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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 función sexual 
y aumentar tu placer.

Entrenamiento cardiovascular

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

Fortalecimiento de los músculos del piso pélvico

Los músculos del piso pélvico son importantes  para mantener una buena función sexual,
especialmente en las mujeres. Los ejercicios de Kegel pueden ayudar a fortalecer estos músculos
 y mejorar la función 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 más durante el acto  sexual. También puede ayudar a mejorar tu postura y tu
autoestima, lo que puede aumentar tu confianza en la cama.

Respiración  y relajación

La respiración y la relajación pueden ayudar a mejorar tu conexión mental y emocional con tu
pareja, lo que  puede aumentar tu placer y tu satisfacción sexual. La práctica de técnicas de
relajación, como la meditación o el yoga,  también puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad,
lo que puede mejorar tu función sexual.
Tipo de ejercicio Beneficios para  la función sexual
Entrenamiento cardiovascular Mejora la resistencia y la energía
Ejercicios de Kegel Fortalece los músculos del piso pélvico
Estiramientos y movilidad articular Mejora la  flexibilidad
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Entrenamiento de fuerza Mejora la fuerza y la resistencia
Técnicas de relajación Reduce el estrés y la ansiedad

En conclusión, el ejercicio puede ofrecer  muchos beneficios para la función sexual. Desde
mejorar la resistencia y la energía hasta fortalecer los músculos del piso pélvico  y reducir el
estrés, incorporar ejercicio regularmente en tu rutina puede ayudarte a mejorar tu vida sexual y
aumentar tu  satisfacción.

Príncipe Harry se une a un juego de voleibol sentado y lo
pierde contra veteranos militares heridos durante la gira  de
Nigeria

El príncipe Harry participó en - pero perdió - un juego de voleibol sentado contra veteranos
militares heridos mientras  él y su esposa Meghan fueron bien recibidos en la última etapa de su
gira por Nigeria.
La pareja asistió a  un evento el sábado organizado por el personal de Defensa de Nigeria y
"Nigeria: Invencible" - una organización benéfica local  que apoya a los miembros del servicio
heridos inspirada por la Fundación Invictus Games del duque de Sussex.
Después de llegar  a un club de oficiales a primera hora de la mañana local, fueron
inmediatamente llevados a ver un juego de  voleibol sentado. Fueron giving escarfs en los colores
verde y blanco de Nigeria mientras tomaban asiento en la arena.
Harry causó  una gran emoción cuando se unió al juego - su equipo Invictus de un lado, el otro
dirigido por un  equipo de miembros del ejército nigeriano, que ganó el juego 25 a 21.
Meghan miró desde el lado mientras se sentaba  junto a Tiwatope Akanbi de 9 años, quien le dijo
a números que puxam outros na roleta : "Estoy muy feliz de haber visto  a Meghan hoy y
nunca lo olvidaré mi vida entera."
Un grupo de mujeres que se llaman a sí mismas el  Sussex Squad Nigeria rodearon a Meghan,
diciendo: "Te amamos. Nigeria te ama. Bienvenida a casa." Presentaron un libro y un  tejido
nigeriano.
Meghan reveló en 2024 que descubrió que era un 43% nigeriano desde una prueba de
genealogía.
Los miembros heridos del  servicio compartieron sus pensamientos sobre la importancia de la
visita de los Sussex.
"Personalmente, la visita del príncipe Harry y Meghan  a Nigeria significa mucho para mí", dijo la
suboficial Ifeoma Loveleen Nwagbo a números que puxam outros na roleta .
"Esta iniciativa es realmente, muy,  fantástica porque me hace darme cuenta de que sí, puedo
lograr lo que no pude lograr antes en mi vida.  ¡Y entonces [Harry] viniendo a Nigeria - WOW!
¡Estoy sintiéndome en la cima del mundo, porque voy a conocerlo -  es fantástico!" ella dijo.

INSCRÍBASE PARA NUESTRA NOTICIA REALE GRATUITA

• Inscríbase en Royal News, un boletín semanal que le  brinda el seguimiento interno de la familia
real, lo que están haciendo en público y lo que está sucediendo detrás  de las paredes del
palacio.
Gloria Kisitmwa Dimka, también suboficial, le dijo a números que puxam outros na roleta que la
visita de los  Sussex dice a los soldados heridos "que están siendo apoyados y cuidados".
"Realmente lo apreciamos y estamos agradecidos. Agradecidos por... todo  el esfuerzo que están
poniendo para pon
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