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В этой части вы узнаете:

   действительно ли можно увеличить член благодаря 
упражнениям;

   какой, согласно исследованиям, размер мужского поло-
вого органа считается среднестатистическим.

Распространенные мифы
Если что-то и стоит делать, 
так только то, что принято 

считать невозможным.

Оскар Уайльд

Миф № 1: пенис навсегда остается таким, 
каким стал к концу полового созревания

Ф а к т: при правильных тренировках можно изменить 
как длину, так и обхват члена.

На моей первой лекции по сексуальному образованию 
я рассказывал студентам о методах увеличения полового 
члена, и никто из них не поверил, что это реально. Впро-
чем, это было более чем ожидаемо: в нашем обществе при-
нято считать, что после окончания пубертатного периода 
пенис не способен меняться, пусть это мнение и не является 
 верным.

К счастью, интернет сделал большой вклад в развенчание 
этого мифа: в последние годы на многих сайтах появились 
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статьи, в которых рассказывается о различных техниках, 
помогающих увеличить член, и отзывах мужчин, которые 
их применили и на собственном опыте доказали, что это 
возможно. По меньшей мере 1 300 000 мужчин пробовали 
применять какие-либо методики [1], и многие из них делят-
ся достигнутыми результатами на тематических форумах. 
К упражнениям прибегают мужчины самых разных возрас-
тов. Вот, например, сообщение от 20-летнего парня [2], на 
которое я наткнулся совсем недавно:

«Когда я впервые стал тренировать свой член, я сильно со-
мневался в успехе. С тех пор мое отношение к упражнени-
ям для пениса кардинально изменилось. Я выполнял их на 
протяжении двух недель и уже получил результаты: длина 
и обхват моего члена увеличились на 0,5 см, а размер в вялом 
состоянии — на 20%».

32-летний мужчина рассказывал: 
«Я «прибавил» около 4 см в длине и 1 см в обхвате за год 
тренировок. Мы с женой считаем, что это удивительно, 
и все еще с трудом верим в то, насколько изменился мой 
пенис. Но главное — это то, что теперь я чувствую себя 
увереннее. Удивительно, как упражнения для члена повли-
яли практически на все сферы моей жизни! Жаль, что я не 
услышал об этой технике лет 15 назад».

Еще один мужчина 45 лет сказал: 
«Я начал тренировать член потому, что мне было тяжело 
примириться с фактом, что он останется маленьким до 
конца моей жизни. Да, я потратил на это много времени, но 
оно того стоило. После полутора лет усердных тренировок 
я увеличил длину почти на 7 см, а обхват — на 4! Верить 
или нет — ваш выбор, но это действительно возможно!»
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В 2005 году было проведено масштабное исследование — 

в нем участвовало более 1000 мужчин, — призванное вы-

явить реальные последствия вышеуказанной методики. 

Согласно результатам, у мужчин, в течение 3 месяцев систе-

матически выполнявших упражнения, член в среднем стал 

на 2,5 см длиннее и на 1,2 см больше в обхвате. Переводя 

измерения в объем, можно сказать, что их половые орга-

ны стали крупнее почти вполовину, если отталкиваться от 

прежних показателей!

В своей книге «Как увеличить размеры мужского полового 

члена» автор Гэри Гриффин приводит похожие результаты.

Гриффин описывает эксперимент, проводившийся в 1975 го-

ду Брайаном Ричардсоном, а затем опубликованный в «Бри-

танском медицинском журнале» и «Британском журнале 

сексуальной медицины». Эксперимент заключался в наблю-

дении за 30 мужчинами, которые в  течение 90 дней вы-

полняли комплекс упражнений, нацеленных на увеличение 

полового члена. По истечении срока у 93% испытуемых бы-

ли выявлены изменения показателей: в среднем их пенисы 

удлинились на 3 см и прибавили по 2,5 см в обхвате.

На данный момент наибольшие изменения были зафиксированы 
у мужчины, чей член после 2 лет старательной работы увеличился 
почти вдвое — с 11 до 20 см в длину и с 8,5 до 14 см в обхвате.

Пусть средние результаты практики упражнений и не до-

бираются до таких отметок, подобное происходит не так 

редко, как может показаться. Очень многие мужчины су-

мели достичь значительных результатов, и, я уверен, вам 

под силу повторить их успех.
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Миф № 2: в пенисе нет мышц
Ф а к т: пенис состоит из гладких мышц примерно на 50%.

«Не существует упражнений для укрепления члена, по-
скольку член — это не мышца», — пишет в своей книге 
«Наслаждение женщины» Рэйчел Свифт. Многие принима-
ют это как факт, даже не пытаясь разобраться, в то время 
как данное утверждение в корне неверно.

Это мнение так популярно, потому что не все люди знако-
мы со своей анатомией. Если коротко, то существует 3 типа 
мышц:

   скелетные мышцы — те, что вы тренируете в спортзале;

   кардиомышцы — те, из которых состоит ваше сердце;

   гладкие мышцы  — те, что располагаются в  органах 
и кровеносных сосудах.

В половом члене присутствуют именно гладкие мышцы.

Различные типы мышц выполняют специфичные функции, 
но схожи по внутренней структуре, ведь состоят из проте-
инов, без которых работа мышечной системы не представ-
ляется возможной. Рост гладких мышц, как и скелетных, 
является следствием возрастных изменений и стресса, ко-
торый часто имеет форму физических упражнений [1]. Со-
гласно одному из исследований, эти типы так похожи, что 
введение клеток скелетных мышц в гладкие мышцы члена 
положительно повлияло на силу и твердость эрекции [2].

Возможно, это вас удивит, но гладкие мышцы для члена 
важны не меньше, чем кардиомышцы — для сердца. «Пра-
вильное функционирование мышц необходимо для нор-
мального процесса эрекции, — пишет доктор Майкл Ди-


