
Èñêóññòâî âëàäåíèÿ ìûøöàìè ëþáâè ×òî äåëàåò æåíùèíó ïî-íàñòîÿùåìó æåëàííîé? Êðàñèâàÿ âíåøíîñòü, ñòðîéíàÿ ôèãóðà, óì, õîðîøåå ÷óâñòâî þìîðà? Êîíå÷íî, èõ ðîëü â çàâîåâàíèè ïðåäñòàâèòåëåé ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà çíà÷èòåëüíà, íî ñàìàÿ ãëàâíàÿ Â«ñèëàÂ» æåíùèíû â íàòðåíèðîâàííîñòè åå èíòèìíûõ ìûøö.Íà Âîñòîêå çíàíèÿ îá èñêóñíîì âëàäåíèè ìûøöàìè ëþáâè ïåðåäàþòñÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå, îò ìàòåðè ê äî÷êå, â åâðîïåéñêîé æå êóëüòóðå ýòà òåìà âñåãäà çàìàë÷èâàëàñü, êàê íå÷òî ïîñòûäíîå. Â Êèòàå è ßïîíèè ìàñòåðñòâî óïðàâëåíèÿ âàãèíàëüíûìè ìûøöàìè ñ÷èòàëîñü ýëèòàðíûì, è ïîñâÿùåíû â íåãî áûëè ëèøü ïðåäñòàâèòåëüíèöû âûñøåé çíàòè, íàëîæíèöû èìïåðàòîðà è ãåéøè. Ñî âðåìåíåì ýòè çíàíèÿ ñòàëè äîñòóïíû è ïðåäñòàâèòåëüíèöàì ïðîñòîãî íàñåëåíèÿ.Â ïîñëåäíèå ãîäû è â íàøåé ñòðàíå ïîÿâèëñÿ èíòåðåñ ê äàííîé òåìå. Âñå áîëüøå æåíùèí õîòÿò âåðíóòü ñåáå ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå áûëè óòåðÿíû â õîäå ýâîëþöèè, êà÷åñòâåííî óëó÷øèòü ñåêñóàëüíóþ ñòîðîíó æèçíè. Èíòåðåñåí òîò ôàêò, ÷òî ñ íà÷àëîì çàíÿòèé ìåíÿþòñÿ íå òîëüêî îùóùåíèÿ æåíùèíû âî âðåìÿ ñåêñà, íî è åå õàðàêòåð, óâåðåííîñòü â ñåáå, æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ó æåíùèíû ïîâûøàåòñÿ ñàìîîöåíêà, îòñþäà â€“ êðàñèâàÿ, ëåãêàÿ ïîõîäêà, ãîðäàÿ îñàíêà, îñîçíàíèå ñâîåé ïðèâëåêàòåëüíîñòè è ïðèòÿãàòåëüíîñòè äëÿ ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà.Íàòðåíèðîâàííûå è ýëàñòè÷íûå ìûøöû âëàãàëèùà, îòñóòñòâèå çàñòîéíûõ ÿâëåíèé è åñòåñòâåííî óâëàæíåííàÿ ñëèçèñòàÿ â€“ ýòî çàëîã õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ çàùèòíîãî áàðüåðà âíóòðåííèõ òêàíåé, âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíîé ìèêðîôëîðû; ïîâûøåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè çàáîëåâàíèÿì, ïåðåäàþùèìñÿ ïîëîâûì ïóòåì; ïðåäóïðåæäåíèå âîçíèêíîâåíèÿ ìèêðîòðàâì è ýðîçèé.Êàê ïðàâèëî, óæå ÷åðåç ìåñÿö çàíÿòèé ïî óêðåïëåíèþ ìûøö âëàãàëèùà æåíùèíà ìîæåò çàáûòü, ÷òî òàêîå ìîëî÷íèöà, âåäü ðåöèäèâû ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò, êàê ïðàâèëî, î ñíèæåíèè èììóíèòåòà è íàðóøåíèè áàëàíñà ìåæäó íîðìàëüíîé è ïàòîãåííîé ôëîðîé. Âñå ýòè ôàêòîðû íîðìàëèçóþòñÿ áëàãîäàðÿ âóìáèëäèíãó, è ñîïðîâîæäàþòñÿ áîëüøèì ÷èñëîì äîïîëíèòåëüíûõ ïðåèìóùåñòâ äëÿ ïðåäñòàâèòåëüíèö ïðåêðàñíîãî ïîëà. Áëàãîäàðÿ öåëåíàïðàâëåííûì è ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ìíîãèå æåíùèíû âïåðâûå óçíàþò, ÷òî òàêîå âàãèíàëüíûé îðãàçì. Áîëåå òîãî, îíè îáðåòàþò âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü î÷åíü ÿðêèå è ìíîãîêðàòíûå îðãàçìû, íàó÷èòüñÿ ñîçíàòåëüíî óïðàâëÿòü èíòèìíûìè ìûøöàìè, äîñòàâëÿÿ, òàêèì îáðàçîì, áîëüøóþ ñòåïåíü óäîâîëüñòâèÿ ñåáå è ïàðòíåðó. Ïðîèñõîäèò ýòî èç-çà òîãî, ÷òî ïðè ðàçâèòèè âàãèíàëüíûõ ìûøö ïîâûøàåòñÿ è ÷óâñòâèòåëüíîñòü âàãèíû, ïî ïðè÷èíå óñèëåíèÿ êðîâîñíàáæåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ íåðâíûõ îêîí÷àíèé. Ê òîìó æå, ýòî ðåøàåò åùå îäíó ïðîáëåìó, âåäü íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ÷åì áîëüøå ñòàæ áðàêà, òåì ìåíüøå íàêàë ñòðàñòåé ìåæäó ïàðòíåðàìè. Â ýòîì ñëó÷àå ðàçâèòûå âàãèíàëüíûå ìûøöû â€“ øàíñ ëèêâèäèðîâàòü ìîíîòîííîñòü èíòèìíûõ áðà÷íûõ îòíîøåíèé.Èíòåðåñåí òîò ôàêò, ÷òî, çàíèìàÿñü óêðåïëåíèåì ìûøö ëþáâè, è ðåøàÿ ïîïóòíî ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, æåíùèíà ïîìîãàåò ïàðòíåðó óëó÷øèòü è ìóæñêîå ñåêñóàëüíîå çäîðîâüå, ïðîäëåâàÿ åãî íà ãîäû. Âåäü çàíèìàÿñü ñåêñîì ñ æåíùèíîé ñ ðàçâèòûìè ÂÓÌàìè, ìóæ÷èíà äîëæåí ïðåîäîëåâàòü áîëüøåå ñîïðîòèâëåíèå, ÷åì îáû÷íî. Æåíùèíà, îáõâàòûâàÿ ñèëüíûìè ìûøöàìè ïîëîâîé ÷ëåí ïàðòíåðà, äîñòàâëÿåò åìó íåñðàâíèìîå óäîâîëüñòâèå è ñïîñîáñòâóåò ìîùíîìó âûáðîñó ñïåðìû â êîíöå ïîëîâîãî àêòà. À ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü âëèÿåò íà çäîðîâüå ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû ìóæ÷èíû, ïðåäóïðåæäàÿ çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ è ðàçâèòèå ïðîñòàòèòà.Î÷åíü âàæíóþ ðîëü èãðàåò òðåíèðîâêà âàãèíàëüíûõ ìûøö â ïîäãîòîâêå ê Â«ìÿãêèìÂ» è ìèíèìàëüíî áîëåçíåííûì ðîäàì. Òàêæå ýòî ïîìîãàåò èñêëþ÷èòü òàêèå íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ðîäîâ êàê ðàçðûâû, îïóùåíèå ìàòêè è çàäíåé ñòåíêè âëàãàëèùà. Âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ðîäîâ òàêæå ïðîèñõîäèò óñïåøíåå ïðè èíòèìíûõ òðåíèðîâêàõ. Îíè áûñòðî âîññòàíàâëèâàþò ýëàñòè÷íîñòü ìûøö è óïðóãîñòü ñòåíîê âëàãàëèùà, óìåíüøàþò âàãèíàëüíûé îáúåì, êîòîðûé ïîñëå ðîäîâ çíà÷èòåëüíî ìåíÿåòñÿ è íå â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Íàêîíåö, õîðîøî ðàçâèòàÿ èíòèìíàÿ ìóñêóëàòóðà ïîçâîëÿåò èçáåæàòü òàêèõ íåïðèÿòíûõ âîçðàñòíûõ ÿâëåíèé ó æåíùèí êàê íåäåðæàíèå ìî÷è è ãåìîððîé.Òåïåðü î ãëàâíîì, êàêèìè æå ñïîñîáàìè ìîæíî òðåíèðîâàòü äàííóþ ãðóïïó ìûøö è êàê ñäåëàòü ýòè òðåíèðîâêè íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè.Â ýòèõ öåëÿõ õîðîøî äåëàòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ â€“ Â«êåãåëèÂ», èñïîëüçîâàòü äëÿ çàíÿòèé âàãèíàëüíûå øàðèêè ðàçëè÷íûõ äèàìåòðîâ èëè âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ, áàçèðóþùèåñÿ íà àñàíàõ éîãè. Â ñîâîêóïíîñòè äàííûå ìåòîäû óêðåïëåíèÿ ìîãóò äàòü î÷åíü õîðîøèé ðåçóëüòàò, è õîòÿ äëÿ ýòîãî ïîòðåáóåòñÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, îíè î÷åíü äîñòóïíû è âûïîëíÿòü èõ ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ äíÿ â ëþáîì ìåñòå.Ñóùåñòâóþò íåñêîëüêî âàðèàíòîâ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ Êåãåëÿ.Âàðèàíò 11. Â òå÷åíèå 10 ñåêóíä áûñòðî ñæèìàéòå è ðàçæèìàéòå ìûøöû, çàòåì îòäûõàéòå â òå÷åíèå 10 ñåêóíä. Âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå ïî 3 ïîäõîäà è ïåðåäîõíèòå â òå÷åíèå 30 ñåêóíä.2. Ñæèìàéòå è ðàçæèìàéòå ìûøöû â òå÷åíèå 5 ñåêóíä, çàòåì îòäûõàéòå 5 ñåêóíä, ïîâòîðèòå åùå 9 ðàç.3. Ñîæìèòå ìûøöû, ïîäåðæèòå â òå÷åíèå 30 ñåêóíä è ðàññëàáüòå èõ íà 30 ñåêóíä, ïîâòîðèòå åùå 2 ðàçà. È åùå ðàç ïîâòîðèòå øàã íîìåðÂàðèàíò 2 1. Ñîæìèòå ìûøöû è ïîäåðæèòå â òå÷åíèå 5 ñåêóíä, çàòåì ðàññëàáüòå, ïîâòîðèòå 10 ðàç.2. Áûñòðî ñîæìèòå è ðàçîæìèòå ìûøöû 10 ðàç, ïîâòîðèòå 3 ðàçà. Ñîæìèòå ìûøöû è ïîäåðæèòå èõ êàê ìîæíî äîëüøå (ìàêñèìóì 120 ñåêóíä). Îòäîõíèòå 2 ìèíóòû è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ñíà÷àëà.Âàðèàíò 31. Ñæèìàéòå è ðàçæèìàéòå ìûøöû 30 ðàç. Çàòåì ïåðåõîäèòå ê óïðàæíåíèþ 2, ïîñòåïåííî êîëè÷åñòâî ñæàòèé â ïåðâîì óïðàæíåíèè äîëæíî äîñòèãíóòü 100 ðàç.2. Ìàêñèìàëüíî ñèëüíî ñîæìèòå ìûøöû è ïîäåðæèòå â òå÷åíèå 20 ñåêóíä, çàòåì íà 30 ñåêóíä ðàññëàáüòå èõ. Ïîâòîðèòå 5 ðàç.Âàðèàíò 4Íà÷íèòå ïðîñòî ñæèìàòü è ðàññëàáëÿòü ìûøöû â òå÷åíèå 2 ìèíóò, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ äî 20 ìèíóò. Äàííîå óïðàæíåíèå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ìèíèìóì 3 ðàçà â äåíü. Èòàê, ãëàâíîå. Åñëè âû õîòèòå äîáèòüñÿ õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ, íå çàáûâàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ðåãóëÿðíî, è ÷åì ÷àùå, òåì ëó÷øå.Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå áîëüøóþ ïîïóëÿðíîñòü ïðèîáðåòàþò ñïåöèàëüíûå òðåíàæåðû äëÿ òðåíèðîâêè èíòèìíîé ìóñêóëàòóðû æåíùèíû. Îíè âûïóñêàþòñÿ ðàçíûìè ïðîèçâîäèòåëÿìè è ïðîïàãàíäèðóþòñÿ ìíîãèìè çàêðûòûìè æåíñêèìè êëóáàìè è ôèòíåñ - ñòóäèÿìè âóìáèëäèíãà, íî ïðèíöèï èõ ðàáîòû îäèíàêîâ.Òàêèå òðåíàæåðû áûâàþò äâóõ âèäîâ. Ïåðâûé âèä ñîñòîèò èç ðåçèíîâîé ãðóøè è âòîðîé åãî ÷àñòè â€“ íàðóæíîãî èíäèêàòîðà. Ïîñëå ââåäåíèÿ ãðóøè âî âëàãàëèùå æåíùèíà ñæèìàåò åå ìûøöû â òå÷åíèå 5 ñåêóíä, à çàòåì ðàññëàáëÿåòñÿ. Íàõîäÿùèéñÿ ñíàðóæè èíäèêàòîð â ýòî âðåìÿ ïîêàçûâàåò, ïðàâèëüíî ëè ïðîõîäèò çàíÿòèå. Åñëè îí âî âðåìÿ ñæàòèÿ íàêëîíÿåòñÿ âíèç, à ïðè ðàññëàáëåíèè ïîäíèìàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå â€“ âû íà âåðíîì ïóòè.Áîëåå äîðîãîé âèä òðåíàæåðà ñîñòîèò èõ âàãèíàëüíîé êàìåðû, êîòîðàÿ ââîäèòñÿ âíóòðü, è ñîåäèíÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì òðóáêè ñ ãðóøåé-íàãíåòàòåëåì è ìàíîìåòðà. Âî âðåìÿ çàíÿòèÿ ïðîèçâîäèòñÿ íàãíåòàíèå âîçäóõà, ñ ïîìîùüþ ãðóøè, âî âíóòðåííþþ êàìåðó è ïðîèçâîäÿòñÿ ñæàòèÿ è ðàññëàáëåíèÿ âíóòðåííåé êàìåðû. Äàííûé âèä òðåíàæåðîâ ïîçâîëÿåò áîëåå íàãëÿäíî ïðîâîäèòü òðåíèðîâêè è çàìå÷àòü äàæå ìàëåéøèå óëó÷øåíèÿ â ðàáîòå âàãèíàëüíûõ ìûøö ïðè ïîìîùè ìàíîìåòðà. Çàíèìàÿñü ñ òàêèì òðåíàæåðîì åæåäíåâíî, ìîæíî äîáèòüñÿ ïðåâîñõîäíûõ ðåçóëüòàòîâ âñåãî çà íåñêîëüêî íåäåëü.Êîíå÷íî, ñòîèìîñòü òàêèõ òðåíàæåðîâ çíà÷èòåëüíà è êàæäàÿ æåíùèíà ñàìà ðåøàåò, ñòîèò ëè èõ ïðèîáðåòàòü, íî íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ýòî ñâîåãî ðîäà èíâåñòèöèè â ïðåêðàñíîå ãèíåêîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå â íàñòîÿùåì è áóäóùåì, â ãàðìîíè÷íóþ ñåêñóàëüíóþ æèçíü â áðàêå, è çàëîã âåðíîñòè âàøåãî ïàðòíåðà. Àâòîð: Íàòàëüÿ Áèàòîâà, îïóáë³êîâàíî íà bt-lady.com.ua.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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