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PC 操，戴上耳机跟着做。每组 50 个，共 3 组 

配合背景音乐（添加老李微信 871171706 索取），

有助于放松和睡眠。 

哪些人需要锻炼 PC 肌 

      每个人都需要锻炼！ 男人，女人，每个人

只要每天做 100-300 下，那他（她）的性能力

就能大大增强。  

PC 肌衰弱引起的问题          

1、勃起无力          

2、射精无力  

3、射精量少，频率低          

4、早泄  

5、阳萎等等  

        这个练习是非常重要的，因为无论你的阴

茎有多大，如果不能坚硬如石，那有什么用呢？

强有力的 PC 肌，能使你如愿以偿地行事，同时，

还能给你一个愉快的高潮和健康的前列腺。 
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锻炼 PC 肌的作用  

1、锻炼你控制射精的肌肉，避免早泄。          

2、锻炼出具有“肌肉感”的阴茎。  

3、锻炼出如你所愿的，随时都能勃起的，坚硬

如石的阴茎 

4、改善阴茎血液循环 

5、显著改善性能力。  

6、提高射精量和射精频率 

 7、改善排尿不畅。  

8、锻炼出具有多次性高潮，而无疲惫感。 

9、锻炼出健康良好的前列腺，拯救你的生

命。  

        总之，锻炼 PC 肌，还有一大串好处。这

个练习能够治疗阳萎等一系列因年老而收起的

性方面的疾病。一个明显的事实就是：阳萎等
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一系列性疾病，都应该归咎于非常衰弱的未经

良好锻炼的 PC 肌。 

PC 肌在哪儿？ 

        PC 肌在阴囊与肛门之间，与前列腺很接

近，是控制排尿、射精和勃起的肌肉群之一。

当 PC 肌活动时，它可以控制男性的勃起活动。

拥有强壮的 PC 肌，会得到更强有力和稳定的勃

起。另一个寻找的方法，当你通过自我控制中

断排尿时，活动的肌肉就是 PC 肌的位置。控制

排尿中断的肌肉，就是 PC 肌。锻炼目标，就是

它。 PC 肌在活动时可以控制男人的勃起活动，

而拥有强壮的 PC 肌，会让你的勃起变得更快、

更高、更强、更稳、更久... ... 
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男性：红色的为 PC 肌 

另一个寻找的方法，当你通过自我控制中断排

尿时，活动的肌肉就是 PC 肌的位置。控制排

尿中断的肌肉，就是 PC 股。我们锻炼的目标，

就是它。基友们一定要找准了哦！ 
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锻炼 PC 肌有哪些福利？ 

1、更持久的战斗力 

2、更坚硬的二兄弟 

3、更频繁的我要你 

4、更丰富的蝌蚪鱼 

5、更长远的喷射距 

锻炼 PC 肌还有一大串儿的好处，老李在这

里就不多嘚吧了，总是一句话：谁练谁知

道，ha ha ha !!! 

PC 肌怎么练？ 

简单地说，PC 肌练习就是重复地收缩和放

松菊花，专业术语叫提肛运动。想象着菊

花就要被爆，你害怕地缩紧菊花；亦或尿

泡时突然发现自己走错了洗手间，紧急中

断，把尿憋回去。这两个动作就是传说中

的 PC 肌练习，是不是很简单！ 
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PC 肌什么时候练？ 

PC 肌练习（高级练习除外）什么时候都可

以做，因为那只是收紧和放松别人看不见

的肌肉，可以站着、坐着、躺着，什么姿

势都可以练习，而且别人根本无法觉察。

想象一下：一边跟别人快乐的玩耍，一边

默默地做着 PC 肌练习，唉呀嘛呀，节操都

负得无穷大了，哈哈！ 
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下面老李给大家介绍 PC 肌练习的三个阶段： 

初级练习方式（无论快慢） 

坐着、站着、躺着做足 100-300 下就可以

啦，无论快慢，只要持之以恒，一个月时

间就可以硬梆梆地坚如磐石。如果一生坚

持，那你一直都像血气方刚的 18 岁。就是

这个方法，还是原来的味道，摸摸大！ 

常规练习方式（速度略慢） 

就跟自我控制排尿一样，逐渐收紧 PC 肌，

坚持收紧 5 秒钟，然后慢慢放松 PC 肌 5

秒种，这样就完成了一个练习。练习时，

从 10 个开始，逐渐增加到 50 个，这就叫

做一个回合。建议每天练习 2-3 个回合，

即 100-150 个收紧到放松的动作。 

建议以“周”来增加练习的组数。如开始

时以 10 组为一个回合，一周以后增加到

20 组一个回合，4 周后就增加到 50 组一
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个回合 。当达到 50 组一个回合之后，建

立有规律的像例行公事般的练习就显得灰

常重要。坚持不懈的练习是以后不断获得

好处与更多快感的基础。10-50 组一个回

合，每天 3-5 回合，达到 50 组/回合，每

天 5 回合后，就一直保持下去。 

高级练习方式（速度更慢，增加抗阻锻炼） 

高级练习适用于达到 50 组/回合以及希望

获得更强壮的 PC 肌的练习者。高级练习已

经修改成了增加 JJ 粗度的练习，使用强健

的肌肉和增加的血流量出获得增粗的效果。 

练习：这种练习必须私下进行，不象 PC 肌

练习一样随处都可进行。练习时，你的 JJ

要处于勃起状态的，但不需要润滑液。 

当全部勃起后，用手抓住 JJ 的中部，用整

只手，包括五根手指；收紧 PC 肌，坚持 2

秒钟，这时用手给阴茎增加压力，即抓紧
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JJ，你可以感到有一些阻力。PC 肌要收得

更紧，以保持 JJ 的硬度和血液，这样 PC

肌肉锻炼的强度就加大了，自然勃起硬度

就会更高。 

这样的对抗练习重复 10 次。这个过程大约

需要 30 秒到 1 分钟时间，取决于你收缩和

暂停的休息时间。尽量多做，直到你的 PC

肌收紧不能对抗阻力为止。逐渐增加你的

练习次数。这样的高级练习每次不要超过

3-5 分钟。 

每天进行一次这样的 PC 肌肉高级练习，你

可以使 PC 肌肉更强健。注意：不要在普通 

PC 肌练习之前就做高级 PC 肌练习，你在

做其他练习之间，至少要间隔 1 小时才能

做高级 PC 肌练习。一段时间后，高级 PC

肌肉练习可以取代普通 PC 肌肉练习，但高

级练习需要花更多时间 
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