MANUAL DO
PAU DE CAVALO

AUMENTO PENIANO COM JELQ ARABE



Agora vocé tem em suas
Maos 0s segredos que
tém feito a diferenca na
vida de milhdes de pes-
soas, Para praticar estes
exercicios vocé tem que
ser maior de idade e se
responsabilizar por quais-
qguer danos decorrentes
€ sua responsabilidade
observar estas recomen-
dacoes, se sofrer algum
dano por causa da omis-
sao destas recomenda-
coes a responsabilidade
€ sua. Estes exercicios sao
um tratamento fisiotera-
pico € Nnao um tratamento
médico. E recomendada
uma consulta a um Uro-
logista para saber se esta
tudo bem com sua saude.
Estes exercicios sao para
pessoas com saude e que
tenham o pénis saudavel.
Este € um conhecimento
adquirido de pessoas que
fizeram uso destas técni-
cas e alcancaram resulta-
dos. Os resultados variam
de acordo com cada or-
ganismo e dedicacao de
cada um, nao podemos
assegurar os resultados
para cada pessoa.Estas

VOCE DEVE ACEITAR OS SEGUINTES FATOS:
[

SE VOCE E MENOR DE IDADE
POIS SEU PENIS

LEIA ATENTAMENTE
ANTES DE INICIAR OS EXERCICIOS
E SIGA COM RIGOR AS INSTRUGOES
DE SEGURANCA.

AINDA VAI CRESCER NORMALMENTE,
CONSULTE UM MEDICO PARA SABER SE
SEU PENIS TEM O TAMANHO NORMAL
PARA SUA IDADE.

técnicas alongam o tecido
central do pénis fazendo
com que ele se estenda

e cresca e expandem as
células dentro do pénis
forcando as a se multi-
plicarem tornando o pé-
Nis Maior e mais grosso,
promove uma melhor
circulacdao em seu pénis,
e desenvolve o no compri-
mento e na espessura. O
processo de crescimento
se da através da mitose
multiplicacao das célu-
las € o mesmo principio
guando a pele aumenta
sua superficie por causa
da gordura que acumula
e exerce tragao atraves do
peso. Dentro do pénis tem
o0 chamado corpo caver-
Noso é parecido com uma
esponja, sao espacos den-
tro do pénis que aumen-
tam quando € preenchido
com sangue. Utilizando
as técnicas, vocé alongara
todas as partes do pénis e
também o corpo caverno-
SO que é preenchido por
sangue tornando o pénis
maior e mais saudavel.



A PRATICA DO JELQ ARABE E
DIVIDIDA EM TRES PARTES:

JELQ OU ORDENHA



O aquecimento do falo € a primeira
parte da rotina diaria do Jelqg. O aque-
cimento é fundamental para reduzir
as probabilidades de ocorrer uma
lesao. Mesmo que vocé seja do tipo
afobado, apressado, desesperado ou
nunca tem tempo para fazer nada
corretamente, jamais pule a fase do
agquecimento. O agquecimento do
orgao genital € necessario para um
melhor desempenho nos exercicios.
Os tecidos eréteis, que se inundam
de sangue durante uma erecao, tem
um limitador natural de tamanho.
Um envoltério de colageno limita a
expansao do falo e dita o tamanho
maximo em uma erec¢ao. O nome
desse tecido € tunica albuginea. O
aguecimento permite um alonga-
mento dos tecidos muito mais efi-
ciente. Uma simples experiéncia
mostra para o praticante a impor-
tancia do aquecimento. Mecga o seu
pénis em BPFSL - flacido tracionado
antes de iniciar o aguecimento. Faca
10 minutos de aquecimento e meca

novamente. O falo aquecido deve-

ra apresentar um tamanho de 8% a
18% maior do que a medida inicial. A
pratica mostra que o ideal é fazer um
aquecimento de 10 minutos. A tem-
peratura usada deve ser compativel
com o nosso corpo. O ideal é atingir
40° apods o0 aquecimento, pois acima
de 45° inicia a desnaturacao do cola-
geno. Se a temperatura for muito alta
€ comum aparecer pequenas bolhas
na pele. Nesse caso o faloculturis-

ta deve parar a pratica e aguardar o
desaparecimento dessas bolhas. O
praticante deve evitar ao maximo o
aparecimento dessas bolhas, pois &
comum ficar a marca. Durante a pra-
tica do jelg € normal o escurecimento
da pele e essas bolhas formam circu-
los bem claros. Uma marca muito ni-
tida. O cuidado basico € sempre tes-
tar a temperatura da agua, bolsa gel
ou meia com o dedo antes de colocar
sobre o falo. Esse cuidado simples evi-
ta essa queimadura superficial.



TECNICAS DE AQUECIMENTO

O aquecimento pode ser feito
com diferentes técnicas, tudo
dependo da disponibilidade de
material e investimento. Nao é
necessario nada muito sofistica-
do, se nao que elevar a tempera-
tura do 6rgao para um valor ao

BOLSA GEL TERMICA

A bolsa gel térmica é facilmente
encontrada em farmacias e or-
topedias. aquecer agua em uma
panela larga até ferver, quando
estiver fervendo desligue o fogo
e coloque a bolsa gel dentro da
panela. Auarde 5 minutos e a
bolsa gel vai estar pronta para o
uso. Embrulhe a bolsa em uma
toalha ou pano e coloque sobre o
falo por 10 minutos. A bolsa nao

deve ser colocada na panela com
o fogo acesso, pois isso pode da-
nificar o gel. Usando uma toalha
pequena ou pano grosso para
embrulhar a bolsa gel evita quei-
mar a pele e facilita controlar a
temperatura usando mais ou

MEIA COM ARROZ

A meia com arroz € uma técni-
ca muito simples, basta encher
uma meia média ou grande com
um copo de arroz cru. Colocar a
meia cheia de arroz dentro de
um forno de microondas por 45
a 90 segundos (dependendo da
poténcia). Verifigue a tempera-
tura da meia, aqueca ou deixe
esfriar até atingir uma tempe-
ratura adequada. Depois basta
colocar sobre o pénis por 10 mi-
nutos. Importante deixar a meia
bem folgada para permitir um

facil manuseio. O arroz deve per-
Manecer sempre seco. Nao mo-
Ihando o arroz essa mesma meia
pode ser usada varias vezes.

CANECA COM AGUA

Uma caneca de aluminio ou
plastico pode ficar no armario
do banheiro sem levantar sus-
peitas. Basta encher de agua
guente no chuveiro. Coloca o
pénis dentro da agua e pressio-
Nna a caneca contra o corpo e
segura por 10 minutos. Durante
esse tempo pode ficar sentado.
Melhor evitar o copo de vidro ou
uma caneca de porcelana. Esse
tipo de material pode quebrar
facilmente e causar um acidente
grave. A porcelana quebrada é
Muito mais perigosa que o vidro.
Existe um modelo de caneca em
aluminio bem interessante que
é usada para bebida, com pare-



des duplas. Esse tipo de caneca
mantém a temperatura interna
por muito mais tempo.

TOALHA MOLHADA

Uma toalha de rosto molhada
em agua quente do chuveiro é
simples, porém eficiente. O Uni-
co problema € que esfria mui-
tomais rapidamente do que os
outros métodos. Porém a simpli-
cidade é um ponto muito forte.
Basta pegar uma toalha ou ca-
miseta, molhar em agua quen-
te e colocar sobre o falo por 10
minutos. Se perceber que esta
esfriando, pode agquecer nova-
mente no chuveiro e completar
o tempo. A opcao da toalha deve
ser vista como secundaria, como
um quebra galho. A toalha esfria
muito rapido, vai espalhar agua
por todo lado e ao final vocé vai
estar com uma toalha enchar-

cada de agua em suas maos. Se
usar essa toalha, pendurando no
banheiro para secar, com certeza
o cheiro dela ficara nada agrada-
vel apos alguns dias.

LAMPADA INFRAVER.

A lampada de infravermelho é
muito comum em fisioterapia.
Ela aquece com muita eficiéncia
abaixo da pele. Pode ser facil-
mente encontrada em ortope-
dias e loja de material hospitalar.
Um dispositivo muito eficiente
para fazer o aquecimento do seu
pénis. Porém é necessario do-
sar o tempo com cuidado para
evitar gueimaduras assim como
proteger bem os testiculos, para
evitar que estes sejam aqueci-
dos. Um cuidado especial deve
ser observado para manusear
um equipamento elétrico per-
to da agua para evitar o choque

elétrico. Melhor nao fazer o uso
desse tipo de equipamento den-
tro do banheiro, a prevencao de
um acidente que pode ser fatal.




O alongamento € uma preparacao
para o jelqg. A tracao exercida com o
alongamento promove a extensao
da tunica albuginea, dos tecidos pe-
nianos e dos ligamentos. O alonga-
mento em si € uma técnica de au-
mento peniano, porém os resultados
s6 podem ser observados com horas
e horas de pratica. O alongamento
antes da pratica do Jelg tem a inten-
¢cao de evitar lesao nos ligamentos e
nos tecidos do falo. Durante o jelg é
exercido uma forte tracao do 6rgao e
O prévio aguecimento e alongamento
evita lesbes durante a pratica.

A técnica do alongamento basico
consiste em puxar o falo nos 5 sen-
tidos. Para frente, para a esquerda,
para a direita, para baixo e para cima.
Esse exercicio deve ser feito sentado
com as pernas bem abertas. Praticar
com uma abertura grande nas per-
nas permite um alongamento das
estruturas internas (ligamentos e
tendodes) mais eficaz.

DICA DE PEGADA

O suor, oleosidade natural, formato e
tamanho da glande pode dificultar

a pegada. Ao tentar fazer o alonga-
mento € comum os dedos resvalarem
e soltar do pénis. Uma dica para evi-
tar esse tipo de problema é usar uma
toalha, papel higiénico, talco ou mes-
mo luvas de |atex para fazer a pega-
da. O importante € manter a pratica
simples e sem complicacdes desne-
cessarias, o praticante vai usar aquilo
gue esta por perto.

Nao fagca os exercicios com o pénis
frio, o seu pénis sofrera machu-
cados e manchasque podem ser
evitados aguecendo o pénis antes
de comecar a se exercitar. Todas

as partes do nosso corpo tém que
serem aquecidas antes de qualquer
treinamento, o seu pénis também.



Relaxe e
balance (bata sua-

vemente) seu pénis
contra sua perna ==
umas 50 vezes, para
gue o sangue volte
a circular livremen-
te.

Sentado, certifique-se
de gque seu pénis esteja em esta-
do totalmente flacido. Agarre-o
em volta da glande (cabeca), nao
com uma pressao muito forte
que cause dor, mas apenas para
assegurar um “agarrao” firme.

Puxe seu pénis direta-
mente para fora a sua frente, até
gue voceé sinta um bom estira-
mento em seu centro e na base.
Mantenha esse puxao por uma
contagem lenta até 30. Faca
uma pausa de uns sete segun-
dos e, entao, repita o procedi-
mento mais trés vezes, repetindo
as pequenas pausas.

Agora, agarre em volta
da cabeca de seu pénis nova-
mente - s6 que desta vez puxe-o
para a extrema esquerda - até
sentir um bom estiramento em
seu lado direito. Mantenha esta
posicao e conte até 30. Repita o
procedimento mais trés vezes

A seguir,
agarre novamente
em volta da cabeca
do seu pénis - sO
que desta vez puxe-
-0 a extrema direita.
Mantenha esta po-
sicao e conte até 30.
Repita o procedi-
mento por mais trés
vezes.

Relaxe e balance (bata
suavemente) seu pénis contra
Sua perna umas 50 vezes, para
gue o sangue volte a circular
livremente.




Relaxe e balance (bata
suavemente) seu pénis contra
sua perna umas 50 vezes, para
gue o sangue volte a circular

livremente.

Puxe seu pénis direta-
mente para baixo, apontando
para o chao, até que vocé
sinta

um bom estiramento em

seu centro e na base. Man-
tenha esse puxao por uma
contagem lenta até 30.

Faca uma pausa de uns

sete segundos e, entao,
repita o procedimen-

Relaxe e balance (bata
suavemente ) seu pénis contra
sua perna umas 50 vezes,
para que o sangue volte a circu-
lar livremente.

Puxe seu pénis para
cima, apontando para o seu
gueixo. Mantenha esse puxao
por uma contagem lenta até

30. Faca uma pausa de uns sete
segundos e, entao, repita o pro-
cedimento mais trés vezes, repe-
tindo as pequenas pausas.
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Jelquing (também conhecido como or-
denha) é um exercicio criado para forcar
grandes quantidades de sangue pelos
tecidos mole do pénis, criando uma
pressao interna que promove danos
controlados ou microfissuras na estru-
tura interna do falo. Esse dano é prati-
camente todo reparado durante a noite,
porém o treino abusivo ou nao fazer
dias de descanso reduzem a eficacia. Os
efeitos sao aumento do comprimento
ou diametro, ou mesmo a combinacao
dos dois.

O exercicio consis-
te em aplicar uma
pegada tipo OK
com odedaoeo
indicador, circun-
dando a base do
pénis parcialmente
ereto e lubrificado. A
pegada restringe o
fluxo de sangue e é
puxada em direcao
a glande. Uma vez
gue a pegada atinge
a glande, a mesma pegada e movimen-
to é aplicada com a segunda mao. Esse
processo € repetido por varias vezes em
um movimento de ordenha continua.
Cada puxada em direcao a glande nao
deve durar menos que 3 segundos.

O jelquing é de fato muito simples, mas

toma um bocado de tempo para se
aperfeicoar nos detalhes do exercicio e
em promover alteracdes para aperfeico-
ar a pratica. A perfeicao demora varios
meses de pratica continuada. Inicial-
mente o seu pénis deve se acostumar
com o nivel de pressao e vocé deve ser
capaz de ajustar a intensidade e dura-
¢cao do exercicio ao longo do tempo. Isso
permite o aumento de fluxo de sangue
no falo e o desenvolvimento dos tecidos,
acostumando com 0s exercicios.

Este método da ordenha ou JELQ for-
¢a O sangue para dentro dosespacos
nos Corpos Cavernosos, para dentro dos
espacos que Nao sao inundados por san-
gue, € COmo Uuma esponja, uma esponja
tem espacos vazios no seu interior. En-
guanto vocéordenha, 0os espacos no
pénis tornam-se maiores, as paredes
celulares dentro dos Corpos Caverno-
sossao demolidas e depois se multi-
plicam. Este exercicio faz os espacos
tornarem-se maiores e mais fortes

€ a reposi¢cao destes espacos ocorre
normalmente a noite durante o sono. A
partir de um Mmés mais ou Mmenos vocé
vai notar seu pénis maior e mais con-
sistente e firme. Os resultados deste
exercicio sao bemsatisfatérios, engros-
sa realmente o pénis, dependendo do
seu organismo podera deixa-lo bem
grosso.



NIiVEL DE ERECAO

O nivel de erecdo é essencial. Se vocé
pratica o jelg com baixo nivel de ere-
¢cao ou perde a erecao parcial durante

O exercicio, a pressao aplicada durante
a puxada vai variar demais. No inicio da
puxada a pressao sera muito baixa e ao
final sera bem elevada. Isso provoca o
desenvolvimento maior perto da glande
e deixa pénis com um formato estranho,
ovalado. Se praticar o jelg com erecao
mMuito alta ou mesmo erecao total have-
ra um dano muito grave ao pénis, po-
dendo danificar as valvulas que promo-
vem a erecao ou causar o rompimento
de tecidos ou veias. JAMAIS pratique

o jelg com erecgao total. Praticar o jelqg
com erecao total é certeza absoluta de
lesdao grave. Se ao longo da pratica per-
ceber que esta havendo um aumento
Nno nivel da erecao pare com o exercicio
imediatamente. A erecao minima é de
40% a 50%. Os iniciantes devem evitar
fazer a pratica com um nivel de erecao
elevado. A pratica deve ser feita dentro
do intervalo de 40% a 80% de erecao.
Quanto menor o nivel, mais eficaz para
comprimento. Quanto maior o nivel,
mais eficaz para diametro. Porém é
importante dizer que algumas pessoas

tem facilidade para ganho em compri-
mento e outras em diametro, portanto
cada um devera iniciar com a pratica
de baixa intensidade para conhecer as
reacdes do seu corpo. Algumas pessoas
simplesmente ndao conseguem obter
ganhos com o jelg. Uma vez explicado
que fazer o jelg com 80% de erecao €
eficaz para aumento de diametro, tam-
bém € essencial dizer que o iniciante,
mesmo que focado em ganho em dia-
metro, Nnao deve comecar jamais com
um nivel tao alto, pois deve preparar o
Seu corpo para esse nivel de pressao e
também conhecer as suas reacoes. To-
dos os iniciantes, mesmo que focados
em diametro, devem comecar com um
nivel baixo, de 40% a 50% de erecao. O
iniciante pode se confundir com essa
qguestao de porcentagem. Afinal o que
é 50%? Mas podemos simplificar assim.
Com uma erecao total € impossivel pres-
sionar o pénis, ao fazer a pegada OK os
dedos nao “entram” no corpo do pénis.
Se o nivel de erecao for menor que 40%
mesmo ao fazer a pegada o pénis ain-
da estara molenga. A pegada com 50%
de erecao € aquela em que o pénis esta
molenga, mas ao fechar os dedos fazen-
do a pegada em OK, a pressao provoca o
que aparenta ser uma erecao e da para
ver a glande aumentando de tamanho.
Quando se puxa com a erecao entre
40% a 80% a sensacgao € que existe uma
resisténcia ao movimento e € necessario

fazer forca para deslizar.
Ja quando a erecao esta
maior que 80% a sensacao
€ que nao existe resistén-
Cia, aparenta que esta es-
corregando. A pegada OK
Nnao consegue produzir
uma sensacao de arraste,
de resisténcia. A sensacao
pode ser comparada a um
tubo de maionese. Se o
tubo esta vazio vocé es-
preme facil e nao sai nada.
Se o tubo esta cheio e
com a tampa aberta vocé
aperta, sente a resisténcia
e sal @ maionese. Porém
se o tubo esta cheio, po-
rém fechado e vocé aper-
ta, vai sentir uma resis-
téncia diferente, fica duro.
Se colocar bastante forca
o tubo arrebenta. Enten-
da o tubo como sendo o
pPénis e a maionese o seu
sangue. Se estiver cheio

e a valvulas fechadas e
VOCé apertar vai arreben-
tar tudo, por isso nunca
fazer com 100%. Se estiver
mole, vocé vai apertar,
mMas Nao vai ter sangue
para empurrar, portanto
Nnao vai ter resultados.



A HORA DO JELQ

Massageie suavemente o pé-
nis até atingir uma erec¢ao par-
cial, para que uma certa quantia
de sangue fique retido dentro do
pénis.

Usando um lubrificante de
sua preferéncia (6leo neutro para
bebés ou produtos semelhantes)
agarre em volta da base do pé-
nis com o polegar e o indicador,
forcando a mao um pouco para
dentro. Segurando dessa forma,
com o polegar e o indicador e
comprimindo toda a circunfe-
réncia de seu pénis, escorregue
lentamente em direcao a glande,
fazendo com que o sangue ja
contido em seu pénis seja forca-
do adiante para dentro dos Cor-

pos Cavernosos (tecido erétil) e
para a Glande (cabeca).

Os espacos que podem con-
ter sangue dentro do pénis vao
se alargando mais e mais a cada
vez que vocé aplica um desses
movimentos (ordenha). Va alter-
nando as maos: a medida que
uma mao conduz a pele para
adiante, em direcao a glande
(cabeca), faca com que a outra
Mao agarre na base (comeco do
pénis) tal como antes, soltando
a Mmao que atingiu a glande (ca-
beca) e repetindo com a outra
Mao, € va repetindo isso a inter-
valos médios e vagarosos (apro-
ximadamente 3 segundos). De-
pendendo do tamanho do pénis,
pelo pubiano ou mesmo do
guanto a pele é esticada pode
ser complicado fazer a pegada
com as duas maos. Nesse caso
pode ser feito com apenas uma

dnica mao. Faz a pegada em
forma de OK e puxa até a glande,
abre os dedos e volta para a base
rapidamente fazendo a outra pu-
xada. Para evitar cansar o braco
pode se fazer de 30 a 50 puxadas
com uma mao e depois mais 30
a 50 puxadas com a outra mao.
Revezando as mao evita cansar
e provocar uma variagao muito
grande na forca aplicada.




ROTINA

PARA INICIANTES

O iniciante deve comecar deva-
gar, até acostumar com o movi-
mento e sentir as suas reacoes.
A principal causa de desistén-
cia nas primeiras semanas sao
as lesdes graves causadas por
abuso, por negligéncia. Por essa
razao essa pratica nao serve para
apressados, afobados, irrespon-
saveis. A principio se diz “rotina
para o primeiro meés”, porém se
o iniciante sentir ardéncia, ver-
melhidao na pele, dor, ndo deve
aumentar o tempo da pratica
até que o0 seu corpo aceite bem a
pratica de iniciante.

A partir do segundo més o ini-
ciante vai aumentando 50 movi-
mentos por semana, até

chegar a 400 movimentos por
dia, o que seria equivalente a 20
minutos de pratica.

Usar um reldgio para aferir a
guantidade de movimentos por
minuto € importante, pois

fazer o movimento muito rapido
nao dara os resultados espera-
dos, assim como fazer o
movimento muito lento vai colo-
car mais pressao na ponta, perto
da glande e menos na

base. O ideal € manter ao redor
de 20 movimentos por minuto.



ROTINA AVANCADA

Apos um més se exercitando,
VOCE sera capaz de fazer sessdes
de flexao e de segurar por pelo
mMenos um ou alguns minutos -
de cada vez ao invés de 20 se-
gundos. Vocé pode fazer flexdes
segurando cada uma por mais
tempo depois de um més,
exemplo faca flexées seguran-
EEE DO~ 2-35, 4, ou 5segun-
dos cada flexao, faca 10 flexdes
ou 20 segurando cada uma 9
segundos desde que nao cause
dor no musculo PC, sempre
ao final de cada serie segure
por 20 segundos e solte, mas
faca também segurando por 1
minuto ao final da secao para
ver como esta a resisténcia do
PC.

Quando o praticante entra no
quarto més de pratica, ja pode
comecar a aplicar variagcdes e
fazer exercicios avancados, assim
como combinar técnicas como

a bomba e/ou o extensor. Essas
modificacdes e novas praticas
devem ser iniciadas com cuida-
do para sentir a “nova pegada” e
evitar lesdes. O praticante vetera-
no deve procurar féruns, comu-
nidades e lista de mailing para
trocar informacdes com outros
praticantes. Essa troca de experi-
éncia é essencial para aprimorar
a técnica e evitar problemas.



