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Introducao

Seja muito bem-vindo ao Guia Completo do Jelging: Técnica Natural de Aumento Peniano em 2 Meses.

Antes de qualquer coisa, parabéns pela sua decisao de buscar conhecimento e investir na sua saude
intima. Isso ja mostra um nivel de maturidade, curiosidade e comprometimento que, infelizmente, ainda
sao raros em muitos homens. O simples fato de vocé estar aqui ja € um passo enorme rumo a uma vida
sexual mais confiante, plena e satisfatoria.

Por que este guia existe?

O jelging é uma técnica milenar, simples, porém muitas vezes mal compreendida ou cercada por mitos
na internet. Aqui, nosso compromisso € entregar informacoes de qualidade, baseadas em evidéncias,
orientadas para resultados reais e sempre com foco na seguranca e bem-estar masculino.

Ao longo deste eBook, voceé tera acesso a um verdadeiro passo a passo — desde a origem € a ciéncia
por tras da técnica, até um cronograma de pratica, dicas valiosas e formas de acompanhar sua evolucao
de maneira estruturada. Nao importa se vocé estd comecando agora ou se ja ouviu falar do jelging
antes: este material foi criado para ser o guia definitivo para iniciantes.

O que vocé pode esperar?

Conhecimento cientifico com linguagem acessivel

» Explicacoes claras e ilustradas

* Um plano pratico de 8 semanas

* Dicas complementares para potencializar seus resultados
* Orientacoes de seguranca e cuidados essenciais

* Ferramentas para acompanhar seu progresso com clareza

O nosso acordo com vocé

Aqui nao existe espaco para promessas milagrosas ou solucoes instantaneas. O que oferecemos € um
caminho natural, progressivo e realista — que exige disciplina, paciéncia e comprometimento, mas que
pode sim gerar mudancas significativas na sua autoestima, desempenho sexual e percepcao corporal.

Nossa missao com este guia é transformar o jelging de algo confuso e arriscado, em uma técnica
segura, estratégica e com proposito. A ideia nao € apenas aumentar o tamanho do pénis, mas
desenvolver sua confianca como homem e seu dominio sobre o préprio corpo.
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Capitulo 1— O Que E o Jelqing?

O que ¢, afinal, o Jelging? O jelging € uma técnica manual de massagem peniana que tem como objetivo
estimular o aumento do tamanho e da espessura do pénis ao longo do tempo. Essa pratica é feita com
movimentos repetitivos e controlados, que promovem a circulagcao sanguinea, ajudam na elasticidade
dos tecidos penianos e, segundo relatos e experiéncias documentadas, podem levar a um
desenvolvimento gradual das estruturas do érgao sexual masculino. Mas € importante entender: nao se
trata de magica, e sim de um estimulo fisico que, quando feito corretamente, pode trazer beneficios
reais. A base do jelging esta na consisténcia, na forma como 0os movimentos sao feitos e na combinacao
com cuidados complementares como descanso, alimentacao e mentalidade.

Origem historica e evolucao

Apesar de parecer novidade para muitos, o jelging nao surgiu com a internet. Na verdade, acredita-se
que a pratica tenha suas raizes no Oriente Médio, mais precisamente entre os arabes, onde jovens eram
ensinados a praticar a técnica ainda na adolescéncia. Para eles, um pénis maior era simbolo de
virilidade, forca e respeito. Esse conhecimento foi passado oralmente por geracdes, quase como um
ritual masculino de passagem para a vida adulta.

Com o tempo, a pratica se espalhou para outras regioes e passou a ser compartilhada em foruns e
comunidades online — ganhando visibilidade global, principalmente entre homens que buscavam
metodos naturais de desenvolvimento peniano sem recorrer a cirurgias ou medicamentos. Com a
popularizacao do jelging, muitos exageros surgiram junto: promessas falsas, técnicas mal explicadas,
videos confusos e muita desinformacao. Por isso, este guia tem como um de seus principais papeis
separar o que é verdade do que é mito, trazendo clareza e confianca para quem quer experimentar a
pratica com seguranca.

Como funciona: a ciéncia por tras da técnica

O jelging se baseia em um principio fisiolégico simples: o pénis é composto por tecidos esponjosos (os
COrpos Cavernosos e 0 Corpo esponjoso) que se expandem com a entrada de sangue durante a erecao.
O jelging estimula esses tecidos de forma controlada, criando microestimulos que, com o tempo, podem
levar a:

e Melhoria da circulacao sanguinea na regiao peniana
e Maior oxigenacao dos tecidos
e Estimulacao da elasticidade e expansao gradual dos corpos cavernosos

* Potencial crescimento peniano (tanto em comprimento quanto em espessura)

E semelhante ao que acontece quando vocé faz exercicios fisicos regularmente: os musculos recebem
estimulo, se adaptam e crescem. O jelging atua de forma parecida, sé que com foco nos tecidos
penianos, nao musculares. Por isso, ele também exige regularidade, recuperacao e paciéncia para
funcionar. Além do potencial aumento, muitos praticantes relatam erecées mais rigidas, maior controle
durante o sexo, e uma sensacao de "vitalidade" na regiao intima — o que impacta diretamente na
autoconfianca e desempenho.

O que o jelging nao é

* Nao é masturbacao: embora envolva manipulacao do pénis, o objetivo do jelging é terapéutico e
funcional, ndo sexual.

e Nao é imediato: os resultados vém com o tempo, e variam de pessoa para pessoa.

* Nao é perigoso quando bem feito: o segredo esta na técnica correta, na pressao adequada e no
respeito aos limites do corpo.
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Capitulo 3 — Cuidados e Mitos

Se existe uma chave para o sucesso com o jelging, ela se chama seguranca. Mais importante do que

praticar todos os dias ou seguir um cronograma a risca, é fazer tudo com consciéncia e respeito aos

limites do seu corpo. Neste capitulo, vamos abordar os cuidados fundamentais que vocé precisa adotar

e desmascarar os principais mitos que podem te atrapalhar no caminho.

Seguranca em primeiro lugar

1.

Evite comecar com o pénis 100% ereto. O jelging deve ser feito com o pénis em meia erecao —
cerca de 60 a 80%. Erecoes completas aumentam o risco de lesao, pois o tecido ja esta sob
grande pressao.

Lubrificacao é indispensavel. Nunca pratique a técnica com o pénis seco. Isso causa atrito,
irritacoes e pode até gerar microfissuras. Use lubrificantes a base de agua ou oleo natural
(como dleo de coco) — sempre testando antes para evitar alergias.

Nao exagere na forca. Mais pressao nao significa mais resultado. A técnica deve ser firme, mas
sem dor. Um bom indicativo é: se a pratica deixa o pénis "trabalhado" como apos uma atividade
fisica leve, esta no caminho certo. Se provoca dor ou hematomas, algo esta errado.

Respeite 0 tempo de descanso. Assim como qualquer treino, o jelging exige tempo de

recuperacao. Nos primeiros dias, faca em dias alternados ou conforme o cronograma que sera
apresentado mais adiante. O excesso pode causar inchacos, perda temporaria de sensibilidade
ou até prejudicar sua performance sexual.

Interrompa se sentir dor. Qualquer dor anormal, alteracao visivel exagerada (como manchas
roxas persistentes), ou sensacao de dorméncia deve ser sinal de alerta. Nesses casos,

suspenda a pratica e, se necessario, procure um urologista.

Mitos mais comuns desmascarados

AN

"Jelging causa
disfuncao erétil"

Totalmente falso. Quando
feito corretamente, o
jelging melhora a
circulacao peniana,
podendo até ajudar quem
sofre de erecdes fracas.
A disfuncao s6 pode
ocorrer em casos
extremos de uso indevido
da técnica, com forca
excessiva ou falta de
descanso.

N

"E s6 uma masturbacao

disfarcada”

Apesar de envolver manipulagao do pénis,
o0 jelging tem um objetivo terapéutico e
funcional, nao sexual. Inclusive, € comum
que praticantes nao ejaculem durante as
sessoes, justamente para manter o foco

nos beneficios fisicos.

"S6 funciona se for
feito todos os dias"

Errado. O crescimento
peniano ocorre na
recuperacao dos tecidos,
nao na repeticao cega.
Fazer todos os dias, sem
descanso, pode ser
contraproducente. Um
plano inteligente (como o
cronograma de 8
semanas que Voceé vera
no Capitulo 5) &€ muito
mais eficiente do que
exagerar na pratica.

<

-/

"Funciona igual para
todo mundo"

Assim como na academia,
0s resultados do jelging
variam conforme
genética, idade,
alimentacao, hormonios e
estilo de vida. Dois
homens podem seqguir 0
mesmo plano e ter
respostas diferentes — e
isso é normal.

"Se nao doer, nao esta
funcionando"

Pelo contrario. Dor é sinal de excesso. A
pratica correta deve gerar uma leve
sensacao de trabalho, mas nunca dor. O
crescimento peniano com jelging € um
processo suave e gradual, e nao um

desafio de resisténcia.

Um lembrete importante: Vocé sé tem um pénis, e ele merece cuidado. Trate-o com respeito e

paciéncia. Os melhores resultados vém com o tempo — e 0s maiores arrependimentos vém com a
pressa. Este guia foi feito para te dar um caminho seguro e eficaz, mas vocé é responsavel por ouvir o

seu corpo. No préximo capitulo, vamos falar sobre como se preparar para iniciar o jelging de forma

organizada e consciente. Vamos abordar o ambiente ideal, o tempo necessario, os materiais basicos e o

mais importante: a mentalidade que vai sustentar sua disciplina ao longo das semanas.
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Capitulo 4 — Preparacao para Iniciar

Antes de comecar qualquer tipo de pratica corporal, é essencial se preparar. Assim como na academia
VOCE precisa de ténis, roupa adequada e aquecimento, no jelging tambem ha condicoes ideais para
garantir seguranca, eficiéncia e constancia. Esse capitulo vai te guiar na organizacao pratica e mental
para que sua jornada com o jelging seja bem-sucedida desde o primeiro dia.

O que vocé precisa: ambiente, Ambiente ideal

materiais e tempo . X
e Privacidade: Escolha um lugar onde voceé se

| s ;r sinta totalmente a vontade e sem
| interrupgoes. Pode ser o banheiro, o quarto
} ou qualquer outro comodo tranquilo.

W  Temperatura confortavel: Um ambiente
1Yy levemente aquecido ajuda a manter o fluxo
| sanguineo ideal. Se estiver muito frio, pode

haver dificuldade de manter a erecao parcial.

» Espelho (opcional): Pode ajudar a observar
0s movimentos e verificar se esta aplicando a
técnica corretamente.

Materiais basicos Quanto tempo € necessario?

e Lubrificante: Indispensavel. Prefira os que e Tempo por sessao: Em média de 10 a 20
sao a base de agua ou 6leo natural (como minutos.
6leo de coco ou azeite de oliva extra « Frequéncia semanal: De 3 a 5 vezes por
virgem). Evite lubrificantes com alcool, semana, conforme o cronograma que sera
corantes ou perfume, pois podem irritar a apresentado no Capitulo 5.
Hold ’ e Momento do dia: O ideal é escolher um

* Toalha pequena: Util para aquecer a horario em que vocé esteja relaxado, com
regiao antes e depois da pratica. boa energia e possa focar na pratica sem

e Reldgio ou cronémetro: Para controlar o pressa.

tempo de cada sessao e manter
regularidade.

Mentalidade e disciplina

Entenda: o jelqing é um treinamento

CD N&o é algo que vocé faz uma vez e ja vé resultado. E como um treino de resisténcia fisica:
0s ganhos sao acumulativos, e a disciplina € mais importante que a intensidade.

Faca um compromisso com vocé mesmo

Antes de comecar, recomendamos que vocé escreva (no papel ou mentalmente) a sua
intencao com o jelging. Pode ser algo como:

"Quero melhorar minha confianca e me sentir mais satisfeito com meu corpo."
"Quero aumentar meu desempenho sexual e ter mais controle sobre meu prazer."
Essa clareza vai te ajudar a manter o foco nos dias em que a motivacao faltar.
Nao espere motivacao diaria

@ A motivacao pode oscilar — é natural. O que mantém os resultados é a rotina, nao a

empolgacao. Uma boa dica é definir um horario fixo do dia para praticar, como parte da
sua higiene pessoal, assim como escovar 0os dentes ou tomar banho.

Registre o progresso desde o inicio

Logo nos primeiros dias, vocé aprendera no Capitulo 7 como medir e acompanhar sua

evolucao. Mas vale o alerta desde ja: fotografias e anotacoes simples ajudam muito a
manter a motivacao e enxergar resultados reais ao longo das semanas.

Checklist para comecar:

W Ambiente com privacidade e temperatura confortavel
W Lubrificante de qualidade e toalha

W Tempo livre e sem pressa (10-20 min)

W Comprometimento pessoal com a pratica

W Consciéncia corporal e respeito ao seu ritmo
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Capitulo 5 — Técnica Passo a Passo

Agora que voceé ja sabe o que é o jelging, quais sao seus beneficios e como se preparar, € hora de

aprender como executar a técnica na pratica. A seguir, vamos te guiar por um passo a passo detalhado

e acessivel, ideal para iniciantes. O segredo esta em consisténcia, técnica correta e paciéncia. Este

capitulo inclui:

e Instrucoes ilustradas da técnica principal

e Recomendacoes de aguecimento e pds-pratica

e Cronograma de 8 semanas com progressao gradual

Antes de tudo: aquecimento (pré-

pratica)

Assim como em qualquer atividade fisica, o

aquecimento ajuda a preparar os tecidos

penianos, evitando lesoes e aumentando a

elasticidade.

Como fazer o aquecimento:

1. Aqueca uma toalha com agua morna (sem

queimarl)

2. Envolva o pénis com a toalha por 3a 5

minutos

3. Outra opcao: usar uma bolsa térmica, ducha

morna ou banho quente

Isso aumentara o fluxo sanguineo e deixara a

regiao mais maleavel para os exercicios.

A Técnica de Jelqing (método classico)

Lubrificacao

Aplique o lubrificante
no pénis semi-ereto

(60 a 80% de erecao).

Evite a erecao total.

Forme um anel
com os dedos

Com o polegareo
indicador da mao
dominante, forme um
"O" (como se estivesse
fazendo sinal de "OK").

Detalhes importantes:

Movimento de
base para a glande

Posicione o anel na
base do pénis. Com
uma leve pressao,
deslize a mao até
proximo da glande. O
movimento deve durar
de 2 a 3 segundos.

Alternancia de
maos

Ao terminar o
movimento com uma
mao, comece
imediatamente com a
outra. Isso cria um
ritmo continuo. Evite
tocar diretamente na
glande (cabeca do
pénis). O movimento
deve parar antes dela.

e Pressao: Deve ser firme, mas sem causar dor. Imagine que vocé esta "ordenhando" o pénis

suavemente.

* Velocidade: Cada movimento deve ser lento e controlado — nada de pressa.

e Respiracao: Mantenha uma respiracao calma e focada. Isso ajuda na concentracao e na

manutencao da erecao parcial.

Cronograma de 8 Semanas

Este plano progressivo foi pensado para acomodar o corpo e permitir adaptacao segura:

Semana

Importante:

Dias por semana

Duracao media da
sessao

10 minutos

12 minutos

12-14 minutos

15 minutos

15-17 minutos

17-18 minutos

18-20 minutos

20 minutos

Repeticoes por dia

100 jelgs

120 jelgs

150 jelgs

180 jelgs

200 jelgs

220 jelgs

250 jelgs

250-300 jelgs

e Um "jelg" = um movimento completo de base até proximo da glande com uma mao

e Respeite os dias de descanso: o tecido precisa de tempo para se recuperar

e Se sentir dor, inchaco anormal ou desconforto intenso, interrompa a pratica

Pos-pratica: resfriamento

Apods a sessao, recomenda-se:

e Envolver o pénis com uma toalha fria por 1a 2 minutos

* |sso ajuda a reduzir inflamacodes leves e "selar" o efeito do treino

Dicas extras durante a execucao

e Se aerecao subir para 100%, pare e espere baixar para o nivel ideal

e Faca os movimentos com calma, evitando distracoes

e Use esse momento como um ritual de autocuidado e foco pessoal
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Capitulo 6 — Dicas de Ouro para
Maximizar os Resultados

Vocé ja aprendeu a base do jelging, sabe como executar corretamente e tem um cronograma para
sequir. Agora € hora de ir além. Este capitulo reune estratégias extras que, somadas a pratica regular,
funcionam como um "turbo" para os seus ganhos.

Vamos abordar:

—

Técnicas complementares como o exercicio de Kegel
Alongamentos penianos

Autocuidado e regeneracao

= e e

Nutricao, descanso e habitos que impactam sua virilidade

1. Kegel: fortalecimento do musculo
pubococcigeo (PC)

O exercicio de Kegel masculino fortalece o
musculo responsavel pelo controle da ejaculacao
e pela intensidade da erecao. Junto com o
jelging, ele forma uma dupla poderosa.

Como fazer:

e Durante a miccao, tente interromper o fluxo
urinario. O musculo que faz isso é o PC.

e Fora do banheiro, contraia esse musculo
(como se estivesse segurando a urina) por 3
segundos e relaxe.

 Faca 3 séries de 10 repeticoes, de 3a 5
vezes ao dia.

Beneficios:

e Controle ejaculatorio
e ErecoOes mais intensas

e Aumento da sensibilidade ao prazer

2. Alongamentos penianos 3. Autocuidado e regeneracao
Os alongamentos ajudam a trabalhar o O crescimento ocorre no descanso, hao na
ligamento suspensor e os tecidos do pénis, execucao.

contribuindo para o ganho em comprimento e Cuidados fundamentais:

para a elasticidade.
» Hidrate a pele peniana com 6leos naturais

Dica: . n ..
(6leo de améndoas, jojoba ou coco) para
e Faca sempre apds o aguecimento (nhunca evitar ressecamento
com o pénis frio) e Evite masturbacao excessiva,
e Use movimentos suaves, segurando a especialmente nos dias de pratica intensa
ponta do pénis com firmeza e puxando em « Durmabem — o sono de qualidade regula
lados) por 20 segundos cada tecidual

4. Nutricao, descanso e estilo de vida

Seu corpo é um sistema integrado. O que vocé come e como Vvive tem impacto direto na saude peniana
e no desempenho sexual.

. . Evite
Alimentos aliados da

saude sexual e Tabaco (reduz o fluxo

sanguineo peniano)

e Zinco: carnes magras, )
e Alcool em excesso
castanhas, sementes de

abdbora ® e Estresse cronico e
sedentarismo

* Magneésio: espinafre,

banana, aveia
you E lembre-se

e Vitaminas do complexo
e Hidrate-se bem (2 a 3 litros de

== agua por dia)

B: ovos, graos integrais,

figado

« Arginina e Citrulina: ¢ Mantenha uma rotina ativa:

i exercicios fisicos regulares
melancia, nozes, 9

beterraba (ajudam na aumentam a producao de

: . testosterona e a circulacao
vasodilatacao)
geral

Combinacao ideal para resultados consistentes:

W Jelging 3 a 5x por semana

W Kegel diariamente

W Alongamentos 2 a 3x por semana

W Descanso adequado entre as sessdes

W Alimentacao rica em nutrientes pro-hormonais
W Rotina saudavel e disciplinada
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Capitulo 7 — Monitoramento e Evolucao

Vocé esta praticando corretamente, aplicando dicas extras e seguindo o cronograma. Mas como saber
se esta funcionando? Como ter certeza de que esta evoluindo? A resposta estd no monitoramento
inteligente.

Neste capitulo, vocé vai aprender:

—

Como medir corretamente o comprimento e a espessura do pénis
Como registrar os dados para acompanhar os resultados

Como usar uma ficha de progresso e fazer uma autoavaliacao honesta

= e e

Dicas para manter a motivacao ao longo do tempo

Como medir corretamente
Ferramentas que vocé vai precisar:

 Réguareta (de plastico ou metal)

* Fita métrica flexivel (opcional para medir a
circunferéncia)

e Espelho (opcional)

e Caderno, bloco de notas ou app para
registrar os dados

Medida de comprimento: Meca sempre:
1. Entre em erecao completa  No mesmo horario do dia (preferencialmente
2. Posicione a régua na base superior do pénis de manha ou antes do banho)
(na juncao com o pubis) e No mesmo nivel de erecao (100%)
3. Pressione levemente contra o 0sso pubiano e Com as mesmas condicoes (ambiente,
(isso elimina variacdes por gordura) temperatura, posicao)

4. Meca até a ponta da glande (sem contar o
prepucio, se for o caso)

Medida de circunferéncia:

1. Use a fita métrica ao redor do pénis
Nome da medida: BPEL (Bone Pressed Erect ~ )
2. Meca em trés pontos diferentes:

Length — Comprimento ereto com pressao no
05S0) o Base
o Meio do eixo

o Perto da glande

Dica: A média dessas trés medidas da uma ideia
mais precisa do ganho em espessura.

Ficha de Progresso

Manter um registro ajuda nao s6 a acompanhar ganhos, mas também a manter o comprometimento com

a pratica.
Semana Comprimento (BPEL) Circunferéncia Observacoes
Média
1 14,2 cm 11,5 cm Inicio da pratica
4 14,8 cm 11,9 cm Erecoes mais firmes
8 15,4 cm 12,3 cm Aumento visivel +

confianca

Exemplo de ficha simples: Vocé pode fazer isso em papel, no celular, ou até com um app de habitos ou
planilha do Excel. O importante é registrar uma vez por semana, sempre com paciéncia e honestidade.

Autoavaliacao e motivacao

Nem todo progresso é visivel em centimetros no inicio. As vezes, as maiores mudancas estdo em como
VOCE se sente.

& Considere avaliar semanalmente: {3 Ao final de cada semana,

e Sua qualidade de erecao (de 0 a 10) pergunte-se:

s . 1
« Seu nivel de autoconfianca Estou um pouco melhor do que semana

. - passada?" Se a resposta for sim, vocé esta
e Sua frequéncia de pratica

no caminho certo.
e Seu nivel de motivacao

Lembre-se:

« Mudancas pequenas se acumulam. As vezes o avanco de 1 mm parece nada, mas somado ao longo
das semanas, pode fazer grande diferenca.

 Nao compare seus resultados com os de outros homens. Cada corpo responde de forma unica.

e O progresso nao é linear. Pode haver semanas com pouco ou nenhum ganho —isso € normal.
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Conclusao

Parabéns por ter chegado até aqui! Ao concluir este guia, vocé esta a frente da maioria dos homens que
apenas "pensam" em melhorar, mas nunca tomam atitude. So6 o fato de ter lido este material até o fim ja
demonstra o seu comprometimento com o proprio desenvolvimento pessoal e sexual.

Vocé aprendeu:

M O que é o jelging e como ele funciona

W Os beneficios fisicos e emocionais da pratica

W Os cuidados essenciais para evitar riscos

W Como se preparar corretamente

W A técnica passo a passo, com cronograma de 8 semanas
W Dicas complementares para potencializar os resultados
W Como acompanhar sua evolucéo com clareza e disciplina

Esse conhecimento, agora, esta has suas maos. O proximo passo € entrar em acao.
Proximos passos

1. Releia os pontos principais, se hecessario. Revisar a técnica antes de comecar evita erros comuns
e acelera sua curva de aprendizado.

2. Monte seu ambiente de pratica. Prepare seu espaco, seus materiais e sua rotina. Deixe tudo pronto
para nao criar desculpas.

3. Comece hoje. Nao espere a "segunda-feira perfeita" para comecar. Inicie o quanto antes, nem que
seja com a sessao de aguecimento e os primeiros 100 jelgs da Semana 1.

4. Acompanhe seus resultados. Use a ficha de progresso e registre as mudancas semanais — fisicas
e emocionais.

Junte-se a comunidade

A jornada fica mais facil quando vocé compartilha experiéncias, tira duvidas e se motiva com outros
homens no mesmo caminho. Pensando nisso, criamos uma comunidade exclusiva para quem deseja:

e Trocar ideias com praticantes de jelging
e Tirar duvidas diretamente com especialistas
e Acessar conteudos extras, videos e atualizacoes

e Continuar evoluindo com suporte e novos desafios

& Link para a comunidade

Continue acompanhando nossos contetidos

Este guia é s6 o comeco. Regularmente, produzimos conteudos sobre:

e Saude intima e sexualidade masculina

e EXxercicios penianos avancados

e Dicas naturais de performance sexual

e Nutricao, hormoénios e bem-estar masculino

e Motivacao, autoestima e mentalidade

+# Siga-nos nas redes sociais
Cadastre-se na nossa newsletter gratuita

Assim vocé continua recebendo materiais ricos e atualizados, sempre com foco em potencializar sua
masculinidade de forma natural e segura.

Mensagem final

Vocé nao precisa de formulas magicas.
S6 de consisténcia, orientacao e coragem pra dar o
primeiro passo.

Seu progresso comeca agora.
Vocé ja comecou. Agora va ate o fim.

(e Potencialize seus resultados com THE TOURO -
nosso suplemento natural para poténcia masculina.
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