AN INTIMATE CARD GAME FOR SPOUSES

About the game and rules

Come closer to your spouse. Find your spark again.

The purpose of the game

THE SPARK is a consent-based intimacy game for
spouses who want to step out of routines and return
to each other. You can use it for flirting, closeness,
warming up or intercourse. You decide how far you
want to go, and you can stop at any time.

The cards draw on knowledge about couple
intimacy, responsive desire, sensual touch and safe
communication, with gentle inspiration from classic
erotic literature. The goal is not performance or
acrobatics. The goal is pleasure, tenderness and
listening to what you both enjoy.

Intercourse and love are about more than positions.
Use the categories to build anticipation at a pace
that suits you: first safe contact, then more direct
stimulation if you both want it.

Every card may be skipped

If a card does not suit you, simply say: «Let’s choose
another.»

It needs no explanation. That is part of the game.

The basic rule
Take turns drawing cards.

The person who draws the card does what it says for
their spouse, unless the card clearly says otherwise.

Conversation, pause and
adjustment

Talk while you play. The receiver can always ask for
more, less, slower, a different angle, a pause or a
complete stop. You do not need a safeword.

The person giving should listen and adjust without
making it a problem. If anything feels uncertain,
pause, hold each other and find out what feels right
next.



Categories

Green — Clothes on — flirting, kissing and touching over
clothes

In the green category, you keep your clothes on. You can
be in the living room, kitchen, hallway, on the sofa orin
the bedroom. The cards are about flirting, kissing,
closeness and touching over clothes. Notice what she
enjoys — it can help you later. When you both want more,
move to the yellow category.

Orange — Underwear — intimate touch and light oral
pleasure, no penetration

When you move to the orange category, start in
underwear. The cards may involve moving or removing
underwear, but there should be no penetration. Kissing,
touch, external stimulation, light oral sex and using a
vibrator on the outside of the body are all possible if you
both want them. Let her response set the pace. When you
both want more, move to the red category.

Purple — Intercourse — her pleasure first

The purple category is the intercourse category. The
positions and techniques are chosen to help her enjoy
herself as much as possible: a gentle start, good angles, a
hand or vibrator along the way, and clear words. The cards
tell you which position to use, and often one of you
chooses. Some cards turn the focus around and let her
give him pleasure — never at the expense of hers. When
you both want to explore a little further, move to the black
category.

Wild — The wildest — bold positions, dominance,
impact, edging and stronger toys, with a safeword and
aftercare

Wild is the game's most intense category. Here you let go
of the limits the other categories keep to protect her:
stronger sensation, clearer control, bold positions and
wilder play. The frame is fixed — both of you must clearly
want each card, you agree on a shared safeword before
you begin, and "stop" halts everything at once. This is
where bold, adventurous positions, firmer guidance and
safe restraint, spanking and hair-pulling on safe areas,
edging and orgasm control, stronger and paired toys, and
anal touch with one finger belong. No breath play, no
extreme temperature, never anal sex. Always end with
calm aftercare and closeness.

Yellow — A private room — more sensual, still not naked
When you move to the yellow category, go to the bedroom
or another private room. You may take off one or more
garments, but neither of you should be completely naked.
Keep your underwear on. The cards may involve sensual
undressing, touching under clothing, kissing, massage
and more direct closeness, but you should still not be
naked. Use the cards to learn where she likes to be
touched. When you both want more, move to the orange
category.

Red — Naked — focused foreplay, with her pleasure at
the centre

When you move to the red category, you are naked. This is
the foreplay category: direct pleasure with hands, mouth
and toys, lubricant when helpful, and techniques that may
lead to orgasm — with particular attention to building her
pleasure gently and steadily. Follow response, not
performance. Intercourse belongs in the purple category
— move there when you are both ready.

Black — One step beyond purple — new positions and
new pleasure, still safe

The black category goes one step further than purple.
Here you explore your bodies more, with new positions,
new angles and new pleasure — still safely, gently and
within your boundaries. No anal sex. No acrobatics.
Nothing that feels pressuring or too extreme. Light anal
touch with one finger is possible only if you both clearly
want it. Use plenty of lubricant, keep nails short, go slowly
and obtain clear consent. This is always optional.



Play modes

Open play: All main categories are selected. Change
category whenever you like.

First spark: 3 green cards, 2 yellow cards, 1 orange
card.

Romantic round: 2 green cards, 2 yellow cards, 2
orange cards and 2 red cards.

Intimate time: 2 green, 2 yellow, 2 orange, 2 red
and 2 purple cards.

Passionate round: 2 cards from every category:
green, yellow, orange, red, purple and black.

Ecstatic finale: 4 orange cards, 4 red cards, 4 purple
cards, 2 black cards and 2 Wild cards.

Accessories

You may use: Lubricant - Massage oil that is safe for
intimate skin - Blindfold - Vibrator - Vibrating dildo -
Massage wand - Womanizer or other air-pulse toy -
Cock ring - Soft scarf or simple cuffs - Waterproof
vibrator - Pillow - Mirror - Gentle music - Blanket -
Towel - Duvet - A sturdy chair without wheels

Accessories are always optional unless you agree
otherwise yourselves.

If you are unsure, use water-based lubricant with
toys.

Use lubricant for direct hand stimulation, vibrator
use, dryness, longer sessions, anal touch or
whenever something feels like friction rather than
pleasure.

Massage oil is best used on external skin. Do not use
oil with latex condoms.

How to move up a level
You always begin in the green category.

When you both want more, put away the deck you
are using and move to the next category. You do not
need to draw a set number of cards. You can use one
card, many cards, or finish whenever you like.

Pace and duration
Times on the cards are only a guide.

The cards are made for short rounds, so that you
can draw several cards and get variety. You can
always extend a card if you both like it, or finish
earlier if that feels natural.



Afterwards

Spend a few minutes holding each other. You might
say:

e onethingyou liked
e one thingthat felt good
e one thing you would like to do again

Glossary

perineum: The area between the genitals and anus.

edging: Building towards orgasm, slowing down,
then building up again.

air-pulse toy: A toy that stimulates with air pulses
rather than vibration, such as a Womanizer.

position card: A card with full guidance in six steps:
setup, angle, pace, hands, check-in and adjustment.

Appendix

Position cards have a short version on the card itself.
Full guidance is in the position library at the back of
the complete PDF.

Print the card sheets double-sided and choose “flip
on long edge’. 200-300 g/m?* matte card stock works
well.



GREEN
Lingsamma kyssar
=2 min

Kyss din partner forsiktigt. Borja med korta
kyssar och lat dem véxa langre. Lat dina
hander vila pa deras kind, hals eller midja.

GREEN
Tre komplimanger
=2min

Ge din partner tre komplimanger: en om sin
kropp, en om sin personlighet och en om
nagot du saknar eller tycker om mellan er.

GREEN

Kind mot kind

=2 min

Flytta dig néra din partner. Lat dina kinder,
pannor och ndsor beréra dig innan du kysser
forsiktigt.

G4

THE SPARK - Green - ark 1

GREEN G2

Sting i soffan

=2 min

Sitt néra din partner. Kyssa deras kind, lappar
och hals samtidigt som de forsiktigt halleri
kroppen.

GREEN G5

Nirdans

=3 min

Dansa néra med din partner till en mild sang.
Lat dina hander vila pa rygg, hofter eller midja
utan att ga under kladerna.

GREEN G8
Tre platser
=3 min

Be din partner att valja tre stéllen pa kroppen
som kan roras eller strykas 6ver kladerna.
Spendera cirka 20 sekunder pa varje plats.

GREEN G3
Spara en rygg
=2 min

Anvand fingertopparna over kladerna for att
sakta rita linjer pa din partners rygg. Vaxla
mellan latt berdring och en platt hand.

GREEN G6
Kyssar utan hinder
=2min

Kyssa din partner utan att anvanda handerna
den forsta minuten. Efterat, hall dem och
fortsatt.

En vigledande hand

Lat din partner ta din hand och visa dig var

berdring 6ver klader kdnns bra. Folj deras takt.
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GREEN G10
Kyss karta
=3 min

Kyssa din partner pa fem stallen: panna, kind,
lappar, nacke och hand. Gor varje kyss mild
och avsiktlig.

GREEN G13

Vid viaggen

=2min

Lat din partner sta eller luta dig bekvamt mot
en vagg. Kom nara, men forsiktigt, och kyssa
deras lappar, kind eller hals.

GREEN G16

Den sex sekunderna
kyssen

=3 min

Kyssa din partner i sex sekunder - rakna
ldngsamt for dig sjalv. Lat dina axlar falla och
dina tankar tystna medan kyssen varar. Kom
efterat 6verens om att ge varandra en san har
kyss varje gang nagon av er l[amnar huset den
har veckan.

THE SPARK - Green - ark 2

GREEN G1l1
Stanna och fortsiitt
=2 min

Kyssa din partner i 20 sekunder, pausa i fem
sekunder och bérja sedan igen. Upprepa nagra
ganger.

GREEN G14
Nacke och har
=2 min

Kyssa din partners hals och stryk langsamt

over haret. Hall beréringen mjuk och séker.

GREEN G17

Mota din partner

=3 min

Vand hela din kropp mot din partner. Be din
partner dela med sig av nagot litet fran sin dag
och stall tva foljdfragor innan du delar med dig
av nagot eget. Avsluta med en kyss pa din
partners tinning.

GREEN G12
Ett bra minne
=2 min

Beratta for din partner om en géng du kénde
dig sarskilt attraherad av dem. Avsluta med en
kyss.

GREEN G15
Sma 16ften
=2 min

Séag en sak du vill géra mer av i vardagen sa att
din partner kénner sig 6nskad. Ge en lang kyss
efterat.

GREEN G18

Gissa din partners
beroring

=3 min

Gissa hogt var pa kroppen partnern helst vill
bli beroérd utanfor kladerna just nu, och om det
ska vara latt eller fast. Tryck pa platsen sa har i
en minut medan din partner justerar dig med
"more", "less" eller "same". Lat slutligen

partnern visa aspekten med sin egen hand.
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GREEN G19

Tva minuter ien
handvindning

=3 min

Sitt ansikte mot ansikte, sa nara att dina knan
méts. Se varandra i 6gonen i tva minuter utan
att prata. Leenden och skratt ar tillatet, men
behall blicken. Ség sedan en sak var om vad
du sagiden andres 6gon.

GREEN G22

Hilften sag laAngsamt

=3 min

Strok din partners arm fran axel till handled i
vad du tycker &r en lugn takt. Halvera tempot
och halvera det igen - kdnn hur din egen hand
vaknar. Partnern valjer vilket av de tre tempon
du fortsatter med i en minut.

GREEN G25

Andas in din partners
rytm

Sitt bakom din partner med bréstet mot din
partner's back and your hands calmly on your
stomach, outside your clothes. Feel your
partner's andning genom ryggen och matcha
din egen andning till exakt samma rytm — din
partners rytm, inte din. Fortsatt i tvd minuter
och mark vad som foéréndras hos er bada.

THE SPARK - Green - ark 3

GREEN G20

Kyssen péa 6verldppen

=3 min

Kyssa din partner's upper lip while your
partner kisses your lower lip. Stay in the
shared kiss for a few calm breaths, then switch
lips. Hold your hands softly around your
partner's ansikte eller hals.

GREEN G23

Helt tyst hand

=3 min

Placera en varm, platt hand mellan din
partners skulderblad och héll den helt stilla i
en minut medan ni andas ut langsamt
tillsammans. Flytta den sedan till nedre delen
av ryggen och vila dar under samma tid. Om
partnern séger "more" finns handen kvar ett
tag till.

Klittra i triadet

Sté stadigt med bada fotterna pa golvet.
Kvinnan satter en fot ovanpa mannen's, puts
her arm around his neck and pulls herself up
towards the man as if in a climb after a kiss.
Hold tightly around your partner's rygg —

kvinnan bestammer hur lange kyssen varar.

GREEN G24

Hjartcirkeln

=3 min

Ansikte mot ansikte. Placera din hogra hand
pa din partners brostben, ovanfor hjartat,
medan din partner placerar sin hdgra hand pa
din. Lagg sedan din vanstra hand 6ver handen
pa ditt eget brost, och din partner goér
detsamma. Se varandra i 6gonen och andas

lugnt tillsammans i tio andetag, utan ord.
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| THE SPARK - Yellow - ark 4

YELLOW Y1 YELLOW Y2 YELLOW Y3
Varm rygg Mild 6gonbindel Fran panna till t
=3 min =3 min =3 min

Placera bada handerna under din partners
topp och stryk sakta 6ver ryggen. Anvand en
platt hand och ett jamnt tempo.

Fraga om din partner vill ha 6gonbindel. Kyss Kyssa din partner fran panna till ta utan att ga
forsiktigt deras hand, nacke, kind och axel. under deras underklader. Hall tempot
Avsluta med en mild kyss pd munnen. ldngsamt.

Midja och hofter Sdangens kant Tillbaka till brostet

Hall din partner runt midjan eller héfterna. Dra

dem néra, kyss dem och slappna av lite igen.

Lat din partner sitta pa sdngkanten. Sta eller Satt dig bakom din partner. Kyssa deras nacke
sitt ndra och kyss medan dina hander vilar pa och stryk deras mage, brost eller armar 6ver
rygg, lar eller hofter. klader eller underklader.

YELLOW Y7 YELLOW Y8 YELLOW Y9
Nistan avstingd Lar over klader En 6nskan
=3 min =3 min =3 min
Stryk insidan av din partners lar 6ver klader Be din partner om en enkel 6nskan: "kyss har",
eller underklader. Flytta dig inte hela vagen ini "hall har" eller "stryka har". F6lj deras 6nskan.

intima omraden.

Dra av din partners topp halvvags och pausai
fem sekunder. Kyss huden som dyker upp och
fraga med 6gonen innan du tar av dig plagget
hela vagen.
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Nedre rygg och botten

Massera din partners nedre rygg, hofter och
botten over klader eller underklader. Anvand
en lugn, fast hand.

YELLOW Y13

Vibration over kliader

=3 min

Anvand en vibrator 6ver din partners klader
eller underklader pa lar, rygg, hoft eller mage.
Borja pa en lag installning. Inte direkt intimt
an.

YELLOW Y16
Nacke, ora, axel
=3 min

Kyssa din partners nacke, 6ra och axel. Anvand
mjuka lappar och varm andedrékt.

THE SPARK - Yellow - ark 5

YELLOW Y11
Kyssar och hinder
=3 min

Kyssa din partner medan dina hdnder ror sig
under toppen eller langs bar hud. Hall
berdringen varm och langsam.

YELLOW Y14
Under ticket
=3 min

Ligg ndra din partner under tacket. Kyss och
ror over klader eller underklader.

YELLOW Y17

Hand 6ver hand

=3 min

Lagg din hand 6ver din partners hand. Lat dem
styra bada hénderna dér det kanns bra, dver
klader eller underklader. Folj takten och
trycket de visar, utan att ta over.

YELLOW Y12
En liten hudremsa
=2 min

Hitta en liten remsa av bar hud pa mage, rygg,
axel eller hoft. Kyss den langsamt.

YELLOW Y15
Din partners favorit
=3 min

Fraga din partner var det kénns bra att bli kysst
eller rord just nu. Hall det forsiktigt.

YELLOW Y18
Underkliders griansen
=3 min

ROr runt kanten pa din partners underkléder,
men inte under den. Kyssa deras mage, hoft
eller lar mellan varje rorelse.
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THE SPARK - Yellow - ark 6 |

YELLOW Y19 YELLOW Y20 YELLOW Y21
Platt hand eller En hand med olja Langa kappor
fingertoppar ~3min ~3min

=3min Varm lite intim massageolja i handflatan — om Placera bada handflatorna langst ner pa din
Strék din partners rygg forst med hela handen, du tar pa dig't have it, use a lubricant. Never partner's back. Stroke slowly upwards with
sedan bara med fingertopparna. Anvind pour directly onto the skin. Stroke your one hand on each side of the spine, out over
samma rutt och samma lugna tempo bda partner's rygg omvaxlande med den oljade the shoulders and down the sides. Repeat in
gangerna. Fraga partnern: "flat hand or handen och den torra handen, och till sist the same calm rhythm. Use intimate massage
fingertips?" Fortsatt med vilken partner som fragar: "oil or without?" Fortsatt med vilken oil — if you don' om du inte har det, anvand
helst. partner du an véljer. glidmedel.

YELLOW Y22 YELLOW Y23 YELLOW Y24
Sesamfron och ris Fem platser, fem nummer  Lugn virme
=3 min =3 min =3 min
Ligga ansikte mot ansikte. Flat ihop dina armar Kyssa och stryk fem stéllen pa din partner, eni Gnid ihop handflatorna tills de ar riktigt
och ben tétt in i varandra's, so close that you taget: nacke, skulderblad, landrygg, mage och varma. Placera en hand pa din partners mage
can feel the other's andetag. Ligg sa hér, kyss hoft. Partnern ger varje plats ett nummer fran och en pa landryggen, hud mot hud, och hall
lugnt och &t hdnderna smeka din rygg. "one" till "five". Ga tillbaka till platsen som dem helt stilla i en minut medan du andas i
vann och stanna dar ett bra tag. samma takt. Avsluta med ett enda langsamt
slag.

YELLOW Y25

Spegellook

=3 min

Sta bakom din partner framfor spegeln. Stryk
din partners axlar, armar och mage ldngsamt
samtidigt som du behaller 6gonkontakten i
spegeln. Partnern sdger "continue" nér du
byter plats. Att se och kdnna pa samma géng
gor beroringen starkare.
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THE SPARK - Orange - ark 7

ORANGE 01 ORANGE 02 ORANGE 03
Kyssar 6ver underklider Brostfokus Vibrator 6ver
=3 min =4 min underklﬁ.der
Kyssa din partner genom eller runt Kyss och stryk din partners brost eller brost. =3 min
underkléderna, pa hofterna, magen och laren. Borja med en platt hand och mjuka kyssar och Anvind en vibrator Gver din partners
Hall det latt och retsamt. fraga om de vill ha mer press eller intensitet.

underklader. Bérja pa en lag installning och 1t
dem bestamma om de ska 6ka den.

ORANGE 04 ORANGE 05 ORANGE 06
Fokusera pa henne, Fokusera pa honom, Avslappnande massage
forsiktigt forsiktigt ~5min

=amin =4min L&t din partner ligga pa rygg med slutna 6gon,
Nu &r det hennes tur. L3t henne ta din hand Nu &r det hans tur. Kyss hans mage, héfter och garna med 6gonbindel. Anvénd intim
och placera den dér hon vill bli vidrérd 6ver inre [ar och ror dig ldngsamt mot omradet runt massageolja. Gor langsamma cirklar frén
eller runt sina underklader. Félj plats, tryck hans underklader. Hall det lekfullt och lugnt. bréstkorgen Gver magen och laren till vaderna
och takt hon visar, utan att ta éver. med en platt hand. Vila lite vid ljumsken och

insidan av laren, stryk sedan forsiktigt bakat
och avsluta med mjuka pussar pd magen.

ORANGE 07 ORANGE 08 ORANGE 09
Ogonbindel Varmt vatten Hitta rytmen
=4 min =3 min =4min

Prova samma mjuka kyss pa tre stéllen: nacke,
brost och innerlar. Fraga vilken plats som
kandes bast, stanna sedan dar med samma
rytm i minst en minut.

Fraga om din partner skulle vilja anvdnda Ta en varm dusch tillsammans. Tvatta
ogonbindel. Kyss forsiktigt deras mage, brost, varandras axlar, rygg, mage, ben och fétter. Lat
lar och hofter. Om de vill, avsluta med nagra den som tar emot védgleda det som kanns bra.

mjuka kyssar nara eller 6ver deras
underklader.




THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK

THE SPARK




THE SPARK - Orange - ark 8

ORANGE 010 ORANGE 011 ORANGE 012
Botten och lar Bara lappar Hennes tur
=4min =3min =4min

Massera din partners botten och lar. Anvéand Anvéand endast lappar, kinder och andetag pa Stimulera hennes klitorisomrade 6ver hennes

olja eller glidmedel pa yttre hud om det kénns din partners hals, brost, mage och larien underkldder med fingertopparna i

ratt. minut. Hall hdnderna bakom ryggen, lagg dem ldngsamma, jamna cirklar. Hall trycket latt och
sedan forsiktigt pa deras hofter och avsluta stadigt och |4t henne justera med "mer" eller
med en liten kyss. "mindre".

ORANGE 013 ORANGE 014 ORANGE 015
Kropp mot kropp Tva minuter vardera Sédg det innan du gor det
=4 min =4 min =4min

Gnid langsamt din kropp mot din partners, Utforska din partners underkldder med Viska in din partner's ear exactly what you are

hud mot hud, med vikten pa hofter och lar. handerna for din egen nyfikenhet — kdnn going to do: "Now I'm kommer att kyssa dig

Anvénd smorjmedel pa yttre hud om strukturen, varmen och formen. Var kort om ldngst ner pa magen." Vénta tre lugna andetag

friktionen blir obekvam. brostet och intima omraden etc. Partnern och gor sedan exakt vad du sa - aldrig igen.
sager bara "stop" om nagot ar obehagligt. Byt Upprepa med nya stéllen runt underkladerna.
roll nér tva minuter har gatt. Loftet som halls &r halva nojet.

ORANGE 016 ORANGE 017 ORANGE 018
Ebb och flod Lat det puttra Partnern bestimmer
~4min ~4min takten

Stryk forsiktigt din partner's stomach, hips Kyssa din partner intensivt i tva minuter - =4min

and thighs. Stay by the edge of your partner's hénderna i haret, kroppen néra kroppen i Mannen ligger pa rygg. Kvinnan sitter 6ver din

underkléder i bara tvd sekunder och glid pa till underklader. Stanna sedan helt, efter héft i sina underklider och rér sig mot dig i sin

en tystare plats. Vand tillbaka lite langre varje 6verenskommelse, och lagg dig bredvid egen takt och vinkel. Mannen kan h3lla

varv, som ett tidvatten. Partnern sager "stay" varandra i en minut utan att réra. Vet hur handerna lugnt pa sin partners héfter utan att

nar du maste stanna dar. mycket som hander i kroppen nar inget styra. Kvinnan sager "hold" for ett fastare
hander. En av er sager "continue" ndr minuten grepp och "let go" for frihet — och bestaimmer

ar ute. nar det racker.
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ORANGE 019

Sving mot handen

=4 min

Vila en platt, stilla hand 6ver din partners
underklader med ett jamnt, hart tryck — inga
rorelser fran dig. Partnern gungar med
hofterna mot handen i sin egen rytm. Ditt jobb
ar att halla trycket jamnt, som en vagg mot
ansikte. Partnern justerar med "heavier" eller
"lighter".

ORANGE 022

Kortfattat, sa vidare

=4 min

Strok honom 6ver hans underkldder vid korta
besok: nagra sekunder 6ver hans penis, sedan
pa magen och laren och ryggen. Lat dina
fingertoppar ocksa kort réra pungen och roten
av penis. Det ar utbytet som bygger. Stanna
inte ndgonstans forran han sager "stay there."

ORANGE 025

Fyra kyssar, ett lar

=4 min

Ge din partner fyra kyssar pd insidan av laret,
en av varje sort: helt latt, med mjukt tryck,
med ldpparna som fangar en bit av huden och
med tungspetsen. Partnern utser vinnaren
med en enda "den". Upprepa den vinnande
kyssen langsamt langs kanten pa din partners
underklader.

THE SPARK - Orange - ark 9

ORANGE 020

Tyst mun med tysta
kyssar

=4 min

Sénk dina lappar tyst till din partner 6ver
deras underklader och &t vdrme och
andedrakt arbeta i en halv minut. Kyss fyra
mjuka kyssar genom tyget. Ta inte bort det om
inte din partner tydligt vill det. Efterat valjer de
mellan fler kvardrdjande kyssar eller ga vidare
till nasta kort.

ORANGE 023

Varm olja pa brosten

=4 min

Varm intim massageolja mellan handflatorna -
om du inte har det, anvand glidmedel. Hall
aldrig direkt pa huden. Massera hennes brost i
stora, langsamma cirklar fran utsidan och in,
spara brostvartorna till slutet, bara knappt.
Hon styr med "more" och "easier".

ORANGE 021

Tryck pa utandning

=4 min

Hitta din partner's breath with a flat hand on
your sternum. Then stroke down the chest,
abdomen and thighs only on your partner's
utandning och vila din hand helt stilla pa
inandningen. Mot blicken nar det kanns
naturligt. Lat din partners andetag sétta
farten.

ORANGE 024

Partnern moter vibratorn

=4 min

Hall vibratorn pa lag effekt helt stilla mot din
partner's underwear, with a firm hand. The
partner moves his hips against it and finds
space and pressure himself — the fabric
cushions, and that's punkten. Flytta den bara
nar din partner sager "move".
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THE SPARK - Red - ark 10

RED R1 RED R2 RED R3
Hennes rytm Hans rytm Aven klitorisfokus

=5min =5min =5min
Lat henne ta din hand och vagleda den till Lat honom légga sin hand 6ver din och visa Stimulera hennes klitorisomrade med jamn
plats, tryck och takt. Nar hon slapper, fortsatt greppet och takten han gillar. Anvand rytm och latt tryck. Byt inte teknik for ofta - nar
precis som hon visade. glidmedel vid behov, och hall rytmen jamn. nagot fungerar, hall fast vid det.
RED R4 RED R5 RED R6
Lingsam hand Perineum Bygg och lugna ner dig

=5min =4 min =6min
Anvéand glidmedel och en stadig hand pa Massera forsiktigt din partners perineum - For din partner ndra stark njutning med
penis. Hall greppet jamnt och variera trycket omradet mellan kdnsorganen och anus - pa handen, lugna ner dig med milda kyssar pa
mer dn hastigheten. Ta gérna en paus eller tva utsidan av kroppen. Anvand platt fingerdyna, mun, hals och brést, och bygg upp digigen.
nar du har handen vid roten av penis, har ett jamnt tryck och smérjmedel. Gor det bara om din partner gillar det.

fastare grepp/tryck, hall i nagra sekunder,
innan du fortsatter. Fraga din partner om det

kanns bra.
RED R7 RED R8 RED R9
Kvinnan bekvimt Paus utan distans Andra inte

=6 min =3 min =5min

Sluta stimulera, men behall kroppskontakten: Stimulera partnern. Nar partnern verkar nara
o hall runt din partner och kyss nacke och axlar intensiv njutning, fraga en gang: "Should |

lugnt. Partnern séger "continue" nar du ska ga continue just like this?" Om sa ar fallet: hall

vidare. rytmen, trycket och platsen absolut stabil —

och fraga inte mer.

En mottagande position dar hon ligger
bekvamt och allt nar.

Full guidance: see the position library in the rule booklet.
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RED R10
Fortsatt dir
=5min

Hitta en typ av ber6ring som din partner
reagerar bra pa. Hall samma plats, rytm och
tryck i minst tre minuter — @ndra inte dven om
det kdnns monotont for dig.

RED R13

Hennes huvudkort

=6 min

Hon véljer: hand, mun eller vibrator. Ge henne
extern stimulans med vad hon &n véljer. Hall
rytmen stabil och vaxla inte for ofta.

RED R16

Cirklar runt, inte pa

=5min

Rita mjuka cirklar runt klitoris med
fingertoppen och glidmedel — langs sidorna
och éver huden ovanfor, inte rakt pa. Hall
cirkeln jamn och rund. Ga till mitten bara nar
hon sager "closer".

THE SPARK - Red - ark 11

Upp till brostet

Mottagaren vilar mot ditt brost — tatt bakom,
handerna framfor.

Full guidance: see the position library in the rule booklet.

RED R14

Vibrator pa vulva

=6 min

Anvand en vibrator pa lag effekt utanfor
vulvan. Om det blir for intensivt, lagg ett tunt
tyg emellan. Hon styr kraften med "up" och
"down".

RED R17

Tre rorelser

=5min

Prova tre rorelser pa klitorisomradet med
smorjmedel: upp och ner, sma cirklar och sida
till sida - en halv minut vardera. Hon véljer
med ordet "the". Hall det vinnande draget
perfekt jamnt efterat.

RED R12

Hand i hand i sida
liggande

=5min

Ligg sida vid sida ansikte mot ansikte dar du
ger samtidigt — i samma lugna takt.

Full guidance: see the position library in the rule booklet.

RED R15
Tryckvég for henne
=6 min

Anvéand tryckvagsleksaken pa lag effekt direkt
pa eller néra klitoris. Hall det stadigt dar hon
sager att det slar, och kyss henne under tiden.

RED R18

Tyst tunga

=5min

Placera tungan platt och helt stilla mot klitoris
och lagg dig ner. Lat henne rulla hofterna mot
dig i sin egen rytm medan du héller dig stadigt.
Forst nar hon sdger "more" borjar du sjalv rora
pa tungan — lugnt.
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THE SPARK - Red - ark 12

RED R19 RED R20 RED R21
Hela tiden i virlden Nistan dar Lattare dn du tror

=5min =5min =5min
Innan du borjar, sag hogt, "l have all the time Massera insidan av hennes lar och ljumskar Borja lattare an du tror: stryk 6ver
in the world, and | love this." Ge sedan din med intimmassageolja — om du inte har det, klitorisomradet med fingrarnas dynor, lika latt
partner tyst njutning med munnen och visa att anvand glidmedel. Narma dig klitoris som over ett 6gonlock. Hall trycket dar tills
du menar det langs véagen — en lag "mmm" langsamt och glid forbi utan att réra den. hon séger "more pressure" — och 6ka sedan
mot huden kdnns som en svag vibration. Om Upprepa nastan berdringen tills hon sager bara ett snapp.
du marker att din partner forsvinner in i ditt "now" — forst da stannar du.

huvud, upprepa frasen lugnt och fortsatt lika
langsamt. Partnern séger "done".

RED R22 RED R23 RED R24
Ett finger, helt stilla Undersidan av toppen Varm hand under

=5min =5min =5min
For forsiktigt in ett finger med glidmedel om Anvéand glidmedel och tummens dyna i sma, Placera en varm hand som en skal runt hans
hon vill, och hall det helt stilla medan hennes ljusa cirklar pa undersidan av penis, precis pung, helt stilla - bara vdrme och latt vikt.
mun eller andra hand arbetar pa utsidan. Forst under huvudet - den punkt dar han dr mest Stryk forsiktigt penis med glidmedel med
nar hon sager "more" bojer du sakta fingret kanslig. Hall tempot lugnt och jamnt. Han andra handen. Han justerar med "tighter" eller
mot frontvaggen i en "come here"-rorelse. justerar med "lighter" eller "firmer". "looser".

RED R25

Lippar som suger litt

=5min

Slicka klitorisomradet lugnt och jamnt tills
hon arvalinidet. Stang sedan dina ldppar
mjukt runt klitoris och sug mycket forsiktigt i
en sekund - som en liten, blot kyss - innan du
gar tillbaka till tungan. Upprepa suget med
jamna mellanrum, alltid lika mjukt, aldrig
hérdare pa eget initiativ. Hon styr med "more

suction", "only heavy" och "same".
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THE SPARK - Purple - ark 13

PURPLE L1 PURPLE L2 PURPLE L3
Missionir med kudde Hon pa toppen Sked med handen framfor
=7min =7min =7min
En lugn missionsvariant dar vinkeln fungerar Hon &r pa toppen och bestimmer allt — Sidovagn som &r gjord for att halla — nérhet
for henne. rorelse, djup och takt. bak, njutning fram.
Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet.
PURPLE L4 PURPLE L5 PURPLE L6
Kvinnligt fokus under sex = Ansikte mot ansikte i Vid siingen {6r henne
=7 min sidoliggande =7 min
. =7min Hon vid sdngkanten — han star, och hennes
Sidolager vanda mot varandra — tysta, nara framsida &r helt fri.
och latta att justera. Full guidance: see the position library in the rule booklet.

Full guidance: see the position library in the rule booklet.

Hon véljer positionen fér samlag - sked, hon
pa toppen eller i knéet - sa hennes framsida ar
fri for hand eller vibrator.

Full guidance: see the position library in the rule booklet.

PURPLE L7 PURPLE L8 PURPLE L9
Ben samlades Hon p4d magen med en Sitter med stod

=7min kUdde =7min
En missionsvariation med benen ihop — mer =7 min Han satter sig mot gaveln, hon i hans knd med
kontakt med mindre rorelse. Hon ligger helt platt p4 mage pa en lag kudde ryggen mot honom — hans hander ar fria
Full guidance: see the position library in the rule booklet. — den mest vilsamma varianten som finns. framfor.

Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet.
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THE SPARK - Purple - ark 14

PURPLE L10 PURPLE L11 PURPLE L12
Lugnt gungande Hennes kombination Hans tur med munnen

=7min =7min =6 min
En missionsvariant dér han ligger hdgt och Hon sétter ihop kvallen: stallningstagande, Nu dr det 's the man's tur att njuta. Kyssa hans
gungar istallet for att stota. tillagg och avslutning. mage, inre lar och omradet runt hans penis
Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet. och ge honom sedan forS|kt|gt muntllgt nbje'

Lat dina hander stryka dina lar och héfter, eller
hall ett l&tt grepp runt roten av din penis.

PURPLE L13 PURPLE L14 PURPLE L15
Hans tur med hinderna Forst partnern, sedan du Paus i mitten

=6min =8 min =6min
Ge honom njutning med handen: anvand Ge din partner fem minuter med hand och Avbryt samlag helt, men hall dig nara med full
glidmedel, hall ett stadigt grepp och variera mun — fullt fokus, utan att partnern behover kroppskontakt. Avsluta med en lugn kyss. Dra
trycket mer @n hastigheten. Kyssa hans hals, ge nagot i gengald. Efterat véljer du ditt noje ett kort till nar du ar redo att ga vidare.
brost och mage samtidigt. Han justerar med och far minst lika mycket tid.

"firmer", "looser" eller "same".

PURPLE L16 PURPLE L17 PURPLE L18
Vilar pa hans lar Hon pa toppen, hela Saxen i sidled

~6min vagen ner ~6min
Ha samlag med honom pa kné: han sitter =6min Ha samlag med sax: han ligger pa sidan, hon
uppratt pa knédna, hon ligger pa rygg med Interagera med henne p& toppen, men hela pa ryggen vinkelratt mot honom, med benen
backenet vilande ovanpa hans lar och en vigen ner: hon ligger platt mot hans bréstkorg over hans hoft och underbenen mellan
kudde under nedre delen av ryggen. Bdda med benen innanfor eller utanfér hans. Hon hennes. Ingen bér vikt och hela hennes front
hans hander ér fria - fingrarna vilar i stadiga, gnuggar och gungar mot hans mage istéllet fr ar fri fér hans hand eller en lagdriven vibrator.
lugna cirklar pa klitorisomradet nar hans att rida - hennes klitorisomrade har kontakt Ror dig i sma, tysta gungor. Hon styr med
hofter ror sig langsamt. Hon styr med "same", hela tiden. Han ligger stilla och ger ett litt "deeper", "shallow" eller "same".
"calmer" eller "stop". mottryck med handerna pa hennes nedre

rygg. Hon styr med "same" eller "calmer".
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| THE SPARK - Purple - ark 15 |

PURPLE L19 PURPLE L20 PURPLE L21
Sangkanten, han pa kni Lugn start Nio grunda, en djup
=6min =6min =6min

Ha samlag vid sdngkanten: hon sitter bekvamt Borja samlag med tystnad: glid in och forbli Ge samlaget ett fast monster i missionaren: nio

tillbaka med en kudde bakom sig, medan han sedan helt stilla i en till tvd minuter med full grunda, lugna rorelser pa slutet - bara de

knébdjer framfor, gérna pa en kudde. Ansikte kroppskontakt. Andas lugnt till takten och forsta centimeterna - och sedan en djup. De

mot ansikte kan du kyssa och halla framsidan kann istéllet for att réra pa dig. Hon gor det flesta av nervandarna ar belagna i den yttre

av hennes kropp fri. Om hon vill ha en forsta steget nar hon ar redo - grunt och anden, och den djupa kanns mer eftersom den

forandring kan han anvénda sin mun utan att ldngsamt. Skulle hon hellre fortsatta ar sallsynt. Hall monstret i ndgra minuter. Hon

hon ror sig. Hon guidar med "same" eller tystnaden, sdger hon "same". justerar med "shallower" eller "deeper".

"slower".

PURPLE L22 PURPLE L23 PURPLE L24

Kyss igenom allt Gungstolen Knistdende, titt bakom

=6min =6min =6min

Kyss henne djupt under samlaget - inte som Ha samlag sittande vdnda mot varandra: han Ha samlag med er bada pa knéna: hon

dekoration, utan som halva podngen. Vélj en lutade sig till halften mot sé@nggaveln med knabdjer uppratt med ryggen mot hans brost,

position ddr munnen méts, som missionar kuddar bakom, hon mellan hans ben, han tatt bakom. Hon styr gungandet med

eller hon ovanpa lutad framat, och lat bakatlutad pa hennes hander, benen 6ver hofterna; han haller ena armen runt henne och

hofternas rorelse stoppa innan kyssen gor det. hans héfter. Svang lugnt mot varandra, och ldter den andra handen vila jamnt pa

Om du tappar rytmen, hall i kyssen och hitta justera var det traffar genom att luta dig klitorisomradet. Vinkeln &r sjalvforklarande -

dina hofter igen efterat. tillbaka mer eller mindre. Hennes framsida ar det &r podngen. Hon sdger "deeper" bara om
oppen for hand eller vibrator. Hon sager hon vill ha mer, annars "quieter" eller "same".

"same" nar vinkeln sitter.

PURPLE L25

Cirklar, inte gupp

=6 min

Alternera fram och tillbaka med cirklar: hall
dig inne och flytta dina hofter i langsamma,
sma cirklar mot varandra. Trycket ror sig runt
istallet for in och ut, och klitorisomradet
tappar inte kontakten. Prova det i missionar,
sked eller med henne ovanpa. Hon
kontrollerar storleken pa cirklarna med
hénderna pa hans hofter och séger "same" nar
den tréffar.
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BLACK S1 BLACK S2 BLACK S3
Yttre prostataomradet Ett finger, helt klart ja Hennes fantasiljus

=5min =5min =6min
Massera hans perineum - omradet mellan Anal berdring kan bara prévas om partnern Be henne beskriva en mild fantasi. Gor bara
pungen och anus - med den platta kudden pa tydligt vill det. Anvand ett finger, mycket den sakraste och enklaste delen om bada vill.
ditt finger, glidmedel och ett mjukt, jamnt glidmedel, korta naglar och ett lugnt tempo.
tryck. Ga inte in. Fraga: "More pressure or the
same?"
BLACK S4 BLACK S5 BLACK S€
Hans fantasiljus Kantning Hon styr leksaker

=6min =7 min =6min
Be honom beskriva en mild fantasi. Gor bara Kant: bygg upp din partner till orgasm, lugna Lat henne styra vibratorn sjalv utanfor
den del som bada faktiskt vill. ner dig, kyss i 30 sekunder och borja om. Max kroppen. Kom néra, kyssa hennes hals och

tre omgangar. brost och hall henne runt medan hon hittar
vad som tréffar.

BLACK S7 BLACK S8 BLACK S
Han styr leksaker Bakifran med kudde Omvint hon i toppen

=6min =7 min =7 min
Lat honom rikta vibratorn mot roten av penis En trygg och lugn variant bakifran dar hon Hon 6verst, vand bort fran honom - hon styr
och perineum. Kyssa hans mage och lar under vilar helt. allt, han ser och stottar.

tiden, och lat honom visa var dina hander ska

Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet.

vara.
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THE SPARK - Black - ark 17

BLACK S10 BLACK S11 BLACK S12
. 0 o o .
Stolen Framfor spegeln Bakifran pa knina
=6min =6min =7 min
Sitter pa en stadig stol — tat, enkel och En bekant position — framfor spegeln, sa att ni Klassisk tillbaka-till-kné - djupare och mer
annorlunda. ser varandra fran en ny vinkel. intensiv, med henne vid ratten.
Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet. Full guidance: see the position library in the rule booklet.

BLACK S13 BLACK S14 BLACK S15
Ben mot axel Visa mig hur Latt klapp
=7 min =6min =6min

Missiondr med ett av hennes ben upp mot Visa din partner exakt hur du ror vid dig sjalv Fraga forst om partnern vill prova en latt small.

axeln - ny och djupare vinkel. nar du're alone — real, not pretend. The Varm upp sitsen med fasta drag och forsiktig

Full guidance: see the position library in the rule booklet. partner watches from the edge of the bed massage, ge sedan en latt klapp med en platt,
without touching, noting pressure, pace and avslappnad hand — endast pa den kéttiga
location. Afterwards, the partner's hand tar delen av botten, aldrig pa nedre delen av
6ver och upprepar vad den sag. Byt roll en ryggen eller svanskotan. Borsta 6ver huden
annan kvall om bada vill. mellan varje. Partnern styr med "more",

"easier" eller "done".

BLACK S16 BLACK S17 BLACK S18
Ut ur sovrummet Fjiarrkontrollen Vibrerande ring

=6min =6min =6min
Flytta kvallen ut ur sovrummet, om bada vill. Lat partnern placera en fjarrstyrd vibrator Satt en vibrerande penisring pa honom nar
Valj ett annat rum — soffan eller en filt pa utanfor, dar partnern vill — och ta sjélva han &r redo, med vibrationen uppat. Ha sex
vardagsrumsgolvet — och forbered filt, kuddar fidrrkontrollen eller appen. Borja med lagsta med henne pa toppen eller i tight missionar sa
och glidmedel. Ha forspel och samlag dar, i effekt fran andra sidan av rummet, samtidigt att vibrationen nar hennes klitorisomrade -
lugnt tempo. Nya omgivningar gor bekanta som du behaller 6gonkontakten. Partnern styr sma, gungande rorelser bibehaller kontakten
inslag nya; sovrummet far vila ikvall. med "up", "down" och "off" — du féljer battre an stotar. Ta av ringen vid obehag, och

omedelbart. Byt roller om bada vill. senast efter tjugo minuter.
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BLACK S19

Bo6jd 6ver moblerna

=6 min

Ha samlag staende: hon lutar verkroppen
over en byra eller ett stabilt bord, med en
kudde under hoftbenskammen och fétterna
stadigt planterade. Han star bakom och bojer
pa knéana tills héjden ar korrekt. Borja ytligt —

hon styr med "deeper", "shallower" och "stop".

BLACK S2

Inbunden och bortskimd

=6 min

Fraga forst. Knyt partnerns handleder |6st
framfor kroppen med en mjuk halsduk — tva
fingrar ska passa under, och partnern ska latt
frigdra sig. Aldrig runt halsen. Anvand sedan
nagra minuter for att stimulera din partner
nedan med handen eller munnen. Ga gérna
vidare till samlag om bada 6nskar.

BLACK S25

Sangbord med vibrator

=6 min

Ha samlag med henne pa rygg vid sdangkanten
och honom staende eller kndstdende. Hon
haller vibratorn pa lag effekt sjélv, medan han
haller tempot lagt och omedelbart stannar vid
"stop".

2

BLACK S20

Hans hofter pa laren

=6 min

Ha sex med hennes hofter lyfta: han knabgjer
och satter sig pa hélarna, hon ligger pa rygg
och lagger upp sina hofter pa hans lar, med
fotterna pa madrassen. Vinkeln blir djupare
nér bada vilar - hans hander &r fria att handa
eller vibrator pé klitorisomradet. Borja ytlig;

hon styr med "deeper", "shallow" och "stop".

BLACK S23

Viskspelet

=6 min

Viska in din partner's ear one sentence about
what you want to do — in your own words,
close by. The partner answers "yes" or
"rather...", and then whispers his own sentence
back. Continue every other time, and only do
what gets 'yes'.

BLACK S21

Over ditt ansikte

=6 min

Ligg pa rygg med huvudet pa en lag kudde. Din
partner knabojer over ditt ansikte, vand mot
sanggaveln, med handerna pa sanggaveln
eller vaggen och vikten pa knana. De
kontrollerar plats, tryck och takt genom att
lyfta och gunga med hofterna. Kom forst
overens: tva klappar pa ett lar betyder

"pause", och "done" avslutar kortet.

BLACK S24

Agget

=6 min

Ge honom ndje med ett onanidgg: fyll det med
mycket glidmedel, skjut det 6ver hans penis
och anvand lugna, stadiga rorelser. Kyssa hans
hals och mage under tiden. Han styr med
"tighter", "looser" eller "same" — folj exakt.
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| THE SPARK - Wild - ark 19

WILD GL1 WILD GL2 WILD GL3
Knuten till séingen Lugna kommandon Byt ut styrningen

=7 min =7 min =7 min
Knyt din partners handleder [6st till Kom dverens om ett stoppord forst, och gor Kom forst 6verens och kom Gverens om ett
sanggaveln med en mjuk halsduk eller bara detta om bada tydligt vill ha det. Ge din stoppord. Gor detta bara om béda tydligt vill
manschetter som enkelt kan tas av. Gor bara partner korta, lugna meddelanden: "lie down det. Den ena tar 6ver all kontroll i fem minuter:
detta om bada tydligt vill det, och kommer here", "don't move", "breathe calmly". Lat din ger korta kommandon, bestammer tempo och
Overens om ett stoppord forst. Stimulera lugnt partner folja varje meddelande medan du varje beroring, och den andra lyder exakt. Byt
med hand och mun, gdrna med vibrator om trycker langsamt och kontrollerar takten. sedan roller. Den som foljer kan nar som helst
bada vill. Den bundna personen kan nédr som Partnern kan séga "stop" nar som helst, och da sdga "stop" och sedan stannar allt direkt.
helst sdga "stop" och sedan slapper du direkt stannar allt direkt.
allt.

WILD GL4 WILD GL5 WILD GL6
Hon ger upp kontrollen Hinderna ovanfor Inbunden och blind

=7 min hUVUdet =7 min
Lat henne ge upp kontrollen helt. Gor bara =7 min Fast din partners handleder l6st med en mjuk
detta om bada tydligt vill det, och kommer Be din partner sétta ihop handlederna ovanfér halsduk eller manschetter och bind for 6gonen
dverens om ett stoppord forst. Du bestimmer huvudet och ligga still. Gér bara detta om bida for dem. Gor bara detta om bédda tydligt vill
tempot och all beréring till klitoris och resten tydligt vill det, och kommer éverens om ett det, och kommer 6verens om ett stoppord
av kroppen. Hall henne pa kanten lange innan stoppord forst. H&ll dem lugnt pa plats med forst. Beror ldngsamt och oforutsagbart med
du slapper taget. Hon valjer bara verktyg: ena handen och anvind den andra handen hand och mun. Den bundna personen kan nar
hand, mun eller vibrator. Hon kan séga "stop" och munnen p& honom. Han kan séga "stop"” som helst sdga "stop" och sedan slédpper du
ndr som helst och sedan stannar allt direkt. nér som helst och du slapps omedelbart. direkt allt.
WILD GL7 WILD GL8 WILD GL9
Partnern kontrollerar allt  Klapp som bygger Overgripande hartiste

=7 min =7 min =7 min
Lat din partner skota allt. Gor bara detta om Kom dverens om ett stoppord innan ni borjar, Kom dverens om ett stoppord forst, och gor
bada tydligt vill det, och kommer Gverens om och gor bara detta om ni bada tydligt vill ha bara detta om bada tydligt vill ha det. Samla
ett stoppord forst. Partnern ger korta besked det. Klappa botten latt med en platt, kupad ihop haret langst ner pa huvudet, néra
om tempo och beréring, och du foljer exakt hand, ett sméll i taget, alltid pa botten eller harbotten och sténg handen lugnt. Dra jamnt
utan att ta over. Om du vill ha samlag styr din laret. Borja sa latt att det nastan kittlar, och och bestamt, aldrig ett ryck och aldrig mot
partner sjalv djupet och hastigheten. Partnern oOka styrkan bara nar din partner sager "more". nacken. Hall ett 6gonblick, slapp forsiktigt och
kan sdga "stop" nar som helst, och da stannar Stoppa allt omedelbart pa "stop". aterigen ar det bara att dra pa "more" - stanna

2 n

allt direkt. omedelbart pd "stop".
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THE SPARK - Wild - ark 20

WILD GL10 WILD GL11 WILD GL12
Litt bitande Fast nypning Hon rusar f6rbi toppen

=7 min =7 min =7 min
Kom dverens om ett stoppord forst, och gor Kom dverens om ett stoppord forst, och gor Lat henne halla i chockvagsleksaken sjalv och
bara detta om bada tydligt vill ha det. Placera bara detta om bada tydligt vill ha det. Nyp fortsatt forbi den forsta orgasmen. Ligg néra,
tanderna mjukt mot partnerns axel eller lar, forsiktigt och bestamt ihop din partners brost kyssa henne och hall runt henne medan hon
med latt tryck och aldrig mot halsen eller eller innerlar. Hall i nypen en stund och slapp kontrollerar allt. Hon fortsatter bara sa lange
ansiktet. Vaxla mellan att forsiktigt bita och forsiktigt. Borja knappt méarkbar, 6ka trycket hon vill och sléapper omedelbart "stop". Kom
kyssa samma plats. Bit lite hardare bara pa bara pa "more", ga "calmer" nér partnern ber 6verens om spelet forst, och bara om bada
"more" och slapp omedelbart pa "stop". om det och sluta omedelbart pa "stop". tydligt vill ha det.
WILD GL13 WILD GL14 WILD GL15
Dubbel stimulering Penisring och vibrator Penisring under samlag

=7 min =7 min =7 min
For forsiktigt in den vibrerande dildon i henne Satt pa penisringen nér din partner &r redo, Ha samlag med penisringen pa honom och
med mycket glidmedel och hall samtidigt och kor en vibrator med lite glidmedel langs hall en vibrator mot klitoris samtidigt med
stotvagsleksaken mot hennes klitoris. Hon styr skaftet och roten av penis samtidigt. Partnern lugna, gungande rorelser. Hon styr vibrationen
bada krafterna med "more", "less" eller "stop". styr vibrationen med "up", "down" eller "stop". med "more", "less" eller "stop". Ta av ringen
GOr bara detta om bada tydligt vill det, och Ta bort ringen omedelbart vid smarta eller omedelbart om du kdnner ndgot obehag och
kommer dverens om ett stoppord forst. domningar. Gor detta bara om bada tydligt vill anvand den inte for lange. Gor bara detta om

det. bada tydligt vill det, och kommer Gverens om
ett stoppord forst.

WILD GL16 WILD GL17 WILD GL18
Tvéa leksaker pA honom Ett finger, handen pé Ett finger, mun pi henne

=7 min henne =7 min
Flytta en vibrator till penishuvudet och en =7 min Kom Gverens om ett stoppord och gor detta
massagepinne till roten av penis samtidigt, Kom &verens forst och gor bara detta om bada bara om bada tydligt vill det. Ha massor av
med lite glidmedel. Partnern kontrollerar tydligt vill det. Anvand mycket smérjmedel, glidmedel och korta naglar redo. For forsiktigt
styrkan pd bdda med "more", "less" eller korta naglar och for férsiktigt in ett finger i den in ett finger i botten av den forsta leden och
"stop". Borja lagt och 6ka bara till "more". Gor forsta leden. Hall fingret stilla ett 6gonblick hall det helt stilla. Placera munnen mjukt mot
bara detta om bada tydligt vill det, och medan hon vénjer sig, och stryk forsiktigt klitoris samtidigt. Ror fingret lite bara nar hon
kommer dverens om ett stoppord forst. hennes Klitoris med din andra hand. Sma3 sager "more", folj ditt andetag och dra lugnt ut

2 n

rorelser endast pa "more", dra ut lugnt pa pa "stop".

"stop".
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WILD GL19

Hon kontrollerar sitt
finger

Lat henne bestdmma takten och gor bara detta
om bada tydligt vill det. Anvand mycket
glidmedel och korta naglar, och for lugnt in ett
finger i hennes rumpa, bara till den forsta
delen, nér hon sager "clearly yes". Hall helt tyst
tills hon fragar efter "more". Placera den andra
handen lugnt pa klitoris. F6lj hennes andning

2n

och dra ut pa "stop".

WILD GL22

Bakifran med harfiste

=7min

Kom dverens om ett stoppord forst, och gor
bara detta om bada tydligt vill ha det. Ha
samlag bakifran, samla ihop din partners har
néra harbotten och dra smidigt och lugnt —
aldrig mot nacken, aldrig i ryck. Placera den
andra handen framat dar din partner vill ha
den och borja i lugn takt. Dra hardare eller
fortare bara pa "more" och slapp omedelbart
pa "stop".

WILD GL25

Massera stick mot klitoris

=7min

Kom dverens om ett stoppord forst, och gor
bara detta om bada tydligt vill ha det. Partnern
valjer en position: pa toppen eller i skeden. Ha
samlag medan partnern haller en massagestav
mot klitorisomradet. Hall dig stadig och f6l;
din partners takt s att pinnen &r i vila. Oka
bara till "more" och stoppa allt omedelbart pa
"stop".

THE SPARK - Wild - ark 21

WILD GL20

Ett finger och hand pa
penis

Kom 6verens forst och gor bara detta om bada
tydligt vill det. Anvand mycket smorjmedel,
korta naglar och for forsiktigt in ett fingeri den
forsta leden. Hall fingret helt stilla ett
6gonblick medan din partner vénjer sig. Linda

forsiktigt runt penis med andra handen

samtidigt. Sma rorelser endast pa "more", dra
ut lugnt pa "stop".
WILD GL23
Fasthallen handled

=7 min

Kom dverens om ett stoppord forst, och gor
bara detta om bada tydligt vill ha det. Ha sex
ansikte mot ansikte och hall din partners
handleder stadigt mot madrassen ovanfor
huvudet - stadigt och sakert, men latt att ta sig
loss fran. Borja lugnt och 6ka bara till "more".

2

Slapp taket omedelbart pa "stop".

WILD GL21

Ett finger, mun honom

=7min

Kom 6verens om ett stoppord och gor detta
bara om bada tydligt vill det. Ha massor av
glidmedel och korta naglar redo. For forsiktigt
in ett finger till den forsta leden och hall det
helt stilla. Anvdnd munnen lugnt pa honom
samtidigt. Ror bara fingret lite ndr han sager
"more", f6lj ditt andetag och dra lugnt ut pa
"stop".

WILD GL24

Djup vinkel, du styr

=8 min
Ha samlag i en djup vinkel dar du kontrollerar
djupet, medan partnern har det stoppande

ordet. Gor bara detta om bada tydligt vill det,
och kommer 6verens om ett stoppord forst.

Full guidance: see the position library in the rule booklet.
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Conversation, pause and

adjustment

Talk while you play. The receiver can always ask for
more, less, slower, a different angle, a pause or a

complete stop. You do not need a safeword.

The person giving should listen and adjust without
making it a problem. If anything feels uncertain,
pause, hold each other and find out what feels right

next.

THE SPARK - companion cards

Afterwards

Spend a few minutes holding each other. You might
say:

one thing you liked
one thing that felt good

one thing you would like to do again
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The position library

Full guidance for every position card. The card itself has the short version — here you will find setup, angle,
pace, hands, check-in and adjustment for each card.

R7 Kvinnan bekvamt - =6 min

En mottagande position dar hon ligger bekvamt och allt nar.

Forberedelse: Hon ligger pa rygg med en kudde under huvudet och gérna en under knéna eller hoften. Du
ligger eller sitter bredvid den.

Vinkel: Kudden under knana slapper pa spanningen i magen och héfterna, sa hon kan ta emot utan att halla i
nagot sjalv.

Tempo: Borja med mjuka kyssar och hander pa mage och lar. Ga for direkt noje bara nar hon arvarm.
Hander: Anvand handen, munnen eller vibratorn lugnt. Smorjmedel fér direkt handstimulering.

Avstamning: Fraga en gang: "More, less or the same?" Folj svaret utan att dndra allt.

Justering: Om hon blir spand, g tillbaka till lugn berdring. Justera dynan tills vinkeln kdnns som att den vilar.

R11 Upp till brostet - =5 min

Mottagaren vilar mot ditt brost — tatt bakom, hdnderna framfor.

Forberedelse: Sitt mot sanggaveln med en kudde bakom ryggen. Mottagaren sitter mellan dina ben och lutar
sig mot ditt brost.

Vinkel: Mottagaren vilar hela sin tyngd pa dig och kan sénkas helt. Du nar nacken, brostet, magen och laren
framifran.

Tempo: Borja med kyssar pa halsen och lugna hdander pa mage och brost. Lat det bygga langsamt.

Hander: Dina hander arbetar framifran dar mottagaren vill. Smérjmedel vid direktkontakt.

Avstamning: Mottagaren lagger sin hand over din och flyttar den dit den ar bast.

Justering: Om din rygg blir trétt, lagg fler kuddar bakom den. Mottagaren kan luta hofterna nagot framat for
battre vinkel.

R12 Hand i hand i sida liggande - =5 min

Ligg sida vid sida ansikte mot ansikte dar du ger samtidigt — i samma lugna takt.

Forberedelse: Ligg pa sidan mot varandra, tillrdckligt nara for att kyssas. Var och en av er har en hand fri.
Vinkel: Att ge samtidigt gor att ingen bara vantar pa sin tur. Spegla varandras tempo istéllet for att tavla.
Tempo: Haller med om att halla det lugnt. Om du saktar ner, féljer din partner efter.

Hander: Anvand din fria hand med smd&rjmedel. Den andra armen kan vila under partnerns nacke.
Avstamning: Viska: "Same beat?" Ett leende ar ocksa ett svar.

Justering: Om du tappar rytmen, sluta och kyssas lite. Den ena kan alltid ge medan den andre vilar.



L1 Missionar med kudde - = 7 min

En lugn missionsvariant dér vinkeln fungerar for henne.

Forberedelse: Ha missiondarsamlag: hon ligger pa rygg med en fast kudde under landryggen eller hofterna,
han 6ver henne med sin vikt pd underarmarna.

Vinkel: Kudden lutar upp hennes backen nagot. Han ligger hogt, sé hans kropp vilar mot klitorisomradet
istallet for att rora sig rakt in och ut.

Tempo: Lugna, gungande rorelser med jamn kontakt. Rytm ar viktigare an djup och hastighet.

Hander: Hon kan ldgga hdnderna pa hans nedre rygg och visa den rytm hon vill. En vibrator mellan er ar
valfritt.

Avstamning: Han fragar: "More pressure or the same?" Folj svaret utan att andra allt pa en gang.
Justering: Sla inte i vinkeln, flytta inte kudden upp eller ner lite, eller lagg hennes ben runt hans hofter.

L2 Hon pa toppen - = 7 min

Hon &r pa toppen och bestammer allt — rérelse, djup och takt.

Forberedelse: Ha sex med henne ovanpa: han ligger pa rygg och hon sitter ver honom med knéna pa vardera
sidan av hans hofter.

Vinkel: Uppratt skoter hon allt sjalv. Hon kan véxla mellan att sitta rakt och framatlutad, beroende pa vad som
passar henne bast.

Tempo: Hon bestimmer takten — han f6ljer hennes rérelser istallet for att ta Gver. Sma, gungande rorelser
fungerar ofta bast.

Hander: Hans hander stodjer hofterna eller stryker Gver laren och brostet. Hon kan ldgga sin egen hand eller
en vibrator var hon vill.

Avstamning: Han fragar en gédng: "Like that?" Hon svarar med "the same", "more" eller "quieter".

Justering: Om hennes knén blir trotta, lagg kuddar under dem - eller lagg dig lugnt pa sidan utan att slappa
taget om varandra.

L3 Sked med handen framfor - = 7 min

Sidovagn som &r gjord fér att hdlla — narhet bak, njutning fram.

Forberedelse: Ha sex med sked: ligg pa sidan med honom bakom henne, bada med kuddar under huvudet.
Hon lagger sitt Ovre ben nagot framat, pa en separat kudde.

Vinkel: Kudden under benet 6ppnar vinkeln utan att hon behdver hélla i nadgot sjalv. Borja ytlig och lugn.
Tempo: Sma3, tysta rorelser. Denna position handlar om uthallighet och lugn, inte snabbhet.

Hander: Hans hand ligger framfor - pa hennes mage, brost eller klitoris - eller haller en vibrator var hon vill.
Avstamning: Han fragar mjukt, "Right place?" Hon lagger sin hand 6ver hans och flyttar den om nagot kan
forbattras.

Justering: Somna hans arm, lagg den under hennes kudde. Om hon vill ha mer direkt stimulans later han
henne ta 6ver handen eller vibratorn sjalv.

L4 Kvinnligt fokus under sex - = 7 min

Hon viljer positionen for samlag - sked, hon pa toppen eller i kndet - s hennes framsida &r fri fé6r hand eller
vibrator.

Forberedelse: Hon véljer mellan skeden, henne pa toppen eller sittandes i hans kna. Poangen ar att ena
handen nar fram.

Vinkel: Enbart samlag ger manga kvinnor for lite direkt stimulans. En fri front innebar att hon far bada
samtidigt.

Tempo: Hall samlaget lugnt och stadigt, sa att handen framfér kan behalla sin egen stadiga rytm.

Hander: Hans eller hennes hand - eller en [dgeffektvibrator - arbetar stadigt framfér. Byt inte teknik for ofta.
Avstamning: Han fragar, "Right place?" Hon r6r sin hand om nagot kan forbattras.

Justering: Om rytmerna kraschar, lat samlaget sta nastan stilla en stund medan handen fortsétter.



L5 Ansikte mot ansikte i sidoliggande - =7 min

Sidolager vanda mot varandra — tysta, nara och latta att justera.

Forberedelse: Ha samlag i sidolage vanda mot varandra. Hon lagger det Gversta benet 6ver hans hoft, garna
med en kudde under knat. Borja ytlig.

Vinkel: Benet 6ver hoften 6ppnar vinkeln utan anstréangning, och ansikte mot ansikte kan du kyssas och prata
mjukt hela vagen.

Tempo: Sma, tysta rorelser. Denna position ar gjord for att halla, inte for hastighet.

Hander: Bada har en hand fri: hall runt, stryk dver ryggen - eller lat en hand glida ner till henne.
Avstamning: Viska: "Good like that?" Hon svarar med ord eller genom att dra dig narmare.

Justering: Somna hans arm, lagg den under hennes kudde. Behover hon mer rullar du lugnt tills hon ar pa
topp.

L6 Vid sangen for henne - =7 min

Hon vid sdngkanten — han star, och hennes framsida ar helt fri.

Forberedelse: Hon ligger pa rygg med hofterna vid sdngkanten och en kudde under sig. Han star pa golvet
bredvid kanten. Ha samlag dar hon kontrollerar djupet med benen.

Vinkel: Stdende har han fria hdnder och hon vilar helt — och hela hennes framsida ar fri for hand eller vibrator.
Tempo: Lugn och stadig. Att sta ger mer kraft an han inser - hon satter gransen.

Hander: Hans hander: hofter, mage, brost - eller en lageffektvibrator dar hon vill.

Avstamning: Han fragar: "Good height?" Hon svarar kort, och du justerar med kuddar.

Justering: Blir det for intensivt gar han ner pa kna och anvdander munnen och handerna istllet.

L7 Ben samlades - =7 min

En missionsvariation med benen ihop — mer kontakt med mindre rérelse.

Forberedelse: Ha missiondrsamlag med benen ihop, garna med en kudde under héfterna. Han ligger éver
med sina knan pa utsidan av hennes.

Vinkel: Ledade ben ger mjukare kontakt och mer tryck pa ratt stallen — utan att ndgon behéver arbeta
hardare.

Tempo: Langsamma, gungande rorelser. Tryck och narhet gor jobbet, inte hastigheten.

Hander: Han vilar pa sina underarmar och kan kyssa henne hela tiden. Hon kan spanna och sléppa laren i sin
egen rytm.

Avstamning: Han fragar: "More pressure or the same?"

Justering: Om det kénns for tight, lagg kudden hogre under hofterna eller lat henne 6ppna benen lite.

L8 Hon pa magen med en kudde - = 7 min

Hon ligger helt platt pa mage pa en lag kudde — den mest vilsamma varianten som finns.

Forberedelse: Hon ligger platt pa mage med en lag kudde under hofterna och armarna under huvudet. Han
lagger sig lugnt ovanpa henne med tyngden pa sina egna armar, och ni har samlag ytligt och lugnt.

Vinkel: Helt platt, hon behdver inte halla i nagonting - hela kroppen vilar medan vinkeln fortfarande slar.
Tempo: Lugnt gungande, inga ryck. Lat vikten och narheten gora jobbet.

Hander: Han kysser hennes nacke och axlar. En hand kan glida under kudden, mot klitorisomradet.
Avstamning: Han fragar mjukt i hennes 6ra: "Good like that?"

Justering: Om det kénns lite for djupt, ta bort kudden helt - plattare ar tystare. Om hon vill ha mer, upp pa kné
med en storre kudde.



L9 Sitter med stéd - = 7 min

Han séatter sig mot gaveln, hon i hans kna med ryggen mot honom — hans hander ar fria framfér.
Forberedelse: Han sitter halvt tillbakalutad mot sanggaveln med kuddar bakom sig. Hon sitter i hans kna med
ryggen mot hans brost och riktar samlaget med fétterna pa madrassen.

Vinkel: Hon vilar mot honom och bestammer sjélv - och bada hans héander stracker sig fritt runt henne framfor.
Tempo: Sma, gungande rorelser. Hon lutar sig ndrmare for mindre och reser sig lite for mer.

Hander: Hans hander framfor: brostet, magen och klitorisomradet - eller sa haller han vibratorn medan hon
kontrollerar trycket.

Avstimning: Han viskar i hennes Ora: "Like that?"

Justering: Om hans ben blir domna, flytta till séngkanten. Hon kan vanda sig om nar som helst for narhet
ansikte mot ansikte.

L10 Lugnt gungande - =7 min

En missionsvariant dar han ligger hégt och gungar istéllet for att stéta.

Forberedelse: Ha samlag med missionar, men han glider upp nagra centimeter hogre an vanligt, sa hans
hofter vilar mot hennes.

Vinkel: Den hoga positionen gor att hans kropp vilar jamnt mot klitorisomradet under hela rorelsen — kontakt
hela tiden, inte bara daremellan.

Tempo: Svang ihop istdllet for att stéta — sma rorelser i gemensam rytm, langsammare &n vad som kéanns
naturligt.

Hénder: Han vilar pa underarmarna; hon lagger hdnderna pa hans nedre rygg och visar rytmen.
Avstamning: Han fragar: "Right pressure?" Hon justerar honom med handerna.

Justering: Om du tappar kontakten, stanna helt i nagra sekunder med full kontakt och bérja om darifran.

L11 Hennes kombination - =7 min

Hon sétter ihop kvéllen: stallningstagande, tillagg och avslutning.

Forberedelse: Hon véljer positionen - fran korten eller fritt. Han forbereder det hon pekar pa: kuddar,
glidmedel, leksaker.

Vinkel: Whoever knows best what hits, decides. His task is to follow her plan, not improve it.

Tempo: Hennes, hela vagen. She says when something needs to be changed.

Hander: Dar hon placerar dem. Hon kan réra hans hdander langs vagen utan att forklara.
Avstamning: He only asks if something is unclear: "Like that?"

Justering: Om hon andrar sig halvvégs sa ar det en del av planen. New position, new addition — he follows.

S8 Bakifran med kudde - = 7 min

En trygg och lugn variant bakifran dér hon vilar helt.

Forberedelse: Hon ligger pd mage med en stor kudde under héfterna och armarna under huvudet. Han
knabojer bakom henne och ni har samlag som borjar grunt.

Vinkel: Kudden lyfter hennes hofter utan att hon behéver halla positionen sjélv. Vinkeln kan kannas djup —
borja ytlig och lugn.

Tempo: Slappna av, kénn efter och lat henne séga nar och om det kommer mer. Djupet bor aldrig Gverraska.
Hander: Han stryker sig 6ver ryggen och hofterna. En av er kan halla en hand eller vibrator framfor, mot
klitorisomradet. Smérjmedel vid behov.

Avstamning: Anvand enkla ord pa vagen: "continue", "calm", "shallow" eller "stop".

Justering: Om vinkeln kanns for djup, sank hofterna lagre mot kudden eller byt lugnt till skedposition.



S9 Omvant hon i toppen - =7 min

Hon éverst, vand bort frdn honom - hon styr allt, han ser och stéttar.

Forberedelse: Han ligger pa rygg. Hon sitter dver honom med ansiktet mot hans fotter, med knéna pa vardera
sidan, och ni har samlag i hennes takt.

Vinkel: Vinkeln ar ny fér dem bada, och hon styr djupet och riktningen helt sjalv. Han maste f6lja, inte styra.
Tempo: Hon satter farten med sma, lugna rorelser. Han haller héfterna stilla.

Hander: Hans hander vilar pa hennes hofter eller nedre delen av ryggen. Hon kan anvanda sin egen hand eller
en vibrator framfor.

Avstamning: Han fragar en gang: "Good for you?" Hon svarar med ord eller gester.

Justering: Om vinkeln kdnns skarp lutar hon sig lite framat med handerna pa hans ben - eller sa vander hon
sig lugnt om.

$10 Stolen - =6 min

Sitter pa en stadig stol — tat, enkel och annorlunda.

Forberedelse: Man sitter pa en stadig stol utan hjul. Den andre sitter med benen i kors i knéet, ansikte mot
ansikte. Har man samlag har ar det den som sitter hogst upp som bestammer.

Vinkel: Stolen ger full 6verkroppskontakt och 6gonkontakt, och fotterna pa golvet ger den suverana kontrollen
utan anstrangning.

Tempo: Gungande och lugnt. Stolen inbjuder till narhet, inte akrobatik.

Hander: Hall om varandra. En hand kan glida ner mellan dig.

Avstiamning: Viska: "Good like that?"

Justering: Om dina lar blir trétta, flytta till sdngkanten i samma position. En dyna pa sitsen gor stolen
mjukare.

S11 Framfor spegeln - =6 min

En bekant position — framfér spegeln, sa att ni ser varandra fran en ny vinkel.

Forberedelse: Hitta en spegel som du kan sitta eller ligga framfor. Valj en lugn position du gillar, garna sittande
nara eller liggande pa sidan.

Vinkel: Spegeln later dig se det du vanligtvis bara vet. Titta pa din partner i spegeln, inte pa dig sjalv.

Tempo: Lugn. Lat blicken i spegeln gora halva arbetet.

Hander: Stryk och hall sa att din partner ser det i spegeln - att se en berdring komma skapar férvantan.
Avstamning: Fanga din partners blick i spegeln och fraga med den. Ord: "go on" eller "calm down",

Justering: Om det kédnns ovanligt att se dig sjalv, dampa ljuset eller rér dig sa att bara din partner ar med pa
bilden.

S$12 Bakifran pa knana - = 7 min

Klassisk tillbaka-till-kna - djupare och mer intensiv, med henne vid ratten.

Forberedelse: Hon star pa alla fyra med en kudde under brostet. Han ligger bakom henne pa kna. Ha samlag
som borjar ytligt — hon vaggar tillbaka mot honom nar hon vill ha mer.

Vinkel: Vinkeln ar djupare a@n i de flesta positioner och kdanns mer intensiv. Djupet bor aldrig 6verraska - han
haller positionen, hon bestimmer hur langt.

Tempo: Borja langsammare dn du tror att du maste. Oka bara nar hon sager eller visar det.

Hander: Hans hander haller i hennes héfter. En hand - hans eller hennes - kan glida upp till klitorisomradet
eller halla en vibrator dar.

Avstiamning: Anvand enkla ord: "deeper", "shallow", "quieter", "stop".

Justering: Om vinkeln ar for djup sénker hon 6verkroppen lagre mot kudden. Om dina knén blir trotta, byt
lugnt till en sked.



S13 Ben mot axel - =7 min

Missionar med ett av hennes ben upp mot axeln - ny och djupare vinkel.

Forberedelse: Hon ligger pa rygg med en kudde under hofterna. Han kndbojer framfor henne och hon lagger
ena benet mot hans axel. Den andra vilar runt hans hoft. Ha samlag som bérjar ytligt.

Vinkel: Benet mot axeln ger en djupare och snavare vinkel an den vanliga missionaren. En centimeter upp eller
ner benet forandrar allt.

Tempo: Lugn och stadig. Djup vinkel och hastighet pa samma gang blir snabbt for mycket.

Hander: Hans hander stodjer hennes lar och héft. Hennes hand eller en vibrator nar latt klitorisomradet.

Avstamning: Han fragar: "Good depth?" Hon svarar med "deeper", "shallow" eller "the same".

Justering: Om det stracker sig for langt bakom laret, flytta benet ner till hans armhala eller 4t det vila runt
hans hoft. Byt ben halvvags.

GL24 Djup vinkel, du styr - =8 min

Ha samlag i en djup vinkel dar du kontrollerar djupet, medan partnern har det stoppande ordet. Gor bara detta
om bada tydligt vill det, och kommer verens om ett stoppord férst.

Forberedelse: Din partner ligger pa rygg med en kudde under hofterna och bada benen lyfts upp till brostet
eller upp till dina axlar. Du knabdjer nara. Ha samlag som barjar ytligt, med anklarna vilande mot dig.

Vinkel: Med hofterna lyfta och benen ihop blir vinkeln som djupast i dacket. Har styr du djupet - men bara
inom det du kommit Gverens om, och bara sa lange partnern inte sager "calm down" eller "stop".

Tempo: Borja langsammare dn du tror att du maste. Djup vinkel och hastighet pa samma gang blir snabbt fér
mycket. Oka bara nar din partner sdger "more".

Hander: Hall handerna runt din partners vader eller fotleder. Lat en hand glida fram dit partnern vill ha den,
eller hall en leksak dar. Smorjmedel vid behov.

mn 2n

Avstamning: Anvand enkla ord genomgaende: "more", "less", "quieter" eller "stop". Pa "stop" drar du lugnt ut
direkt.

Justering: Om det stracker sig for mycket bakom laren, sénk ner benen runt hofterna. Om vinkeln blir for djup,
lyft partnern mindre eller byt lugnt till en grundare position.




