
 

कई पुरुष लगातार एक अचे्छ आकार के ललिंग(penis) के न होने की ल िंता करते हैं जो उनके साथी को सिंतुष्ट करने और एक स्थथर और सुखद सिंबिंध 

बनाने के ललए काफी कलिन है। यह समस्या कम आत्मसम्मान और यहािं तक लक कुछ सिंबिंधोिं की लिफलता की ओर ले जाती है। इसललए आपके ललिंग 

का व्यायाम करना महत्वपूर्ण है इसे "लिंबा और कलिन" बनाने के ललए। 

आज मैं आपको ललिंग का आकार बढाने में मदद करूँ गा लहिंदी में (increase penis size naturally in Hindi), तालक ललिंग िृस्ि व्यायाम(Penis 

increase exercise) का ज्ञान प्राप्त करना सभी के ललए आसान हो। 

आप यहाूँ 

• जेललकिं ग एक्ससरीज़- Jelqing एक्सरसाइज को जानेगे, जो सबसे प्रलसि है। 

• क्या आपको पता है, हस्तमैथुन से ललिंग का आकार कैसे सुधरता है? 

• यौन िास्तलिक उते्तजना का आधार पेलनस पर? 

नी े की गई, ललिंग िृस्ि व्यायाम(Penis increase exercise) केिल 3 लमनट प्रलत लदन करने के ललए प्रभािी है।आप इसे सुबह और रात में कभी 

भी कर सकते है।यह आप पर लनभणर करता है। 
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• 2 एक आदमी ने कहा लक हस्तमैथुन से मेरे ललिंग का आकार बढ रहा है? 

• 3 सामान्य से अलधक हस्तमैथुन क्योिं?यौन िास्तलिक उते्तजना का आधार? 

o 3.1 Related Posts 

• 4 तुरन्त पेलनस िृस्ि समाधान? 

 

पेननस एक्सरसाइज 
 

ये एक्सरसाइज आपके काम आएगी।  लो शुर करते है। 

जेलन िं ग एक्ससरीज़- Jelqing Exercise in Hindi 

यह उन व्यायामोिं में से एक है जो पुरुषोिं में ललिंग िृस्ि व्यायाम के ललए लकसी अन्य की तुलना में सबसे लोकलप्रय है। क्योिंलक ज्यादातर मामलोिं में अचे्छ 

पररर्ाम देखे जाते हैं। 

ये अभ्यास पुरे ललिंग को एक  रप में बडा करने का काम करता हैं। ललिंग को मोटा बनाने के ललए आपको दोहराि को धीरे-धीरे करना  ालहए। 

आमतौर पर दोहराि 2-3 सेकिं ड तक रहता है, मोटाई बढाने के ललए दोहराि 4-5 सेकिं ड के बी  रहना  ालहए। 

यह एक्ससरीज़ पेलनस पर दबाि लागू करता है और रक्त पर अचे्छ सिं लन को बढािा देता है। 

जेल्किं ग व्यायाम  ैसे  रें 

 
• सबसे पहले अपने हाथ धो ले । 

• अिंगूिे और तजणनी का उपयोग करके एक "Ok" ल ह्न बनाएिं । 

• ललिंग के बेस को पकडें, अपनी जकडन और दबाि को प्रबिंलधत करें। अब हस्तमैथुन जैसे ओके ल न्ह के साथ ललिंग पर  लते रहें। 

• ग्रिंलथयोिं(glans) तक पहिं ने से पहले बिंद करे । 

पेननस पम्पस एक्सरसाइज- Penis Pump Exercise in Hindi 
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ऐसे पिंप, िैकू्यम तकनीक के लसिािंत पर काम करते हैं। 

िे ललिंग के  ारोिं ओर एक िैकू्यम बनाकर काम करते हैं, जो अिंततः स्तिंभन ऊतक(erectile tissue) में रक्त पररसिं रर् को बढाता है। 

इस उपकरर् के लनयलमत उपयोग इरेक्टाइल लतसुएस में स्ट्र ेल िंग और एक्सपैंड होता है, इसललए पररर्ाम में यह अलधक ब्लड फ्लो  करने और ललिंग 

का आकार बढाने में सक्षम है। 

 

पेननस पम्पस एक्सरसाइज  ैसे  रे 

• सबसे पहले, लकसी भी स्ट्ोर या साइट से एक आरामदायक पेलनसपिंप खरीदें। 

• समझें लक इसका उपयोग कैसे करना है, क्योिंलक हर पेलनस पिंप का उपयोग अलग है। हा पर तकनीक एक ही है। 

• पिंप में ललिंग डालें और मैनुअल लनदेशोिं का पालन करें। 

 

 ीगल  एक्सरसाइज- Kegel Exercise for penis in hindi 

 

कीगल  एक्सरसाइज  मलहलाओिं के ललए जाना जाता है। लेलकन पुरुषोिं के ललए यह रक्त प्रिाह और लनमाणर् में सुधार करके िृस्ि के ललए भी फायदेमिंद 

है। 

इन अभ्यासोिं का उदे्दश्य रक्त की मात्रा को बढाना है लजसे आप ग्रिंलथयोिं के लसर(ग्लान्स head) की लदशा में पिंप कर रहे हैं और इस तरह ये लतसुएस 

को फैलाने के ललए मजबूर करते हैं और इसके साथ ही मोटाई बढ जाती है। 

यह शीघ्रपतन(premature ejaculation) के ललए भी सहायक है। 

इस एक्सरसाइज के बारे में महत्वपूर्ण बात यह है लक, आप इसे कही िं भी और कभी भी कर सकते हैं। क्योिंलक आपको केिल उन मािंसपेलशयोिं को 

दबाना और अनुबिंलधत(contract ) करना है लजनसे रक्त सिं ार बेहतर तरीके से होगा और आप ललिंग के आकार और दृढता को बढा पाएिं गे। 
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 ीगल  एक्सरसाइज  ैसे  रे। 

• आपको अपना Pubococcygeus (PC) मािंसपेशी ढूिंढनी है। यह गुदा और अिंडकोश(scrotum) के बी  स्थथत है। आप इसे स्वाभालिक रप से मूत्र 

प्रिाह को रोकने की कोलशश करके पा सकते हैं। 

• खोजने के बाद, आपको पीसी की मािंसपेलशयोिं को अनुबिंलधत करने की आिश्यकता है। 5 सेकिं ड के ललए पोलसशजन को होल्ड करे। 

• लफर से दोहराएिं । 2 सेकिं ड का बे्रक लेकर। 

• यह आपके ऊपर है लक आप लकतना कर सकते हैं। आपको ललिंग में पयाणप्त रक्त प्रिाह बनाए रखने के ललए प्रलत लदन अलधक सिंकु न के ललए जाना 

 ालहए। 

वामम उप एक्ससरसीज़- Warm up exercise 

 
 

यह एक व्यायाम है लजसे आपको उिने के बाद ही करना  ालहए। इस एक्ससरसीज़ को करने के ललए, आपको छोटा तौललया और कुछ गमण पानी की 

आिश्यकता होगी। 

 

वामम उप एक्ससरसीज़  ैसे  रे। 

• सबसे पहले तौललए को गमण पानी में गीला कर लें। 

• इसके बाद, आपको लगभग एक लमनट के ललए अपने ललिंग और अपने अिंडकोष को गमण तौललया में लपेटना है। 

• लफर दो लमनट की बे्रक दें। 

• हर लदन  ार या पािं  बार ऐसा करें। 

• समय के साथ, आप अपनी इच्छा के अनुसार ललिंग का आकार प्राप्त कर लेंगे। 

हालाूँलक, ध्यान दें लक इस अभ्यास के शुरुआती  रर्ोिं में, आपको व्यायाम से कुछ असुलिधा और ददण का अनुभि हो सकता है। 

पेननस स्ट्रेन िंग एक्ससरीस- Penis Stretching Exercise in Hindi 



 

पेलनस स्ट्र ेल िंग एक्ससरीस में , पेलनस को स्ट्र े (खीिं ने) की आिश्यकता होती है, तालक पेलनस लतसुएस  में छोटे सूक्ष्म आिंसू उत्पन्न(small micro-

tears) होिं सकेऔर नए कोलशका लिकास(new cell development) को बढािा दें। यह नई सेल डेिलपमेंट, पेलनस का आकार थथायी रप से बढा 

देती है। 

पेननस स्ट्रेन िंग एक्ससरीस  ैसे  रे 

 
• अपने हाथोिं को धोएिं । अपने हाथ को ललिंग के लसर को पकडने के ललए ओके "ok" ल न्ह में रखें। 

• अब, ललिंग को कुछ सेकिं ड के ललए स्ट्र े  करे । स्ट्र े  लकसी भी लदशा जैसे नी े, ऊपर, बाएिं  या दाएिं  लकया जा सकता है। यह आप पर लनभणर करता है। 

• आप 5 बार दलक्षर्ाितण(clockwise) और 5 बार िामाितण(counterclockwise) की तरह भी रोटेशन कर सकते हैं। 

 

ए  आदमी ने  हा न  हस्तमैथुन से मेरे नलिंग  ा आ ार बढ़ रहा है? 
 

मेरे एक पािक ने कहा लक िह िषो से हस्तमैथुन कर रहा है । और मेने अपने ललिंग में िृस्ि महसूस की है। िह कहते हैं लक, हस्तमैथुन भी एक ललिंग 

व्यायाम(penis excerise) की तरह है। 

हस्तमैथुन आपके पेलनस को बडा करने का एक शानदार तरीका है। 

पुरुष, हस्तमैथुन आसानी से और खुशी के साथ हर लदन लकया जा सकता है, और पेलनस बडा बना सकता है। पर इसके ललए आपको ज़्यदा 

हस्तमैथुन  करना होगा। यलद आप सामान्य रप से हस्तमैथुन करते हैं, तो आप ललिंग को बडा नही िं कर पाएिं गे। 

ये भी जरुरी है की आप हथते्मथुम का पूरा मज़ा ले। पुरुषो के ललए मसु्ट्बामतोर आते है। ये उपयोग में एक दम ररयल योलन की तरह लगता है। मेने भी 

इसे उसे लकया है। देखो ये लकतनी मुलायम है। मेरा अनुभि इसके साथ बहत है अच्छा रहता है। 

 

 

सामान्य से अनि  हस्तमैथुन क्ोिं?यौन वास्तनव  उते्तजना  ा आिार? 
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इसका कारर् यह है लक पुरुष हामोन, स्खलन(ejaculation) के समय एक साथ जारी लकया जाता है। पेलनस सिंिेदनशील लहस्सा होता है, लेलकन इसे 

सिंभालना और रगडना एक अच्छा लहस्सा है। 

अगर आप सो  सकते हैं लक पुरुष हामोन समान  रहते है- यलद आप सामान्य स्खलन करते हैं, लेलकन यलद आप यौन िास्तलिक उते्तजना से साथ 

स्खलन होते है , तो यह एक अलग कहानी है। 

यलद आप एक बडी ररजल्ट के साथ हस्तमैथुन की कोलशश करना  ाहते हैं पेलनस लम्बा और छोडा करने की , तो एक अ े हसै्मथुन पर धयान देना 

होगा। "यौन िास्तलिक उते्तजना " करना सबसे अच्छा है। 

हस्तमैथुन में यौन िास्तलिक उते्तजना के ललए बहत सारे सेक्स तोय लमलते है। इने्ह मसु्ट्बाणतोर(masturbator) कहा जाता है। ये कोई नही िं टेस्िक 

नई है। ये बहोत लमे्ब समय से इस्तमाल लकया जा रहा है। ये आपको हस्तमैथुन को अच्छा और लम्बा बनाएगी और आपके पेलनस पर अच्छा असर 

ढलेगी। हाथ से हस्तमैथुन करने पर पेलनस पर कलिन भाि होता है। 
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