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Debido a la compleja integración de imágenes y texto, este eBook de DK se ha formateado para que conserve el diseño de la edición impresa. En consecuencia, todos los elementos están ﬁjos, pero se pueden ampliar fácilmente pellizcando con dos dedos. Para visualizar bien las páginas giradas, bloquee antes la rotación de la pantalla en su dispositivo.Si visualiza este eBook en un teléfono móvil, se recomienda el modo vertical. Si lo hace en una tableta o en una pantalla más grande, el modo horizontal le permitirá ver juntas las páginas enfrentadas (vista de dos páginas).Sobre este eBook
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7INTRODUCCIÓN

Si esto es hacer ejercicio, no querréis  saltaros nunca el entrenamiento.Inspirándose en la antigua sabiduría de los textos sobre  el sexo, desde el Kama-sutra y El jardín perfumado hasta el Ananga Ranga, este libro combina pasión y forma física para que podáis trabajar y tonificar el cuerpo mientras alcanzáis nuevas cotas de placer sexual.Cada sexjercicio os muestra qué partes del cuerpo vais a trabajar e incluye estadísticas sobre consumo de calorías, flexibilidad y duración. Echad un vistazo y probad lo que más os apetezca, utilizad los selectores de posturas para encontrar el sexjercicio que se adapte a vuestro estado de ánimo o, si os apetece un entrenamiento más tórrido, podéis seguir alguna de las secuencias de sesiones sexuales.Al ir en busca de la pasión debéis recordar que si duele hay que parar. Si sacáis vuestros encuentros amorosos del dormitorio y los lleváis a nuevos lugares... que no os pillen.Tenéis 300 sexjercicios para elegir, así que seleccionad  una posición y sudad de placer.
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SEXJERCICIOS

Descubrid algo nuevo y disfrutad: con estos ejercicios sexuales aumentaréis vuestro ritmo cardiaco y daréis un toque más picante a vuestra vida íntima.
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10Esta posición pone a prueba  la movilidad y la fuerza del troncoSe fortalecen los trapecios  y los dorsales al sostener los muslos  de la parejaSe trabaja el tronco y los aductores para mantenerse estableEN SUSPENSIÓNPenetrando desde atrás, ambos  disfrutáis del anonimato. Uno  se abre bien y los dos os dejáis  llevar por un placer de locura. GlúteosTroncoTrapeciosDorsalesGlúteosTroncoAductores  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★★Flexibilidad★✩✩Calorías★★★Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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11Se fortalecen  los glúteos con cada embestidaMantener esta posición fortalece los glúteos y  estira los aductoresLos flexores de la cadera  se estiran al empujarSATISFACCIÓN LATERALPonte a horcajadas sobre su muslo  y disfruta de un nuevo ángulo. Si  levanta la pierna entrarás a fondo.GlúteosTroncoFlexoresGlúteosAductores  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★✩✩Flexibilidad★★✩Calorías★★✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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12AductoresTroncoDeltoidesBrazosEsta posición fortalece los  aductores Al sostener a la  pareja por la cintura, activas los dorsalesAl embestir,  se trabajan  los glúteosARCO DE PLACEREsta postura requiere fuerza y confianza por parte de los dos. A tu pareja le encantará sentirse firmemente sujeta, mientras tú admiras su cuerpo expuesto.Cuanto más se mantenga esta posición, más se trabajan los brazos y los deltoides  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★★GlúteosDorsalesCuádricepsSEXTADÍSTICAS
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13ATADOSCrea un nudo amoroso bien apretado y compacto. Muéstrale a tu amante dónde quieres que esté y atrae su cuerpo con  los pies.AbdominalesFlexoresTroncoGlúteosCuádricepsFlexoresCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩Músculos usados  Durante 5-10 minutos SEXTADÍSTICASSe logra un intenso estiramiento de los cuádricepsAl embestir,  se trabajan  los glúteosSe aprietan los abdominales  en esta posición comprimida 
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14Sentirás cómo se tensan los flexoresEl balanceo tonifica los glúteosTrabaja los  glúteos al empujar las caderas DELICIOSO TRASEROSujeta las rodillas de tu amante y balancéate hacia delante y hacia atrás. Ver tus voluptuosas nalgas le excitará y lo llevará al éxtasis.GlúteosAbdominalesGlúteosTroncoFlexores  Durante 5-10 minutos  Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★✩✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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15Cuanto más se mantienen los pies en el aire, más se ejercitan los flexoresAl embestir,  se activan los  glúteosSostener el propio peso  ejercita los deltoidesEL PUNTO XSolo las partes clave de los cuerpos se tocan en  esta explosiva posición. Una vez que esté dentro,  cruza las piernas para agarrarte con fuerza.FlexoresAbdominalesGlúteosTroncoDeltoidesBrazos  Durante 1-5 minutosMúsculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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16Se activan los abdominales al estar inclinado hacia delanteSEXPLORACIÓNUna postura atrevida para parejas ambiciosas.  Poned a prueba vuestro trabajo en equipo  y comprobad si estáis a la altura  del desafío.FlexoresAbdominalesAbdominalesDeltoidesCuádriceps  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★★Calorías★★✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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17Sostener el propio peso ejercita los cuádricepsSe activan  los flexores  de las caderas,  que conectan  con el troncoMantener esta posición fortalece los abdominales
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18Se estiran los cuádricepsSe ejercitan los cuádriceps  al elevarseAl sentarse en su regazo,  se activan los isquiosTOMA ASIENTODe rodillas, en esta posición tan íntima, tendrás toda  su atención: besándote el cuello y tocándote te hará gemir de placer.CuádricepsGlúteosTroncoCuádricepsIsquios  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★✩✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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19Mantener esta posición ejercita los cuádricepsSe activan los músculos del tronco para mantener la posiciónSe fortalecen los glúteos al moverse hacia delante y hacia atrásTODA PIERNASTu amante te pone las piernas sobre el pecho y te rodea la cara con los pies. Te agarras a sus muslos  y te lo tomas con calma.TroncoGlúteosTroncoCuádriceps  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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20Esta posición  compacta activa los abdominales  a fondoPuedes levantarla para fortalecer los músculos dorsales y los brazosSe ejercitan   los músculos internos del  troncoACURRUCADOSPara un sexo potente pero íntimo, abraza a tu pareja por detrás y envuélvela en tus brazos. Sujétale los muslos y levántalos para pasar al siguiente nivel.GlúteosIsquiosTroncoAbdominalesCuádricepsIsquiosDorsalesBrazos  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★★★Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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21Se fortalecen  los glúteos en  cada embestidaSe ejercitan  el tronco y  los oblicuos  al mantener esta posiciónSe estiran  los flexores  de las caderasPLACER LATERALPasa la pierna sobre el muslo de tu pareja y ofrécete en un ángulo lateral. Hazlo despacio y con sensualidad, o chocad el uno contra el otro hasta llegar al clímax.GlúteosTroncoOblicuosGlúteosTroncoCuádricepsIsquiosFlexores  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★✩✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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24Estar sobre las puntas de los pies fortalece las pantorrillasActiva los cuádriceps en esta posición  de avanceSe ejercitan  los flexores de  las caderas¡QUIETO AHÍ!Toma la iniciativa abalanzándote sobre tu pareja para que quede a tu merced. Miraos fijamente a los ojos,  sin romper la tensión con ningún beso. FlexoresIsquiosPantorrillasTroncoGlúteosCuádriceps  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★✩✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★★Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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25Trabajas el tronco y el pecho bajo  el peso de  tu cuerpoCuanto más estés en esta posición, más  lo notarán los cuádricepsContraes  los isquios  y los cuádriceps para estabilizar el cuerpoVERTICAL CALIENTE Anima los preliminares con una vertical excitante. Atrapa a tu pareja entre los muslos hasta que te deje satisfecha.CuádricepsTroncoDeltoidesPechoTrapeciosIsquiosCuádricepsTroncoBícepsPecho  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★★★Flexibilidad★★★SEXTADÍSTICAS
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26Se ejercitan los flexores  al levantar la piernaMejoras la flexibilidad de  los cuádricepsMover  las caderas adelante y atrás ejercita los glúteosCLAVAR UN CLAVOUn clásico del Kama-sutra: tu amante intenta mantener el talón en tu frente hasta el final.  Solo se necesita algo de práctica.GlúteosFlexoresGlúteosTroncoCuádriceps  Durante 5-10 minutosMúsculos usadosCalorías★✩✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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27Sostener el torso activa los deltoidesSe ejercitan  los cuádriceps  al mantener  esta posiciónSe trabajan los trapecios al estabilizar el torsoREINVENTAR LA RUEDAApóyate en los codos mientras tu amante te levanta como una carretilla. Usa una almohada para aguantar más tiempo. GlúteosTroncoTrapeciosCuádricepsCuádricepsTroncoIsquiosDeltoidesTrapecios  Durante 1-3 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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28Agarrarse al brazo del  sofá contrae los bícepsSe ejercitan pecho y deltoides al sostener el pesoA TODA MÁQUINAAgárrate bien mientras tu pareja embiste  a toda máquina. Un sofá o un cabecero  harán de amortiguador para dejaros ir.GlúteosDeltoidesTroncoPechoAductoresTroncoGlúteosBíceps  Durante 5-10 minutosMúsculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★★✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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29Al embestir, se  activan los glúteosEmpujar con las caderas hace trabajar los glúteos  y activa el troncoSe aprieta el interior  de los muslos, lo que fortalece los aductoresSe ejercita el  tronco al tensarse  en la embestida
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30Con la pierna  levantada se estiran los glúteosSe tensan  los glúteos  al presionarSe fortalecen los isquios  al moverse arriba y abajoPOSTE DE BAILETu amante utiliza tu pierna como poste para excitarte: la acaricia, la frota o se desliza arriba y abajo, antes de volver a sentarse en tu regazo y cabalgar sobre ti.GlúteosFlexoresGlúteosTroncoIsquios  Durante 5-10 minutosMúsculos usadosCalorías★✩✩Flexibilidad★★✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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31Se fortalecen los dorsales y el tronco al sostener por la cintura a la parejaSe contraen los aductores y el tronco  al mantenerse firmeSe fortalecen los cuádriceps al levantar  a la pareja y mantener  la posiciónAL CALOR DEL MOMENTOIdeal para el sexo rápido. Si tienes una pared  cerca, usa los pies para impulsarte y moverte  sobre tu pareja.TroncoBícepsDorsalesCuádricepsIsquiosFlexoresTroncoAductoresEspalda alta  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★★Flexibilidad★★✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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32Se trabajan los  bíceps y los dorsales  al sostenerla alzadaSe activa el tronco al mantener esta posición elevadaSe fortalecen   los cuádriceps  y los dorsales  al levantarlaA PEDIR DE BOCA Lleva su placer a nuevas cotas poniendo  a tu pareja contra la pared para lamerla.  Cuando termines, podrá deslizarse hacia  abajo y devolverte el favor.AductoresTroncoTroncoCuádricepsDorsalesBíceps  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★★✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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33Se potencia la fuerza y la flexibilidad de los cuádriceps al moverse arriba y abajoSe contraen  los abdominales y se fortalece el troncoSe activan los flexores de la cadera al hacer la sentadillaSENTADILLA SEXI Disfruta de la gran sensualidad de esta postura en cuclillas, ideal para prestar una atención especial  a los pechos y los pezones de tu amante.TroncoFlexoresCuádricepsTroncoGlúteos  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★✩✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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34Se tonifican los isquios al contraer los muslosSe trabajan  los glúteos  al  empujarSe notan los abdominales  a medida que se tienen las piernas levantadasPIERNAS SENSUALESTus piernas cobran protagonismo en esta postura ultraerótica. Para no terminar demasiado rápido,  tu amante puede retirarse y penetrar tus muslos.TroncoBícepsGlúteosIsquiosFlexoresAbdominales  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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35Se ejercitan los isquios al moverse adelante y atrásSe fortalecen  los glúteos al  empujar y  girarse Se contraen los músculos del tronco al sostener el peso  del torsoMIRA Y APRENDERecuéstate y observa cómo se emplea tu pareja. Puede mirar hacia atrás para ver tu cara  de placer.GlúteosDeltoidesTroncoIsquiosTroncoGlúteos  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★★Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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36Estar de rodillas mejora la flexibilidad y la fuerza de los cuádricepsSe activa el tronco al tensar  el torso Al sostener el torso, se fortalecen  los brazos, el pecho y  los deltoidesSUPERHÉROE SEXIDeja volar tu pasión y separa las piernas del suelo  para una intensa sesión de penetración por detrás. Perfecto para unos azotes, si es lo que te apetece.GlúteosCuádricepsTroncoTroncoDeltoidesAductoresBrazosPecho  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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37Se tensan los abdominales  y se potencia la fuerza y la estabilidad del troncoSe contraen  y fortalecen  los aductoresSe activan los glúteos  al embestir
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38Se ejercitan los  glúteos y se estiran  los flexores de las caderas al embestirSe activa el pecho  al soportar el peso Se fortalecen  los aductores y  los flexoresVUELTA Y VUELTALos dos disfrutaréis de esta excitante lucha erótica. Hacedlo en el suelo para poder revolcaros tanto  como os apetezca.AductoresFlexoresGlúteosPechoTroncoFlexores  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★✩✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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39Se ejercitan  los cuádricepsSe activa el tronco  al tensarse para  la penetraciónAl inclinarse hacia atrás,  se activan los deltoides y  los trícepsLos flexores,  aductores y  cuádriceps se estiran, lo que potencia la flexibilidad SILLA CALIENTEUno ofrece su regazo como asiento y se inclina  atrás para disfrutar mientras lo cabalgan. El otro  junta los muslos para un ajuste bien prieto.CuádricepsTroncoTroncoTrícepsDeltoidesCuádricepsFlexoresAductores  Durante 1-5 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★★Calorías★★✩Flexibilidad★✩✩SEXTADÍSTICAS
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40Se tensan los abdominales y se  fortalece y estabiliza  el troncoEl balanceo potencia los glúteosSe activa el tronco  al empujar hacia arribaTENSIÓN SEXUALInclínate hacia atrás y agarra los tobillos de tu pareja en esta postura de tensión erótica. Ambos os agarraréis con fuerza y crearéis deliciosas punzadas de placer.DeltoidesGlúteosTroncoTroncoBrazosDeltoides  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★★✩Calorías★✩✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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41Al empujar las nalgas hacia  arriba, se fortalecen los glúteosAl tirar de su cintura hacia ti,  se activan los dorsalesMantener  la posición activa  tronco y espaldaEL ARCO DEL AMOR La pose de tu amante dice “¡Tómame!” y tú  aceptas el reto. Miraos a los ojos y aumentará  aún más la intensidad emocional. TroncoGlúteosDorsalesGlúteosEspalda bajaTronco  Durante 5-10 minutos Músculos usadosCalorías★★✩Flexibilidad★✩✩Calorías★★✩Flexibilidad★★✩SEXTADÍSTICAS
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