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Ovning: Uppna orgasm

Mal
Du lar dig kdnna din egen kropp och erogena zoner béttre. Du lar dig att uppna orgasm.

Anvisning
Kom ihag att psyket ocksa ar involverat i en orgasm.

Ova foljande pa egen hand i din egen takt

e Titta pa dina egna kénsorgan med hjalp av en spegel.

e Undersok dina kdnsorgan med fingrarna. Forsdk inte upphetsa dig sjalv vid denna tidpunkt.
e Lar dig att stimulera dig sjalv och bli upphetsad.

e Lagg till fantasier och visuella stimuli till stimuleringen.

e Om du inte har natt orgasm annu, anvand till exempel en vibrator.

Ovning med partnern
Onanera i narvaro av din partner. Visa din partner hur du uppnar orgasm med dig sjalv.

Nar du har Iart dig hur du uppnar orgasm sjalv kan du 6verféra dina fardigheter till sex med din
partner. Lat hen veta om situationen &r svar fér dig och be hen att uppmuntra dig i dina férsok.

Darefter kommer din partner att lara sig att stimulera dig till orgasm. Malet &r att din partner ska
leda dig till orgasm, till exempel genom att smeka dig med handerna eller genom oralsex. Det har
konstaterats att orgasm ldttare uppstar pa dessa satt dn under samlag.

Anmairkningar om 6vning under samlag

En bra sexposition dr en dar personen som férsoker fa en orgasm kan kontrollera rérelsen, dess
hastighet och intensitet. Det ar bra om hen kan hjalpa sig sjalv, till exempel genom att med
fingrarna stimulera omraden som &r kansliga for orgasm.

Dessa omraden inkluderar bland annat

e Klitoris

e brost

e brostvartor
e testiklar

e perineum och anus
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