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Entrena tu cuerpo para mejorar tu vida sexual: consejos de
expertos

El ejercicio puede mejorar tu vida sexual de muchas maneras. No solo puede ayudarte a
mantenerte en forma y mejorar tu autoestima, sino que también puede mejorar tu funcién sexual
y aumentar tu placer.

Entrenamiento cardiovascular

El entrenamiento cardiovascular es importante para mantener una buena salud cardiovascular,
gue a su vez es esencial para una funcién sexual saludable. El entrenamiento cardiovascular
también puede mejorar la resistencia y la energia, lo que puede ayudarte a durar mas durante el
acto sexual.

Fortalecimiento de los muasculos del piso pélvico

Los musculos del piso pélvico son importantes para mantener una buena funcién sexual,
especialmente en las mujeres. Los ejercicios de Kegel pueden ayudar a fortalecer estos musculos
y mejorar la funcién sexual.

Flexibilidad

La flexibilidad es importante para poder mantener diferentes posiciones durante el acto sexual.
Los estiramientos y la movilidad articular pueden ayudar a mejorar la flexibilidad y permitirte
probar diferentes posiciones y movimientos.

Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza puede ayudar a mejorar la fuerza y la resistencia, lo que puede
ayudarte a durar mas durante el acto sexual. También puede ayudar a mejorar tu postura y tu



autoestima, lo que puede aumentar tu confianza en la cama.
Respiracion y relajacion

La respiracion y la relajacion pueden ayudar a mejorar tu conexiéon mental y emocional con tu
pareja, lo que puede aumentar tu placer y tu satisfaccion sexual. La practica de técnicas de
relajacion, como la meditacion o el yoga, también puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad,
lo que puede mejorar tu funcion sexual.

Tipo de ejercicio Beneficios para la funcion sexual
Entrenamiento cardiovascular Mejora la resistencia y la energia
Ejercicios de Kegel Fortalece los musculos del piso pélvico
Estiramientos y movilidad articular Mejora la flexibilidad

Entrenamiento de fuerza Mejora la fuerza y la resistencia
Técnicas de relajacion Reduce el estrés y la ansiedad

En conclusion, el ejercicio puede ofrecer muchos beneficios para la funcion sexual. Desde
mejorar la resistencia y la energia hasta fortalecer los masculos del piso pélvico y reducir el
estrés, incorporar ejercicio regularmente en tu rutina puede ayudarte a mejorar tu vida sexual y
aumentar tu satisfaccion.

David Pecker Testimonia: Compra de historias para proteger
a Trump durante las elecciones

David Pecker, ex editor de la revista National Enquirer, testificd recientemente sobre la compra
de historias personales que podrian haber perjudicado la campafia electoral de Donald Trump en
2024. Los fiscales estan investigando si estas transacciones violaron las leyes de financiamiento
de campainias.

1. Compra de la historia de Karen McDougal para proteger la camparia de
Trump

Pecker admitié que compro la historia de Karen McDougal, exconejita de Playboy, para evitar
gue interfiriera en la campafa electoral de Trump en 2024. Su intencion era proteger la reputacion
de Trump y su campafa, no solo preservar la privacidad de McDougal. El acuerdo ocultaba el
pago real de R$150,000 délares haciendo parecer que se trataba de una oportunidad de
escritura y aparicion en la revista.

2. Creencia de Pecker de que Trump gqueria enterrar historias para apoyar su
campana

Pecker declaré que Trump estaba mas preocupado por temas politicos que por asuntos
familiares una vez que inicié su campafa en 2024. Aunque inicialmente se centraba en como
reaccionaria su familia ante las historias personales, después queria evitar que afectaran su
campana.

3. Pecker estaba seguro de que seria reembolsado por Trump

Pecker, en conversaciones con su abogado, Michael Cohen, estaba confiado de que seria
reembolsado por Trump u organizacion de Trump por el pago a McDougal, ya que nunca habia
visto a Cohen pagar.



4. Pecker sabia que existian posibles problemas de financiamiento de
campafa

A lo largo de su testimonio, Pecker dejé en claro que estaba consciente de que la compra de
historias para beneficiar a Trump podria significar problemas de financiamiento de campania.

5. Rechazo a pagar por la historia de Stormy Daniels

Después de haber gastado R$180,000 ddlares en historias de McDougal y un vigilante del edificio
de Trump, Pecker se negd a pagarle directamente a Stormy Daniels por su historia sobre un
supuesto romance con Trump. La razén fue que no queria estar asociado con una estrella porno
y afirmé que Donald Trump se enfadaria si no lo hacia.

6. Agradecimientos personales de Trump por tapar historias

Después de su eleccién presidencial, Trump dio las gracias a Pecker por haber mantenido bajo
control historias negativas sobre él, especialmente la de Karen McDougal, durante su campana.
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