NEISTINN - Raudur - ark 1

RAUDUR R1 RAUDUR R2 RAUDUR R3
Takturinn hennar Takturinn hans Jafnvel klitoris fokus

=5min =5min =5min
Leyfdu henni ad taka i héndina & pér og Leyfdu honum ad leggja hondina yfir pina og Orva snipsvaedid hennar med jéfnum takti og
leidbeina henni a stad, prysting og hrada. syna gripid og hradann sem honum likar. léttum prystingi. Ekki breyta teekni of oft -
begar hin sleppir takinu skaltu halda afram Notadu sleipiefni ef porf krefur og haltu haltu pig vid pad pegar eitthvad virkar.
nakvaemlega eins og hin syndi. taktinum jofnum.
RAUDUR R4 RAUDUR R5 RAUDUR R6

Haeg hond Perineum Byggdu upp og réadu pig

=5min =4 min =6min
Notadu sleipiefni og stoduga hond a typpid. Nuddadu varlega perineum maka pins - Komdu maka pinum nélaegt sterkri anaegju
Haltu gripinu j6fnu og breyttu prystingnum sveedid a milli kynfaera og endaparmsops - med hendinni, réadu pig nidur med blisum
meira en hradanum. Ekki hika vid ad taka pér utan a likamanum. Notadu flatan fingurpuda, kossum & munninn, hélsinn og bringuna og
hlé eda tvaer pegar bl ert med héndina vid rét jafnan prysting og smurefni. byggtu upp aftur. Gerdu pad bara ef maka
getnadarlimsins, hafdu fastara grip/prysting, pinum likar pad.

haltu i nokkrar sekiindur, 48ur en pa heldur
afram. Spyrdu maka pinn hvort pér li&i vel.

RAUDUR R7 RAUDUR R8 RAUDUR R9

Konan paegilega HIé an fjarleegdar Ekki breyta

=6 min =3 min =5min
Haettu 6rvun, en haltu likamssnertingu: haltu Orva maka. Pegar maki virdist vera naleegt
um maka pinum og kysstu héls og axlir rélega. mikilli anzegju skaltu spyrja einu sinni: "A ég
Félagi segir "halda afram" pegar pu atlar ad ad halda afram svona?" Ef svo er: Haltu takti,
halda afram. prystingi og stad algjorlega stodugum - og ekki

spyrja meira.

Méttokustada par sem hin liggur paegilega og
allt neer.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum.
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RAUDUR R10

Haltu afram parna

=5min

Finndu eina tegund af snertingu sem maki
pinn bregst vel vid. Haltu sama stad, takti og
prystingi i a8 minnsta kosti prjar minGtur —
ekki breyta pé pér finnist pad einhaeft.

RAUDUR R13

Adalkortid hennar

=6 min

Han velur: hond, munn eda titrara. Gefdu
henni ytri 6rvun med hverju sem hin kys.
Haltu taktinum st6dugum og skiptu ekki of oft.

RAUDUR R16

Hringir i kringum, ekki 4
=5min

Teiknadu rélega hringi i kringum snipinn med
fingurgdmnum og smurefni — medfram
hlidunum og yfir hidina fyrir ofan, ekki beint
4. Haltu hringnum j6fnum og hringlaga. Fardu
adeins i midjuna pegar hin segir "naer".

NEISTINN - Raudur - ark 2

Upp ad brjdsti

Méttakarinn hvilir @ brjésti pinu - skammt fyrir
aftan, hendur fyrir framan.

Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum.

RAUDUR R14

Titrari 4 vulva

=6 min

Notadu titrara 4 lagu afli fyrir utan vulva. Ef
pad verdur of sterkt skaltu setja punnt efni &
milli. Han stjérnar kraftinum med ,,upp“ og
Lnidure.

RAUDUR R17

brjir hreyfingar

Préfadu prjar hreyfingar & snipsvaedinu med
smurefni: upp og nidur, litla hringi og hlid til
hlid - half minata hvor. HGn velur med ordinu
"the". Haltu vinningshreyfingunni fullkomlega
sléttri & eftir.

RAUDUR R12

Hand i hond i hlid
liggjandi

=5min
Liggdu hlid vid hlid augliti til auglitis par sem
pu gefur & sama tima - 4 sama rélega hrada.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum

RAUDUR R15

brystibylgja fyrir hana

Notadu prystibylgjuleikfangid & lagu afli beint
4 eda naleegt snipnum. Haltu pvi st68ugu par
sem hun segir ad pad lendir og kysstu hana a

medan.

RAUDUR R18

b6gul tunga

=5min

Settu tunguna flata og alveg kyrrlega upp vid
snipinn og leggstu nidur. Leyfdu henni ad ralla
mjodmunum & méti pér i sinum eigin takti 4
medan pu heldur st6dugri. Adeins pegar hin
segir ,meira“ byrjardu ad hreyfa tunguna
sjalfur - rélega.



NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN




RAUDUR R19

Allan timann i heiminum

=5min

ABur en bu byrjar skaltu segja upphétt: "Eg hef
allan timann { heiminum og ég elska petta."
Gefdu sidan maka pinum rélega dnzegju med
munninum og syndu ad pt meinar pad i
leidinni - [agt ,mmm* & hidina finnst eins og
veikur titringur. Ef pu tekur eftir pvi ad maki
pinn hverfur inn i h6fudid a pér skaltu
endurtaka setninguna rélega og halda afram
jafn haegt. Félagi segir "buid".

RAUDUR R22

Einn fingur, alveg kyrr

=5min

Stingdu varlega inn einum fingri med smuroliu
ef hin vill og haltu honum alveg kyrrum 4
medan munnur hennar eda 6nnur hond vinnur
ad utan. Adeins pegar hun segir ,meira“ beygir
pu fingur pinn haegt i att ad framveggnum i
»komdu hingad“ hreyfingu.

RAUDUR R25

Varir sem sogast
audveldlega

=5min

Sleiktu snipsveedid rélega og jafnt par til han
er komin velinn i pad. Lokadu sidan vorum
pinum mjuklega i kringum snipinn og sogdu
mjog varlega i eina sekindu - eins og litill
blautur koss - 48ur en pu ferd aftur & tunguna.
Endurtaktu sogid med reglulegu millibili, alltaf
jafn mjuklega, aldrei erfidara ad eigin
frumkvaedi. Han stjérnar med ,meira sog*,
»adeins pungt“ og ,sama“.

NEISTINN - Raudur - ark 3

RAUDUR R20

Nzestum pad

=5min

Nuddid innanvert leeri hennar og nara med
innilegu nuddoliu — ef pu 4tt hana ekki skaltu
nota sleipiefni. Nalgast snipinn haegt og
renndu framhja an pess ad snerta hann.
Endurtaktu naestum snertingu par til h(in segir
"nd" - adeins pa verdur pu dfram.

RAUDUR R23

Nedri hlid toppsins

=5min

Notadu smuroliu og pumalputta i litla, ljosa
hringi a nedri hluta getnadarlimsins, rétt fyrir
nedan hofudid - stadurinn par sem hann er
vidkveemastur. Haltu hradanum rélegu og
jofnu. Hann stillir med "léttari" eda "stifari".

RAUDUR R21

Audveldara en pd heldur

=5min

Byrjadu audveldara en pa heldur: strjiktu
snipsvaedid med fingurptdunum eins létt og
yfir augnlokid. Haltu prystingnum par pangad
tilhan segir "meiri prysting" - og aukadu hann
sidan adeins eitt prep.

RAUDUR R24
Hly hénd undir
=5min

Settu hlyja hond eins og skal um néra hans,
alveg kyrr - bara hlyja og léttur. Strjuktu
varlega getnadarliminn med sleipiefni med
hinni hendinni. Hann stillir med ,péttara“ eda

Hlausara®.
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