










接下来进行的训练的目的是
通过控制【盆底肌】来掌握
控制射精时机的方法



当临近射精时，停止手部的动作，
并放松骨盆底肌肉，以在45秒内让射
精感消退为目标。



在实际性交中也用跟训练同样的感觉，通过放松骨盆底
肌肉来控制射精。
另外，如果有一段时间不做射精控制，身体就会忘记诀
窍。定期进行STEP3或STEP4的训练，保持感觉（建议
每周至少一次）。




