takiej popularnosci jak
w Stanach, ale i u nas pojawia-
ja sie juz pierwsze szkoly ma-
jace w swojej ofercie lekcje
striptizu, np. wroclawska szko-
ta tafica Beaty Tymes (www.
taniec.info.pl/index.htm} oraz
krakowskie studio striptizu
(http:/feroticfitness-rasha.blog.
onet.pl). Zaje¢ nie prowadza
striptizerki, ale instruktorki tan-
cawspolczesnego oraz klasycz-
nego. To powinno przekona¢
te bardziej oporne z nas, kto-
re nie cheg uwierzyc, ze jest
to trening z pogranicza tafi-

ca i aerobiku, a nie z klubéw
go-go. Nauczymy sie tam, jak
zamieni¢ zwykla codzienng
czynno$¢ wieczornego rozbie-

o

i
é} rania sie w prawdziwg ucztg dla
oczu ukochanego. Wyrobimy
w sobie miekkie, kocie ruchy, po-
prawimy postaweg ciala. Uwolni-
1 my wlasng zmystowosc, poczuje-
my si¢ pewniejsze siebie, co za-
procentuje doznaniami w sy-
pialni. Domowy striptiz moze
staé sie ekscytujaca gra wstep-
ng i bardzo wzbogaci¢ nasze
zycie erofyczne. |
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