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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 funcion 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 funcion 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 funcion 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 funcién 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.

Gasto de tempo online esta associado a maior bem-estar
cassino da sorte todo o mundo, segundo pesquisa

O uso da internet geralmente é 8 apresentado como algo a ser evitado, mas pesquisas sugerem
gue o uso da internet esta associado a um maior bem-estar 8 nas pessoas cassino da sorte todo
0 mundo.

Impacto na qualidade de vida e no bem-estar

O potencial impacto na qualidade de vida e 8 no bem-estar da internet, especialmente das redes
sociais, tornou-se assunto de intenso debate. "Nossa andlise € a primeira a testar 8 se 0 acesso a
internet, 0 acesso a internet mével e o uso regular da internet estédo relacionados ao bem-estar 8
cassino da sorte nivel global", disse o prof. Andrew Przybylski, da Universidade de Oxford, co-
autor do estudo.

Przybylski disse que os achados anteriores 8 foram limitados por estudos mal conduzidos, um
foco cassino da sorte América do Norte e Europa e pesquisas que se concentravam
principalmente 8 cassino da sorte preocupagdes com tal tecnologia, especialmente cassino da
sorte relagéo a jovens.

"Seria realmente bom poder direcionar conselhos, ferramentas e regulamentacdes para proteger
8 jovens cassino da sorte particular, mas essa evidéncia simplesmente nao existe de uma forma
gue seria 0til para esses fins", disse.

Analise de 8 dados globais

Publicado no periédico Technology, Mind and Behaviour, o estudo descreve como Przybylski e o
Dr. Matti Vuorre, da Universidade 8 de Tilburg, nos Paises Baixos, analisaram dados coletados
por meio de entrevistas envolvendo cerca de 1.000 pessoas por ano cassino da sorte 8 168
paises como parte da Gallup World Poll.

Os participantes foram questionados sobre seu acesso a internet e uso, bem como 8 oito medidas
diferentes de bem-estar, como satisfacdo com a vida, vida social, propdsito na vida e sentimentos
de bem-estar comunitario.

A 8 equipe analisou dados de 2006 a 2024, abrangendo cerca de 2,4 milhdes de participantes
com 15 anos ou mais.

Os pesquisadores 8 empregaram mais de 33.000 modelos estatisticos, o que Ihes permitiu
explorar varias associacdes possiveis enquanto levavam cassino da sorte consideragéo fatores
gue 8 poderiam influencié-los, como renda, nivel de escolaridade, problemas de salude e status
de relacionamento.

Resultados

Os resultados revelam que o acesso a 8 internet, o acesso a internet movel e o uso geralmente
previram medidas mais altas das diferentes dimensdes do bem-estar, com 8 84,9% das
associacfes entre conectividade a internet e bem-estar positivas, 0,4% negativas e 14,7% nao
estatisticamente significativas.

O estudo néo foi 8 capaz de provar causa e efeito, mas a equipe descobriu que as medidas de



satisfacdo com a vida eram 8,5% 8 maiores para aqueles que tém acesso a internet.

O estudo também nao examinou o tempo que as pessoas gastam usando a 8 internet ou o que
elas usam, enquanto alguns fatores que poderiam explicar as associa¢cdes nao foram
considerados.

Consideracgoes finais

Przybylski disse que 8 é importante que a politica cassino da sorte tecnologia se baseie cassino
da sorte evidéncias e que o impacto de quaisquer intervengdes seja rastreado.

"Se 8 quisermos tornar o mundo online mais seguro para jovens, simplesmente ndo podemos
entrar com as armas trazidas com crencas firmes 8 e solu¢des de um tamanho para todos.
Precisamos nos

certificar de que somos sensiveis a mudanca de nossas mentes com dados", 8 disse.
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