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명상 요가 건강 여행 음식 라이프

건강

하루 10분 운동으로 '남성기능' 최고되는 법

비뇨기과 원장이 추천하는 운동 2가지

 

“하루 10분씩만 짜내고 흔들어보세요. 발기력이 놀랍도록 강화되는 것을 느끼실 수 있을 것입니다!"

대구코넬비뇨기과 이영진 원장은 지난 2월 유튜브 채널 ‘닥터코넬in대구’에 출연해 위와 같이 말하며 발기력 강화에 도움이 되는 두 가지 운동법를

소개했다. 그가 남성들에게 권하는 발기력 강화 운동 동작은 다음과 같다.

1. 복부 짜내기 운동

 

글 이규연 기자  2020-09-29
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① 두 다리를 어깨 두배 넓이만큼 벌리고 선다. 

② 무릎을 (스쿼트 동작을 하듯)90도 각도로 굽히면서 배를 짜낸다는 느낌으로 손으로 감싸쥔다(영상 참조).

③ 엉덩이에 힘을 주며 일어선다.

④ 위 동작을 20번씩 3-5세트 반복한다 

2. 허리 흔들기 운동
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[건강] 남성 정력증강 위한 매일 4분 운동법

[건강] 정력에 좋다고 먹는 동물, 말짱 도루묵

[건강] 튼실한 하체가 정력·무병·장수 보장해준다

[건강] 이렇게 운동하면 정말 ‘정력 최고’ 된다

 

① 플랭크 자세(엎드린 상태에서 몸을 어깨부터 발목까지 일직선으로 만드는 자세)를 취한 상태에서 팔은 깍지를 낀다.

② 상체는 그대로 두고 다리만 중앙→좌→중앙→우→중앙으로 이동시키는데, 이때 허리를 2번씩 흔들면서 이동한다(영상 참조). 

③ 위 동작을 20번씩 3-5세트 반복한다.

발기력 강화 운동법(클릭해보세요) 

1 ‘하룻밤 외도는 괜찮아’가 결혼 파국으로 몬다

2 미국인 수명이 가난한 쿠바보다 낮은 이유

3 “20대 하던 운동, 60대 계속하면 안돼요”

4 주 1회 성관계가 조기사망 크게 줄인다

5 약· 병원 안가도 무병장수하는 4가지 방법

6 젊었을 때부터 해야 할 치매예방 9가지 습관

7 "앞으로 이 직업 택하면 정년 걱정 안해요!"

8 미국 병원서 ‘백세 장수' 위해 권하는 ‘이것’

9 먹는 습관만 고쳐도 아줌마가 아가씨 된다

10 하루 10분 운동으로 '남성기능' 최고되는 법

1 임종을 앞두고 후회하는 5가지

2 당신을 완전히 변화시키는 10가지 생활습관

3 치매 안걸리려면 식습관부터 바꿔라!

관련기사
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