Конечно же, со временем мышцы нашего влагалища начинают ослабевать, и в принципе это нельзя назвать такой серьезной проблемой, но все же доставляет нам некий дискомфорт. И естественно вместе с этим теряется чувствительность, и уже тяжелее добиться желаемых ощущений во время секса. Наверно вы уже слышали о вагинальных шариках со смещенным центром тяжести, можно пользоваться и ими, но я вам сегодня приведу более простые и полезные способы укрепить наши мышцы – это будет не большой комплекс упражнений, которые принесло нам уже общеизвестное учение Тантра. 
Тантрический секс несет собой полную гармонию нашего тела и духа, позволяет смотреть на секс с философской стороны, но и требует специальной подготовки. Что бы его постичь могут потребоваться годы, но сегодня мы углубляться никуда не будем, а возьмем только те основы, которые никак не помешают нашей повседневной жизни. И так, напомню наши сегодняшние цели – это укрепить мышцы влагалища и повысить чувствительность половых органов. Поехали!

Укрепить мышцы. Упражнения можно выполнять каждый день, они заберут у вас не более 15 минут. Плюс, выполняя их каждый день, вы укрепите нижний пресс и подтяните ягодицы.

Упражнение 1. Лягте на спину, согните ноги в колени, положите руки вдоль тела, далее мы подымаем и опускаем таз, едва касаемся пола (!) и повторяем 10 раз. Не торопитесь, дышите спокойно и старайтесь полностью расслабить свои руки и плечи. Затем немного меняем положение: сделайте глубокий вдох, руки положите вверх, ступни оставляем вместе, раздвигаем колени и повторяем подъемы таза также примерно 10 раз. Чуть полежите, передохните, сделайте глубокий вдох и снова чуть меняем положение: руки оставляем также, колени сомкнули (!), поставили ноги на ширину плеч, (положение ног получится в виде буквы «Х») и так же выполняем подъемы таза. Ну, как? По моему совсем не сложно и поверьте мне, очень даже эффективно!
Упражнение 2. Это упражнение можно выполнять в любое время и в любом месте. А суть в том, что бы периодически сжимать и разжимать мышцы влагалища, а положение можете выбирать уже сами, лежа или сидя, как вам удобно. Более эффективно это будет, если вы сядете уже, так сказать, на возбужденный орган своего партнера и постараетесь сжимать его (не бойтесь, сильно вы его все равно не сожмете). Или же если такового нет – любой другой предмет, или уже ранее упомянутые вагинальные шарики, которые можно купить в любом секс-шопе. Думаю, здесь сложного тоже не чего нет, а значит, едим дальше.
Повысить чувствительность. Наша чувствительность зависит от всего уровня сенсорной организации, а именно – слух, обоняние, тактильность, вкус  и зрение. И все эти пять чувств нам нужно как можно развить, конечно же, здесь потребуется больше времени и терпения. Советую сделать опор на первые три, но желательно потренироваться со всеми.

Слух. Научите свои уши хорошо различать тембр. ( Голоса, музыкальных инструментов или др.) Возьмите например музыку, исполняемую оркестром, лучше классическую. Старайтесь проследить за одним инструментом, ну пусть за фортепиано или любым другим, и внимательно слушайте всю его партию, потом другой, и со временем вы научитесь слышать каждый инструмент отдельно. А если еще и научитесь играть, то вообще прекрасно!
Обоняние. Попросите вашего партнера завязать вам глаза, и подносить различные предметы с характерным запахом к вашему носу, например фрукты, духи, кофе и другое, но только, что бы они относились к одной категории фрукты с фруктами, духи с духами и т.д. А вы должны будете отгадывать, что именно вам поднесли. 
Тактильность. Выберите разные кусочки ткани (джинс, вельвет, мех и другие), хорошо запомните их на ощупь, и попросите вашего любимого прикасаться к вам любой из них. А вы будете угадывать ткань, прислушиваясь только к тактильным ощущениям.

Вкус. Принцип тот же, угадывайте фрукты, овощи или другое, на вкус.

Зрение. Старое и всем известное упражнение для зрения! Сядьте, и направьте свой взор в дальний угол комнаты, посмотрите несколько секунд, затем смотрите на что-то более близкое, например, на свои колени. После чего, закройте глаза на минуту, полностью расслабьтесь и можете даже немого помассировать веки.   
На самом деле все чрезвычайно просто! Только вы должны знать свою цель и полностью доверять своему телу, и тогда вы получите истинные наслаждения! Любите себя и своего партнера!

Спасибо за внимание!  
Физические и духовные упражнения. 

Как укрепить мышцы влагалища и повысить чувствительность. 

