.V prvnim Supliku
mam vibratory, ~
vedruhém "
vagindnifitko..”

agindlni ¢inky, vibraéni

ProcC (ajak) cvicit

> S ky, ¢i snad drahokamova

p anevnl an abyste yoni eggs? Vyrobci ero-
y tickych hracek se doslova

1 A4 .l k ). 4 l 2 predhanéji ve vyvijeni novych a no-
Sl UZl a S ve y Sex vych vychytavek, které ndm Zendm

] » » ] mezi fadky pripominaji, Ze se nase
l Samotny trenlnk7 panevni dno samo jaksi nezpevni
® a neposili. ,To se mé jesté netyka!“

. , . e, rikdte si? Taky jsem dlouho vérila,
Poradily jsme se s odborniky, jak z vagindlni § . . ,
Ze dokud zndm porod jenom z vypra-

p05|v|ovny Vyte%” mOXImgm’ a rOVI’]OU |.Sme | véni a obejdu se bez inkontinenc¢nich
hrocky vyzkousely. od prIrOdmCh po hi-tech! vlozek, intimnisvalstvo do své fitness

PRIPRAVILA VERONIKA KOSTALKOVA rutiny zarazovat nemusim.
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Omyl, ddmy, omyl! Pokud si pre-
jete zndsobit blaho pti sexu, zvysit
si budouci S§ance na poceti miminka
a preventivné zamakat na tom, abys-
te unik mod¢i nemusela fesit ani ve
zralém véku, pak by vds posilovani
panevniho dna rozhodné zajimat
meélo. Ted hned! ,I mladym Zendm,
které jesté nerodily, doporudujeme
pdnevnidno posilovat, napriklad po-
moci Venusinych kulic¢ek, protoZe tak
mohou predejit mnoha problémim,
jak s otéhotnénim, tak i v samotné
gravidité. Cvicdeni pomdhd docilit
pevného pdanevniho dna i lepsiho
prozitku ptipohlavnim stykuanavo-
zuje Zené i lepsi emocni prozitek,“
vyjmenovava benefity intimni posi-
lovny MUDr. Marek Broul, sexuo-
log z Masarykovy nemocnice v Usti
nad Labem. (Do vagindlniho fitka
navic nepotrebujete Zddnou permici,
a na nékteré cviky dokonce ani ne-
musite vstat z postele!)

Zacitecnice? Sahnéte po velkych!

Jste celd zhavd na zpevnéni panev-
niho dna, ale netusite, kterou po-
muicku si jako zacdtecnice vybrat?
Vojtéch Sldma, zakladatel online sex-
shopu pro zdravou sexualitu YOO.cz,
vam ochotné poradi! ,U VenuSinych
kulic¢ek plati, Ze ¢im mens$i pramér
a vy$8i hmotnost maji, tim pro vés
bude tézsi je udrZet uvnitt vaginy.
Zenam, které s kulickami zacinaji,
proto doporucuji zvolit vétsi a lehci
kulicky s primérem kolem 3,5cm
a hmotnosti cca 50 gramt.“ Pokud
madte v umyslu postupné zvySovat
zatéz, muzete si poridit i kuli¢ky,
u kterych se daji zavazi libovolné

vymeénovat za tézsi. Nebo si rovnou
obstarejte posilovaci sadu! ,,Existuji
takeé vibracni kulicky, které ovladate
mobilem pres aplikaci. Vyberete si
Jtréninkovy mod’, program vam rika,
kdy mdte zatnout svaly, a poté vés
odménuje vibracemi. Takové cviceni
se klidné d4 provozovat vleze,“ radi
Vojtéch Slama. Ehm, chcete snad tict,
Ze jinak se pti zpeviiovani poSevnich
svall stoji? Anebo dokonce skace?!
»Zakladniprincip posilovanisvalstva
pomoci vagindlnich kulicek spoéiva

v tom, Ze maji tendenci vyklouzévat
diky gravitaci. Nuti vds tedy védomeé
aktivovat (zatinat) svaly, ¢imZ se
panevni dno posiluje,“ vysvétluje mi
Vojtéch Sldma. Intimnimu posilovani
byste méla vénovat asi pul hodiny
denné¢, dobrou zprdvou ale je, Ze to-
hle cvic¢eni podporuje multitasking:
S kulickami muzete chodit, lehce
béhat, plavat, uklizet, varit... A byvaji
natolik tiché, Ze byste je propasovala
i na firemni event, kde mate mluvit
pred flirou Klientu. (Just saying!)

Je silnéjsi mij klin, nebo gravitace?
Prvni trénink si idedlné napldnujte
na den, kdy nemdte menstruaci (za-
kdzané to podle MUDr. Broula sice
nenti, presto se ale priklani ke cviceni
az po skonceni periody, usettite si
tim starosti se zvySenou hygienou).
Pripravte si k ruce lubrikant na vod-
ni bazi (vagindlni kuli¢ky, vajicka
i ¢inky se typicky vyrabéji ze sili-
konu) plus vami vybranou pomtcku.
Pokud jste si poridila vibra¢ni sex
toy, pocitejte s tim, Ze jako trénink
se bohuZel nepoc¢ita ani masturbace,
aniprosté valenise zavedenym vrnit-
kem. Svaly musite opravdu védomeé
zatinat a povolovat, jinak se téch
supersilnych orgasmt nedockdte...
Klidné tedy do zacdtku prizvéte kd-
mosku Gravitaci a pouZzivejte kuli¢ky
pti béZnych ¢innostech. S pohybem
celého téla vSe pujde snaz! A abyste
nemeéla pocit, Ze jste v téhle honbé za
rysovanimneviditelnych svalt sama,
omrknéte nase Cosmo recenze. Diky
Stédrému supportu od YOO.cz jsme
totiz mohly redakéné otestovat furu
zabavnych pomicek na panevni dno
a ted se s vdmi sestersky podélime
o vSechny vzruS$ujici, komické i ob-
jevné AHA momenty. Bez cenzury!

LSvalstvo musite
aktivovat védomé...
Jako trénink se bohuzel
nemiiZe pocitat ani
masturbace, ani valeni
v posteli se zavedenym
vrnitkem...*

LOVE Testovdni

»VZitkulicky navylet
do mésta? Proc ne!”
Jednim slovem: diskrétni

Moje zkusenost: ,Venusiny
kulicky jsem si chtéla poridit
uz dlouho — motivovala mé
hlavné vize intenzivnéjsiho
sexudlniho prozitku. Vybrala
jsem si vodéodolnou sadu
OVO L1a 2v1 (na YOO.cz stoji
759 K¢) a potésilo mé, kdyz
mi prisla v decentni krabicce,
kterd hned na prvni pohled
neprozrazuje, ze ukryva

maly vaginalni gym. Vedle
silikonového pouzdra obsahuje
vkladaci kulicky o radzné
hmotnosti, zatéz si tim padem
muzete volit podle svého fitness
levelu. J& na prvni zavadéni
pouzila lehci, plastove kulicky

a taky lubrikant — trosku mé
stresovala predstava, Zze pak
kulicky neptjdou ven, ale

diky silikonovému ,ocdsku’ §ly
vyjmout snadno. Pozdéji jsem
vymeénila lehéi kulicky za tézsi,
kovové, ale ty uz bylo naro¢né
udrzet. Jestli mi cvi¢eni zaijistilo
lepsi intimni Zivot, vém povim,
az néjaky sex zase budu mit
(haha!), ale rozhodné mé

bavil pocit, ze si jdu po mésté
jakoby nic — a pfitom se zavazi
v kulickdch tajné dd do pohybu
na kazdém kroku. To chcete!”

SILVIA HAUPT KOZONOVA,
@silviavdhaupt

Jste zvédavi na dalsi erotické
pfihody ze Silviiny milostné
historie? Pak si nenechte uijit jeji
nejnovéjsi fejeton na strané 155!
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»Soukromy trenér, co
vibruje podle hudby.”

Jednim slovem: funny

Muj osobni dojem: Uz pfi
vybalovani ,plamendka’, tedy
bezdratového vibraéniho vajicka
Magic Motion Flamingo (proddava
YOO.cz za 1899 K¢&) jsem musela
ocenit, ze vyrobci pamatovali

na latkovy pytlicek, kam si mdzu
hracku pékné schovat. Vaijicko
jsem si prala vyzkouset hlavné
pro jeho hi-tech vychytavky:

diky funkci ChatControl ho
klidné mazete ovladat na dalku,
tfeba pres Facebook, coz zni
jako zabavnd véc na pdrové
hratky. Ale co je hlavni, v bohaté
nabidce programt nechybi ani
Training Mode, kdy ,plamendka’
spdrujete s mobilni apkou, a ta
vam (v zdvislosti na vémi vybrané
obtiznosti) fikd, kdy mate svaly
pdnevniho dna zatnout a kdy
povolit. Diky pfesnym instrukcim
mi posilovani pfislo opravdu
jednoduché, takze pardada...

A vtipny bonus? Vajicko md taky
specidlni Music Mode, kdy se
rozvibruje do rytmu vémi zvolené
pisnicky — to j& jen, kdybyste

si trénink chtély ¢asem trochu
opepfit, haha!”

KRISTINA KASPAROVA,
@kristinakasparova

V Cosmu ma na starosti project
management, realizuje se ale
taky jako make-up artistka. Rada
se objimd a nesndsi opozdilce.

Cosmopolitan KVETEN 2022

»Snejvétsimyoni egg
mi pomahal pritel...”
Jednim slovem: magické

Na vlastni svaly: ,Pritel se
mi trochu smal, kdyz jsem si

pro testovdni vybrala zrovna
kamenna vaijicka La Gemmes
Clear Quartz Eggs (sadu

s velikostmi S, M a L poridite

na YOO.cz za 1499 K¢), ale ja

na pfirodni silu krystald vérim!
Diky silikonovému poutku se
nemusite bat, ze by vam vaijicko
neslo vyjmout — osobné jsem

s tim napoprvé bojovala jenom
u nejvétsi velikosti L (nejspis
proto, ze mam svaly ve vaginé
moc silné, haha), ale pfivolala
jsem partnera na pomoc

a vznikla z toho celkem komicka
situace. Postupné jsem se naudila
vyndat yoni eggs sama, chodila
s nimi po byté, plnila pracku,
mycku... A diky vaiji¢ku jsem citila
moc pfijemné stahy a reakce

po celém téle. Orgasmus vdm
kristdl sice nezafidi, ale krdsné
harmonizuije, takze za sebe
radim: Pustte si oblibenou hudbu,
zapalte svicku a tfeba se s yoni
egg jemné protahuijte. Zkrdtka
berte cvic¢eni pdnevniho dna
jako magicky self love rituall”

ABIGAIL LISKOVA,
@abigaill

Projektové manazerka Harper's
Bazaaru ma v lasce upiimné lidi,
rdna, kdy nemusi brzy vstavat,

Zenské kruhy a protanéené noci.

,,Chvéni vam zaridi

XX2 o

vysSi citlivost!”
Jednim slovem: pfijemné

Vyzkous$eno za vds: ,Erotické
hracky miluju, presto jsem

se o Venusiny kulicky nikdy
nezajimala. Dvod? Kdysi

jsem dostala jakési pofidérni
kulicky z plastu — nic nevdzily,
visely na ldtkové $narce a uz
od pohledu vypadaly dost,
ehm, nehygienicky. Kdyz jsem
tedy poprvé vybalila duo

Nomi Tang IntiMate (569 K¢,
YOO.cz), zaujalo mé nejen jeho
kvalitni zpracovani, ale i solidni
gramaz (53 a 107 gramal).
Jako spravnd zacdtednice jsem
trénovala s lehéi, samostatnou
kulickou pékné doma, na home
officu. Diky silikonovému
povrchu mi kulicka $la zaveést
lip nez tfreba tampon a tvarové
mi sedla natolik, ze jsem leckdy
i zapomnéla, Ze ji mam uvnitf.
Stacilo ale vstat od notebooku
a hned se mi pfipomnéla
pfijemnym chvénim. Nomi
Tang IntiMate vam tedy vrele
doporuéuiju, vedle pdnevniho
dna tak totiz potrénujete

i svoji vnimavost k jemné
intimni stimulaci.”

VERONIKA KOSTALKOVA,
@veronika_littlestalk

Editorka Cosma sni o tom, ze
rozjede vlastni kurzy psani, ale
nejdfiv se sama musi pfihldsit
na lekce spani pro #busy matky.



