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B O N U S  2

La Formula
del Toro
Potenza e vigore per durare diversi round a letto, senza stancarti e senza
che ti faccia male il pene.

Il primo round lo fanno quasi tutti. Il secondo lo fa chi ha carburante, chi sa recuperare e
chi non si fa male.

Questa formula ha tre parti: cosa metti nel corpo prima, cosa fai tra un round e l’altro, e
come alleni le gambe e la schiena che ti reggono. Sono cose semplici. Fatte insieme,
cambiano la serata.

Il Frullato del Toro è la seconda ricetta del programma. Si prepara in un minuto, con cose
che hai in dispensa. Le quantità sono a pagina 2: non cambiarle, sono quelle giuste.
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COS’È  UN «GIORNO DEL
TORO»

Un giorno in cui sai, o speri, che
farai sesso. Il sabato sera, un
anniversario, una serata a due.
In quei giorni segui la formula
dalla mattina. Negli altri giorni
bastano gli esercizi.
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I  G IORNI  DEL  TORO
I giorni in cui prevedi di fare sesso.

Frullato, acqua e sonno si
preparano fin dalla mattina.
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1 Il Frullato del Toro la seconda ricetta · 1 minuto

Carburante lento, che dura ore. Non è una bevanda energetica: è un pasto leggero, fatto di cose
vere, che ti tiene in forze tutta la serata senza picchi e senza crolli.

INGREDIENTI  ·  PER 1  BICCHIERE

1 banana

3 cucchiai di avena

1 cucchiaio di cacao amaro

1 pizzico di cannella

5 noci

1 cucchiaino di miele

200 ml di latte o bevanda
vegetale

PREPARAZIONE

1 Metti tutto nel frullatore.

2 Frulla 1 minuto.

3 Bevi subito, a piccoli sorsi.

QUANDO BERLO

1-2 ore prima. Né a stomaco pieno, né a stomaco
vuoto: il frullato è il pasto leggero che ti serve
prima.

Va bene anche come colazione nei giorni del
Toro. In quel caso la sera cena leggera, e basta.

PERCHÉ QUESTI  SET TE,  E  NON ALTRI

LE  REGOLE SE NON HAI  IL  FRULL ATORE

Schiaccia la banana con la forchetta, trita le
noci con il coltello, mescola tutto nel latte
con un cucchiaio. Meno liscio, stesso
effetto.

Una banana, tre cucchiai di avena, cinque noci. Il resto sono dettagli.
Se ti manca un ingrediente, fallo lo stesso con quello che hai. Se ti manca il tempo, fallo come colazione
la mattina del Toro: la sera sei libero.
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Banana
zuccheri pronti e potassio, il minerale dei muscoli e
dei crampi.

Avena
energia lenta. Non ti fa crollare a metà serata.

Cacao amaro
sostiene la circolazione e l’umore. Amaro, non dolce:
quello dolce è quasi tutto zucchero.

Cannella
aiuta a tenere stabile lo zucchero nel sangue.

Noci
grassi buoni, magnesio, zinco: i minerali del vigore
maschile.

Miele
un cucchiaino, per il gusto e una spinta di energia.

Latte o bevanda vegetale
proteine e liquidi. Vanno bene mandorla, avena, soia.

Non aggiungere zucchero. Il miele basta.
Niente alcol insieme al frullato: l’alcol toglie
quello che il frullato mette.
Non è la cena. Se è sera: cena leggera, e il
frullato 1-2 ore prima.
Se hai il diabete: mezza banana e senza
miele. Il resto uguale.
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2 Il recupero tra un round e l’altro cinque cose, in ordine

Il secondo round non si conquista con la forza. Si conquista con il recupero. Dopo l’orgasmo il corpo
ha un tempo di ricarica: a 20 anni sono minuti, a 60 può essere un’ora. Non puoi azzerarlo. Puoi
accorciarlo, e puoi usarlo bene.

1 Acqua, subito.
Un bicchiere grande, a temperatura ambiente. Hai sudato e respirato forte: il sangue ha
bisogno di liquidi per tornare dove serve.

2 15-20 minuti senza fretta.
Non guardare l’orologio, non «provare» se è tornata. Restate vicini, parlate, ridete. Pelle contro
pelle tiene il motore acceso, al minimo. Provare troppo presto è il modo più sicuro per
aspettare di più.

3 Respiro.
Dieci respiri lenti: 4 secondi dentro, 6 fuori. Abbassa il battito e scioglie i muscoli che hai
tenuto contratti.

4 Spuntino leggero.
Una manciata di noci, mezza banana, un quadretto di cioccolato fondente, un bicchiere di
latte. Poco: lo stomaco pieno ruba sangue alle gambe e al resto.

5 Doccia tiepida.
Se avete tempo: 5 minuti, tiepida, non bollente. L’acqua calda rilassa troppo, quella fredda
spegne. Tiepida risveglia senza addormentare. Anche in due.

Il segnale per ripartire non è l’erezione.
Riparti dalle carezze, dai baci, dal tocco
lento, come se fosse la prima volta.
L’erezione arriva dopo il contatto, non
prima. Chi aspetta di «essere pronto» per
ricominciare aspetta a lungo.

Il secondo round parte dal suo piacere. Le
mani e la bocca non hanno tempo di
recupero. Usale. Molto spesso l’erezione
torna proprio mentre sei occupato a farla
godere, perché la testa è su di lei e non sul
cronometro.

ACCORCIA IL  RECUPERO

acqua · contatto e carezze · parlare · respiro
lento · spuntino piccolo · doccia tiepida · aver
dormito bene la notte prima

LO ALLUNGA

alcol · telefono e televisione · «provare» ogni
cinque minuti · cena pesante prima · fumare ·
arrivare a letto stanco morto

Il tempo tra un round e l’altro non è un tempo morto. È la parte della serata in cui
lei decide se ce ne sarà un terzo.
Un uomo che dopo il primo round si gira e dorme ha chiuso la serata. Un uomo che resta, parla e tocca
ha appena aperto il secondo.
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3 I 3 esercizi della resistenza 3 volte a settimana · a casa · senza attrezzi

Chi si stanca a letto quasi sempre si stanca nelle gambe e nella parte bassa della schiena, non «lì
sotto». Il sesso è fatto di cosce, glutei e schiena. Questi tre esercizi allenano proprio i muscoli che
spingono, che reggono e che tengono il ritmo.

1 · Squat

COSCE E GLUTEI · LA SPINTA

2 · Ponte dei glutei

GLUTEI E LOMBARI · IL
BACINO

3 · Plank

ADDOME, SCHIENA, SPALLE ·
REGGERE

SETTIMANA SQUAT PONTE PLANK GIRI COME TI SENTI

1 8 8 · tieni 2 s 15 s 2 le gambe tremano un po’. Normale.

2 10 10 · tieni 2 s 20 s 2 meno fiatone, meno indolenzimento il giorno dopo

3 12 12 · tieni 3 s 30 s 3 il ponte comincia a sembrare facile

4 15 15 · tieni 3 s 40 s 3 a letto lo senti: le gambe reggono

Giro = i tre esercizi di seguito, poi 1 minuto di riposo. Due giri la settimana 1 sono 8 squat + 8 ponti + 15 secondi di
plank, riposo, e di nuovo. In tutto 10-12 minuti.

QUANDO DOPO L A SET TIMANA 4

Dieci minuti, tre volte a settimana. Meno di quanto passi a cercare il telecomando.
Chi li fa per quattro settimane a letto lo sente in una cosa precisa: non deve più cambiare posizione
perché le gambe cedono. Cambia posizione perché vuole.
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Piedi alla larghezza delle
spalle, braccia avanti.
Scendi come per sederti su
una sedia. Schiena dritta,
ginocchia sopra i piedi.
Scendi quanto riesci senza
dolore. Risali spingendo sui
talloni.
Versione facile: con una
sedia dietro. Ti siedi appena
e ti rialzi.

Sdraiato sulla schiena,
ginocchia piegate, piedi a
terra vicino ai glutei.
Spingi sui talloni e alza il
bacino finché il corpo fa una
linea dalle spalle alle
ginocchia.
Stringi i glutei in alto per 2-3
secondi. Scendi piano.
Versione facile: alza meno,
tieni meno.

A terra, sui gomiti e sulle
punte dei piedi. Corpo dritto
come una tavola.
Pancia tirata dentro, glutei
stretti. Guarda il pavimento,
non in su.
Tieni la posizione. Respira,
non trattenere.
Versione facile: sulle
ginocchia invece che sui
piedi.

3 volte a settimana, a giorni alterni. Lunedì,
mercoledì, venerdì, per esempio.
Meglio la mattina o il pomeriggio. Non
nell’ora prima del sesso: arriveresti con le
gambe già stanche.
Nei giorni del Toro, se coincide, falli la
mattina.

Resta sui numeri della settimana 4, oppure
aggiungi 2 ripetizioni e 10 secondi di plank
ogni settimana.
Dolore alle ginocchia o alla schiena (dolore,
non fatica): versione facile, o salta
quell’esercizio. Muoversi non deve far male.
Problemi di cuore o pressione alta non
controllata: parlane con il medico prima di
iniziare.
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4 Senza farsi male diversi round senza dolore

Il dolore al pene dopo il sesso, nella grande maggioranza dei casi, viene da tre cose: attrito,
secchezza, forza. Tutte e tre si evitano. Quattro regole.

1 ·  LUBRIFICANTE,  SEMPRE DAL SECONDO
ROUND

2 ·  PAUSE

3 ·  POSIZIONI  CHE NON FANNO MALE 4 ·  COSA FARE SE  BRUCIA

1 Fermati. Non «finire in fretta»:
fermarsi.

2 Acqua tiepida, senza sapone. Asciuga
tamponando, senza strofinare.

3 1-2 giorni senza sesso e senza
masturbazione. Mutande di cotone,
larghe.

4 Alla ripresa: lubrificante doppio e
round più corti.

5 Se dopo 2-3 giorni brucia ancora, o se
vedi ferite, gonfiore, macchie, o brucia
quando urini: vai dal medico. Non
aspettare.

Il preservativo, se lo usi. Cambialo a ogni round: quello usato è secco e si rompe. Prendi la
misura giusta: troppo stretto strozza e brucia. E lubrificante anche sopra, non solo dentro.

Il segnale che stai esagerando arriva il giorno dopo: dolore o bruciore al mattino.
Il piacere di stasera non vale una settimana di stop. Quando brucia, fermati. Il round successivo sarà
migliore, e ci sarà.
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Dopo i 50 la lubrificazione naturale di lei
cala, e la tua pelle è più sottile. Non è un
problema di desiderio: è pelle.
A base d’acqua (si lava via, va con il
preservativo) o di silicone (dura di più, per i
round lunghi).
Quanto: più di quello che pensi. Una noce, e
aggiungi durante.
Anche su di te, non solo su di lei. Quel
dolore «che brucia» è quasi sempre attrito
sulla pelle del pene.
Mai: olio da cucina, creme per il corpo,
saliva da sola. Seccano o irritano.

Ogni 5-10 minuti di penetrazione: esci,
cambiate ritmo, usate mani e bocca. L’attrito
continuo è quello che sbuccia la pelle.
La pausa serve anche a durare di più: è lo
stesso principio dello Start-Stop.
Nella pausa aggiungi lubrificante: è il
momento giusto.
Se senti la pelle «tirare», è già il segnale:
pausa adesso.

Sicure: lei sopra (decide lei la profondità), di
fianco, tu sopra con movimenti corti.
Attenzione quando lei è sopra e si inclina
troppo indietro, e nei cambi bruschi.
Un’uscita improvvisa seguita da una spinta a
vuoto è il modo più comune di farsi male
davvero.
Regola: chi è sopra decide la profondità. Chi
è sotto non spinge alla cieca.
Se c’è la pancia di mezzo: un cuscino sotto i
fianchi di lei cambia l’angolo e toglie sforzo
alla tua schiena.
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5 Idratazione e sonno nei giorni del sesso il vigore di stasera lo decidi stamattina

L’ACQUA NEI  GIORNI  DEL TORO

Il sangue è fatto quasi tutto di acqua. Se sei
disidratato è più denso e arriva più lento dove
serve. E alle gambe vengono i crampi.

8 bicchieri nella giornata (circa 2 litri),
distribuiti. Non tutti insieme la sera.

sveglia
2

metà
mattina

1
pranzo

2
pomeriggio

1

con il
frullato

1

tra un
round e
l’altro

1

IL  SONNO NEI  GIORNI  DEL TORO

Il testosterone si produce di notte, nelle ore di
sonno profondo. Una notte corta, e la mattina
dopo ne hai meno. È la notte prima che
conta, non quella dopo.

L A GIORNATA DEL TORO,  ORA PER ORA

QUANDO COSA

Sveglia 2 bicchieri d’acqua. Frullato del Toro come colazione, oppure più tardi, 1-2 ore
prima.

Mattina Gli esercizi della resistenza, se è il loro giorno. Altrimenti una camminata di 20
minuti.

Pranzo Normale, non pesante. 2 bicchieri d’acqua. Niente alcol.

Pomeriggio 20 minuti di riposo a occhi chiusi. 1 bicchiere d’acqua.

1-2 ore prima Frullato del Toro (se non l’hai preso a colazione). Cena leggera. Un bicchiere di
vino al massimo. Doccia.

Tra un round e l’altro Acqua, 15-20 minuti, respiro, spuntino leggero, doccia tiepida. Riparti dalle
carezze.

Dopo Un bicchiere d’acqua. Dormi. Domani sei a posto.

Acqua e sonno non costano niente. Sono le due cose che quasi nessuno fa.
Chi arriva a letto disidratato, con tre bicchieri di vino e cinque ore di sonno, chiede al corpo un secondo
round che il corpo non ha. Chi arriva con la giornata del Toro alle spalle ce l’ha già in tasca.
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Conta come acqua: acqua, tisane, il latte del
frullato. Non conta: caffè oltre il secondo,
bibite zuccherate, alcol.
Alcol: un bicchiere di vino a cena va bene. Il
secondo toglie durezza, il terzo toglie il
round. La sera del Toro: uno.
Il segnale: pipì chiara, sei a posto. Pipì scura,
bevi.

La notte prima: 7-8 ore. A letto a un orario
fisso, anche il fine settimana.
Il pomeriggio del Toro: 20 minuti di riposo
a occhi chiusi, se puoi. Non di più: oltre i 30
minuti ti svegli intontito.
Niente schermi nell’ora prima di dormire, la
sera prima. Il telefono a letto ruba proprio il
sonno profondo.
Cena leggera la sera prima e la sera del
Toro. Lo stomaco pieno dorme male e ama
poco.
Se russi forte o ti svegli stanco anche dopo
8 ore, il sonno che fai non ti ricarica. È una
domanda da fare al medico, e la risposta
cambia molto anche a letto.
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6 La Formula in una pagina da stampare e tenere in cucina

OGNI SET TIMANA NEI  GIORNI  DEL TORO

TRA UN ROUND E  L’ALTRO SENZA FARSI  MALE

IL  PROGRAMMA COMPLETO

Questa formula è una parte de Il Trucco del Bicarbonato. Le altre parti lavorano insieme a
questa:

Hai una domanda? Scrivimi.
Rispondo io o una persona del mio team, di solito entro un giorno. Nessuna domanda è imbarazzante: le
ho sentite tutte.

E-MAIL

support@bntslab.online
WHATSAPP

+595 985 256963
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Aiuto: support@bntslab.online · WhatsApp +595 985 256963 pagina 7 di 7

Squat, ponte, plank: 3 volte a settimana, a
giorni alterni, 10-12 minuti. Non nell’ora
prima.
Lubrificante in casa, sempre. A base d’acqua
o di silicone.
Sonno: orario fisso, 7-8 ore. Niente schermi
nell’ora prima.

Frullato del Toro: 1-2 ore prima, o a
colazione.
Acqua: 8 bicchieri nella giornata. Alcol: uno.
Pomeriggio: 20 minuti di riposo.
Cena leggera. Doccia prima.

Acqua, subito.
15-20 minuti vicini, senza «provare».
10 respiri lenti: 4 dentro, 6 fuori.
Spuntino piccolo. Doccia tiepida.
Riparti dalle carezze, non dall’erezione.

Lubrificante dal secondo round, anche su di
te.
Pausa ogni 5-10 minuti.
Chi è sopra decide la profondità.
Se brucia: fermati, acqua tiepida, 1-2 giorni
di riposo.

Il Protocollo del Bicarbonato — la ricetta completa e il suo calendario, una volta ogni tre giorni
Bonus 1 — Manuale Anti-Eiaculazione — le tecniche per arrivare all’orgasmo solo quando lo
decidi tu
Bonus 3 — La Fonte della Virilità — le leve che tengono alto il vigore, giorno dopo giorno
Super Bonus — Il Calendario dei 30 Giorni — tutto messo insieme, giorno per giorno, con i
giorni del Toro già segnati


