IL TRUCCO DEL BICARBONATO SUPER BONUS - IL CALENDARIO DEI 30 GIORNI

Super Bqnus.— Il Calendario A TUO
del 30 GlOI'Ill Non viene inviato, non viene

salvato. Solo caselle segnate.

Tutto il programma in fila, un giorno per riga. Lo stampi, lo
attacchi al frigo, e ogni sera segni le caselle. Non devi ricordare
niente: il foglio ricorda per te.

Giorno 1 = lunedi. Data di inizio: / /

LEGENDA - COSA C'E DA FARE

@ Protocollo  Un bicchiere nei giorni segnati, ogni 3 m Frullato Mercoledi e sabato. Va bene come
del giorni, mai due di fila. Preparazione e del colazione. Ricetta nel Bonus 2 — La
Bicarbonato orario: Il Protocollo del Bicarbonato, Toro Formula del Toro.

Lezione 1 — La ricetta in 2 minuti,
Lezione 2 — La tua dose e il

calendario.
' Forza Lunedi e giovedi: i 4 esercizi a casa, 20 .~ Camminata Nei giorni senza forza, a passo svelto:
minuti. Nel Bonus 3 — La Fonte della Virilita. " 30minuti respiri pit forte, ma riesci a parlare.

@ Pavimento Tutti i giorni, la mattina. L'esercizio & Start- Mercoledi e sabato, da solo o in due. Anche

pelvico 5 nel Bonus T — Manuale Anti- Stop questo nel Manuale.

minuti Eiaculazione.
€% Sonno A letto all'orario fisso, tutti i giorni. Anche il N, Note Una parola al giorno: uguale - un po’ di piu -
o weekend. di piu. Nessuno la legge.
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GIORNO BICARB. TORO FORZA CAMMIN. PELVICO STOP SONNO NOTE

Giorni 1-3 Cosa osservare: la durezza, al mattino e durante il rapporto. Non organizzare «prove»: guarda quello

che succede da solo. Nelle note: uguale - un po’ di piu - di piu.

1 LuN D D [:] D
2 MAR D D D
3 MER D D D D D

Giorni 4-6 Cosa osservare: la tenuta, cioé quanto resta duro. E la reazione di lei. Il bicchiere resta uno ogni tre

giorni: non si aumenta.

4 cio D D [:] D
5 Ve D D D
6 5o ) o O o U

Giorni 7-10 Cosa osservare: la sicurezza. Quante volte hai pensato «e se...». Meno pensieri, pili contatto: il ciclo

della Fonte 7 si sta allentando.

7 oo U .
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GIORNO BICARB.  TORO FORZA CAMMIN. PELVICO  STOP SONNO NOTE

Giorni 11-30 Mantenimento. Le abitudini sono partite: adesso si tratta di tenerle. Il bicchiere continua ogni tre

giorni. Una volta a settimana, il metro sul girovita.
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Giorno 31: sette giorni di pausa completa dal bicchiere. Poi ricominci il
foglio dal giorno 1.

Nella pausa il bicarbonato si ferma; forza, camminata, pelvico e sonno continuano, perché ormai non
sono piu caselle: sono le tue abitudini. Una volta a settimana, il metro sul girovita.
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Le 5 posizioni che aiutano a restare duro

Due regole per tutte: il busto piu in alto del bacino, e niente peso sulle braccia tese. La gravita aiuta il
sangue a restare, e le braccia stanche rubano attenzione al contatto.

1 Seduti

Tu seduto sulla sedia o sul bordo del letto, schiena appoggiata. Lei sopra, di fronte, con le
gambe ai tuoi fianchi.

Perché: il bacino sta piu in basso del cuore, il sangue scende e resta; tu non fai fatica e tieni il
ritmo con le mani sui suoi fianchi.

o In ginocchio, da dietro

Lei a quattro zampe, o a pancia in giu con un cuscino sotto i fianchi. Tu in ginocchio, busto
dritto.

Perché: il busto verticale aiuta la circolazione, e il ritmo lo decidi tu: puoi rallentare o fermarti un
secondo senza uscire, come nello Start-Stop.

3 In piedi, lei sul bordo
Lei sdraiata sul bordo del letto o seduta sul tavolo, tu in piedi tra le sue gambe.

Perché: in piedi il corpo e al massimo della circolazione, nessun peso sulle braccia, e I'altezza del
letto fa il lavoro al posto tuo.

4 Il cucchiaio
Di lato, lei di spalle a te, entrambi con le ginocchia piegate. Lento, vicino, tanta pelle a contatto.

Perché: zero sforzo, respiro lento, stimolazione piu dolce: la posizione giusta per restare nel
contatto e tenere fuori lo spettatore della Fonte 7.

5 Missionario con il cuscino

Lei sulla schiena con un cuscino sotto i fianchi. Tu appoggiato sui gomiti o sulle ginocchia, non
sulle braccia tese.

Perché: il cuscino cambia I'angolo e ti fa entrare piu a fondo con meno sforzo; il peso sulle
ginocchia lascia le braccia libere e la testa nel contatto.

Da non tenere a lungo: tu sdraiato sulla schiena con lei sopra. Comoda, ma il sangue lavora contro la
gravita e molti uomini sentono che cala. Se vi piace, busto alto con due cuscini, o passa alla posizione 1.

AIUTO - SCRIVICI Una domanda sul calendario, un dubbio su un esercizio,
support@bntslab.online un problema con l'accesso: scrivi. Rispondiamo noi, in

italiano. Sull’estratto conto della carta la dicitura € BNTS

WhatsApp +595 985 256963 LSS e (e

Andrela Il Trucco del Bicarbonato - Super Bonus — Il Calendario dei 30 Giorni
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