B chonboade

Erst die Spannung in der
Langsverbindung aufbauen.
Frauen: Dazu den Anus, die Scheide
und die Harnrohre aktivieren
Manner: Anus aktivieren, Hoden ran
ziehen und Penis (Harnrohre)
verkurzen
Nun die Spannung in der
Querverbindung dazu nehmen.
Sitzbeinhocker aufeinander zuziehen.

3x am Tag in beliebiger
Ausgangsstellung die
Spannung bewusst
aufbauen.



