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La Universitat Jaume | inclou dins de les seues linies de govern la lluita
contra el sexisme i la LGTBIfobia. El contingut d’aquesta guia és un exemple
de les accions que hem estat duent a terme amb aquesta finalitat. S’ha de
visualitzar la sexualitat en tota la seua diversitat, lluny dels estereotips
LGTBIfobics i toxics que poden acabar afavorint conductes d’odi
intolerables. A més, la mirada experta de Salusex en la confeccié d’aquest
manual aporta la perspectiva inclusiva i necessaria que es requereix per a
normalitzar el sexe en tota la seua diversitat. Com a institucié d’educacio
superior tenim la responsabilitat de fomentar la igualtat i la diversitat
sexual de totes les persones. Son valors inclosos en el model educatiu que
va aprovar el Consell de Govern, i que, per tant, hem de donar a conéixer
entre lestudiantat, el professorat i el personal d’administracio i serveis de
la Universitat.

La nostra comunitat universitaria és afortunada per comptar amb l'espenta,
Uexperiéncia i la professionalitat de les investigadores i investigadors
de Salusex, que des d’aquesta iniciativa contribueixen una vegada més a
normalitzar el sexe dels homes i entre els homes. La Universitat ofereix la
seua experiéncia tant en el Punt Violeta-Rainbow, des d’on s’assessora i
orienta també entorn de la sexualitat saludable, com en les dependéncies
de Salusex . Es necessari, doncs, posar en valor la seua tasca i les seues
contribucions, com és el cas d’aquest manual que desitgem que fomente
les practiques sexuals saludables i inclusives.

Pilar Safont

Vicerectora de Promocié Lingiiistica i Igualtat
Universitat Jaume |




GUIA DE SALUT SEXUAL
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| dins del Programa ¢

Lingiiistica i Igualtat. En

i respectuosa la sexualitz

dels homes que tenen sexe
consideren gais, bisexuals, o

sera Gtil per als homes que se se
tots els homes, siguen cisgénere,
reflectits en algunes de les pagines

Per aixd, hem intentat realitzar una gu
conscients de la dificultat de representa
que hi ha tantes sexualitats com persones,
en algun moment no ho hem aconseguit.

Per descomptat, lanostravoluntat hasigutcrearu
exclusivament heterosexuals troben un lloc segur gt

d’aquelles preguntes que no sempre obtenen una resp

el que s’ha de fer, tan sols oferir informacié perqué cada
decidisca ser i faca el que desitge fer, sempre des del resg
persones, perd també a si mateixa.

Al llarg dels anys hem vist com la cisheterosexualitat s’ha impos
societat, i amb aquesta, els rols i patrons de génere, que han dona
visié parcial i castrant de la sexualitat dels homes. Desafortunadament,
continuem havent de lluitar perqué termes com ara «normal», «patologia»,
«malaltia», «desviacié», etc., deixen de ser utilitzats per a qualificar les mil
formes diferents de viure la sexualitat, sempre saludables i grandioses. Per
aixd, amb aquesta guia volem, alhora que informar, defensar la llibertat de
viure una sexualitat sense prejudicis i sense pors. En definitiva, la llibertat
de poder ser i sentir-nos com ho desitgem.

Esperem haver sabut acostar-nos a una mirada diversa i inclusiva de la
sexualitat dels homes.
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EL COS MASCULI

A Uhora d’entendre la sexualitat, a vegades la centrem en l'drgan reproductor i
ens oblidem de la resta del cos de ’home. Pero, tota la pell és en si mateixa una
zona erogena i pot proporcionar plaer, encara que hi ha diferéncies entre unes
zones i altres.

Unescertes parts,sisénacariciadesibesades,poden produirunaespecialexcitacio
sexual: és el que coneixem com a zones erogenes. Aixo és pel fet que aquestes
zones tenen un major nombre de terminacions nervioses o una major sensibilitat,
la qual cosa porta a l'experimentacio6 del plaer. Aquestes zones erogenes van des
del coll fins a linterior de les cuixes. No obstant aixo, hi ha diferéncies individuals,
tant en les zones com en la intensitat en qué produeixen excitaci6. Per a saber
quines zones erogenes ens agraden, és fonamental autoexplorar-se més enlla
dels genitals. Per a aixd, us animem a jugar, descobrir, compartir i comunicar-nos
dins de la parella sexual.

Recorda que no ens excitem simplement per

tocar una zona sense més, siné que hi intervenen
altres factors com ara lambient que hem creat, l'estat d’anim,
lestat fisic i les fantasies sexuals, entre altres.
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ELCOS MAO&CU Li

Hi ha molts tipus de penis, tots son
normals, no importa la forma ni la
grandaria (longitud i gruix), limportant
és poder explorar-nos i saber quines
zones i de quina forma sentim

més plaer.

La grandaria del penis no guarda
cap relacié amb el plaer sexual
d’un ni de la seua parella sexual.
A més, encara que pot haver-hi
algunes diferéncies de grandaria
entre els penis en estat de flaccidesa,
en estat d’ereccio les diferéncies es
redueixen molt.

No tot laparell genital masculi té la mateixa sensibilitat, pero totes les parts
requereixen delicadesa a ’hora d’estimular-les. El coll del penis, U'escrot, els testicles
i el perineu (entre lanus i els testicles), son zones que poden ser molt erogenes. Pero,
avegades les deixem de costat. Més concretament, en la zona entre els testicles hi ha
un plec arrugat que és molt sensible i plaent si l'estimulem.

La prostata és el punt G dels homes; aquesta zona es troba a linterior de l'anus.
Per aquest motiu, lestimulacié del perineu, que es troba prop de la glandula de
la prostata, resulta tan plaent. Les persones que tenen fre (xicoteta perilla de carn
davall de la corona del penis), poden estimular aquesta zona i resulta molt plaent.
A lhora d’estimular el penis cal tindre en compte el nivell d’intensitat (caricia suau,
pressio forta, dolor plaent), la velocitat amb qué s’estimula o el ritme, si és constant o
augmenta o disminueix.

Es important no donar-li al penis més importancia
que la que té. Es una part molt xicoteta de tot el cos
ino és l’dnica que intervé en una relacié sexual. Es
té relacions amb tot el cos i no sols amb el penis.



SR

Si observes que tens dificultat en alguna de
: : : - les fases, aquesta podria tindre el seu origen
La resposta sexual comprén un conjunt de reaccions fisiologiques que es en una causa organica o bé estar produida

donen davant un estimul sexual. Consta de diverses fases que se solen donar per alguna raé de cardacter psicologic
consecutivament en lordre que et mostrem a continuacié. (recomanem acudir a un o una professional
de la urologia o de la psicologia).
El desigi la satisfaccio, major o menor, s6n presents al llarg de tota la practica
sexual. Sense satisfacci6 és dificil sentir el desig, que manté el nostre impuls
d’iniciar o continuar la practica sexual. @ Altipla: és la fase que té lloc abans de lorgasme. Lexcitaci6 s'incrementa i apareixen

les sensacions preorgasmiques (anticipacio de lorgasme), la qual cosa produeix una
major lubricacié i neteja de la uretra per a facilitar el pas d’espermatozoides vius.

QOrgasme: és el moment en el qual la persona es deixa portar per les sensacions
preorgasmiques per a sentir el climax. Cal tindre en compte que hi ha practiques
que per si soles en algunes persones poden no ser suficients per a aconseguir
lorgasme (penetracioé anal, sexe oral), i hi ha persones que no arriben a lorgasme
amb unes practiques sexuals pero si amb unes altres. Per exemple, és habitual
que les persones no arriben a lorgasme només quan sén penetrades analment
sense l'estimulacié del propi penis. La principal resposta fisiologica és l'expulsi6 de
'esperma o semen. Aquesta resposta es coneix com a ejaculacié. També es produeix
una contraccié de la musculatura del sol pelvia.Just abans de lorgasme, es produeix
el conegut punt de no retorn o inevitabilitat/urgéncia ejaculatoria; és a dir, quan
lorgasme és inevitable i es produeix l'ejaculacié. El temps que es tarda a ejacular
depéen de molts factors, per exemple, l'edat, el temps des de 'Gltim orgasme, el nivell
d’excitaci6, la novetat de la situaci6, etc. Amb el temps, se sol aprendre a controlar
aquest moment. Quan és excessivament breu parlem de «ejaculacié precoc».

e
g
g No totes les persones segreguen la mateixa quantitat de semen, pero aixo no
8 esta relacionat amb el plaer, siné que depéen de les glandules prostatiques.
g
z
TEMPS  erereeieeetiteteittitettetetttatettetetattetti ittt tattetatatareaetnettatteettnttetateteitettettttestettotettesesiestetattesettesteteseesttsrsttsresnstesttte
. - L . . ) @Resolucié: és la fase on es comencen a relaxar els muasculs i a recuperar els
@ Desig: previament a lexcitacio sorgeix el desig, que pot variar al llarg de la resposta nivells previs a lexcitacié. A diferéncia de la resposta sexual femenina, apareix el
sexual, aixi com en les diferents etapes evolutives i en funcié de cada persona. A periode refractari, que impossibilita aconseguir un altre orgasme durant un temps
vegades ens podem trobar en moments de baix desig sexual. Hi ha factors com determinat, que varia en cada persona i esta molt relacionat amb l'edat, de manera
ara lestrés, la no acceptaci6 del cos, discussions en la parella, entre altres, que que en els més joves és molt breu. En la resolucié comenca la pérdua d’ereccié, la
poden afectar el desig sexual. Per aquest motiu, és important cultivar el desig en disminucié de la mida i el descens dels testicles. ’

les nostres relacions.

@Satisfaccié: aquesta fase fa referéncia a la resposta afectiva, és a dir, és la resposta

@ Excitacié: aquesta fase esta relacionada amb el desig. Si préviament hi ha desig, sobre com vivim emocionalment les relacions sexuals. Per tant, és la interpretacio
és més facil aconseguir lexcitacié. Entre les diferents respostes fisiologiques que fem del nostre benestar associat a les trobades sexuals.
destaquen lerecci6é del penis, laugment de la seua grandaria i lelevacié dels
testicles.
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PRACTIQUES SEXUALS

MASTURBACIO/AUTOEXPLORACIO

Es una practica centrada en lestimulaci6 dels genitals. Aquest tipus de practica pot
ser tant individual com amb altres persones (masturbacié muatua). Es pot dur a terme
amb les mans, amb vibradors o amb altres joguets sexuals. Aquest tipus de practiques
no té risc de transmissié d’ITS (infeccions de transmissi6 sexual).

No hi ha una frequéncia de masturbaci6 adequada. Aquesta pot variar entre persones
i moments de la nostra vida, i sobretot, hem de tindre en compte que no es tracta
d’una practica substitutdria de la trobada sexual, sin6 que pot ser complementaria,
és adir,no hi ha per qué deixar de masturbar-se quan es té relacions amb una altra

o altres persones. Es important trobar un espai intim, on no et puguen molestar, i
disposar de tot el temps que necessites.

HI HA MOLTES MANERES DE TINDRE ACTIVITAT SEXUAL

La masturbaci6 és la forma més comuna de tindre activitat sexual.
Habitualment, es realitza acariciant amb la ma els genitals i/o l'anus.
També es pot realitzar aquesta practica fregant els genitals entre les
persones que tenen la relacio sexual (petting), aixi com la masturbacio
mutua de manera conjunta amb aquestes persones.

D’altra banda, el sexe oral abasta practiques en les quals intervenen la
boca (llengua) i els genitals i/o lanus; finalment, el sexe anal és una altra AN
manera de tindre practiques sexuals.

No podem oblidar 'Gs de complements i joguets sexuals. Les practiques
anteriorment esmentades es poden realitzar amb diferents joguets, com
ara dilatador anal, boles tailandeses, anell per al penis (cockring), entre
altres.

En les practiques amb complements
ijoguets sexuals és molt important
la utilitzacioé de lubrificants.
S’aconsellen amb base d’aigua, ja
que tenen menor risc de trencar

el condé.

T’animem que proves i trobes el métode
que més s’adapte a tu i/o a la teua parella.

A continuacio, et mostrem algunes formes
d’estimulacié durant la masturbacio.

guia de salut sexual HSH - 11



PRACTIQUES,SEX

testicle

Control d’orgasme (Edging)

Es complementari a qualsevol dels
moviments que es mostren a continuaci6.
Es basa ainterrompre la masturbacié poc
abans d’arribar a lorgasme, esperar uns
segons, i tornar a comencar. Després de
diverses repeticions, es deixa que arribe
lorgasme. D’aquesta manera es demora
el moment de lorgasme i s’aconsegueix
que siga més intens.

No hem d’oblidar complementar les
practiques amb lUestimulacioé d’altres

zones erogenes com ara els mugrons,
l’abdomen o les cuixes, entre altres.

perineu

prostata

Estimulaci6 de la prostata

Més enlla del penis, podem explorar
altres zones erdgenes. Una delles és
la prostata (punt P/G masculi), que es
troba en lentrada de lanus. Per a aixo,
recomanem comencar estimulant la zona
amb el palpis dels dits, i anar augmentant
de manera gradual la pressi6 i la velocitat.
Recorda utilitzar lubrificant per a facilitar
la penetracié amb el dit o amb el joguet
que estigues utilitzant per a estimular la
prostata.

5y

La torre

Aquesta estimulacié es realitza amb les
dues mans, lliscant-les de dalt a baix des
del gland fins a la base. S’aconsella anar
augmentant la intensitat, la pressi6 i la
velocitat de manera gradual.

A

Lespremedora

Per a dur-la a terme, subjectem el penis
amb una ma i amb laltra ma estimulem
el gland, realitzant moviments circulars,
com si s'usara una espremedora, pero
amb molta suavitat (s’ha d’anar amb
compte per a no danyar el fre del prepu-
ci). S’aconsella realitzar-ho amb bastant
lubrificant.

L’

Joc de testicles

Els testicles s6n una zona molt sensible
i poden donar molt de plaer, pero recor-
da estimular-los amb molta suavitat. Si
sents curiositat sobre com pots tocar-los,
fes-ho suaument i acariciant-los amb els
palpissos dels dits. S'aconsella comencar
per la base del penis i baixar lentament
cap als testicles.

A\
D
>
o
& 2

El pal de foc
Aguest moviment també es realitza amb

dues mans, es tracta d’estimular el tronc
del penis. Per a aix0, fes moviments com
si volgueres encendre foc, perd amb
molta més suavitat, amb un ritme més
lent i amb lubrificant.
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PRACTIQUES SEXUAL
Sexe (

PENETRACIO ANAL
Primer de tot cal saber que el sexe anal,com

qualsevol altra practica sexual, s’ha de realitzar només si

totes dues persones se senten preparades i no per pressio de la
parella. Es important mantindre una higiene adequada de la zona anal
per fora i per dins.

SEXE ORAL
El sexe oral és una practica
sexual en la qual una persona
estimula el penis d’'una altra
(fel-lacid), el perineu o els testicles
amb labocai la llengua, i amb
diferents intensitats. Aquest tipus de
practica pot arribar a ser molt gratificant
i plaent, pero no a totes les persones els
excita o se senten comodes duent-la a
terme.

A Uhora de realitzar la penetraci6 anal és important
tindre un nivell alt d’excitaci6 per a aconseguir una major
dilatacio de lanus. Pots utilitzar joguets sexuals especialment
dissenyats a aquest efecte per a facilitar la dilatacio.

Els pots trobar de diferents grandaries i formes.

Aquesta practica sexual requereix una bona
higiene dels genitals, la boca i de tot el cos
en general. Lolor corporal, la suor o, en

general, la falta d’higiene, poden influir en
excitaci6 i faciliten la transmissié d’ITS.

S’aconsella comencar introduint els dits en lanus per a dilatar-lo a poc a poc. Es
important utilitzar lubrificants amb base d’aigua (per a evitar trencaments de
condons), ja que l'anus no lubrifica de manera natural. Es convenient no utilitzar
saliva, ja que produeix major sequedat al cap d’'uns minuts. Pots provar en diferents
postures, ja que hi ha posicions que faciliten la penetracié i altres que augmenten
més la friccid i, per tant, el dolor.

No hem d’oblidar utilitzar un condé anal o extrafort, ja que a causa de la falta de
lubrificacié natural i de la major friccio, existeix major probabilitat de trencament
dels preservatius normals, la qual cosa incrementa el risc de contagi d’ITS. La
penetraci6 anal té major risc de produir la transmissi6 d’ITS. La penetracio
s’ha de realitzar de manera gradual per a anar dilatant Uesfinter anal, i
ha de permetre a qui rep la penetracié poder controlar la practica i
parar-la si sent molésties o dolor.

En moltes ocasions, hi ha prejudicis i
pors a ’hora de realitzar o demanar que
ens realitzen unes certes practiques
sexuals. Per aixo és important una bona
comunicaci6 abans de realitzar-les.

HSH




PRACTIQUES SEXWALS

Son joguets i complements que s'utilitzen en les

practiques sexuals per a augmentar el plaer, tant
individualment com amb altres persones.

Hi ha diferents tipus i amb diferents

finalitats.

aM/e/a/lp% O'L/w [ W
Es un cércol o anell, que pot ser de metal{,
goma o cuir, que es col-loca al voltant del
penisi els testicles. Provoca que lereccio

dure més temps. En algunes persones també

pot incrementar el plaer en el moment
de l'ejaculacié. Per a col-locar-lo, primer
s’introdueixen els testicles i després
el penis sense erecci6, perqué no
faca mal.

Tenen un Gs anal i son diverses
boles que van de menor a
major grandaria.Unadeles &

seues finalitats és
millorar la dilatacié.

_ 4

-—

Es un arnés de cuir
que es col-loca al
voltant del penisidel
coll de escrot. Permet
mantindre lereccié durant
més temps.

txfl/ QM/// &/M

Joguets exclusius peqf a penetraci6 anal.

Té un topall al final, la qual cosa facilita que
no s’hi introduisca sencer. Es recomana per a
les persones que volen iniciar-se en la practica
de la penetraci6 anal.

%

Lildlss anals

Dildos anals que emeten vibracions.

Alguns models permeten la penetracié mentre

es manté el vibrador a Uinterior.

)

eslimdadorn de prsslide
S’introdueix la part’llarga de
lestimulador en l'anus, amb la part
més curta en direccié cap als testicles,
per a aixi poder estimular suaument
la prostata movent lleugerament
lestimulador prostatic. Hi ha
estimuladors vibradors que fins i tot
es poden controlar amb un xicotet
comandament a distancia.

Hi ha complements que
poden ajudar en les
practiques a sentir més plaer

(olis fred-calor, pélvores
de sabors, veles, roba i
complements...)

(4

WW
ma/M/w[,(/

S6n masturbadores
eléctrics, amb vibracid,

i fins i tot alguns amb
efecte calor. Té diferents
programes de vibracions,
des de suaus a fortes, per a
una major estimulaci6 del
gland.

)

anell, vibraden

Es un cércol o anell de silicona amb
un dispositiu que acciona la vibracié.
Esta pensat per a utilitzar-se en

el moment de la penetraci6 per a
augmentar el plaer.
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POSTEVF‘%E/ EXUALS

difrenlled @l © nidjone: @ basce

Lz @

Dins del sexe oral, aquesta postura permet practicar sexe oral de
manera simultania. Es tracta de tombar-se cara a cara, de manera
que la boca estiga a l'altura dels genitals, la qual cosa fa possible
realitzar sexe oral mentre es rep al mateix temps. A més, deixa
les mans lliures per a realitzar l'estimulacié d’altres zones

de manera manual.
el M dret ©

La persona que penetra es col:loca
’ e e/L Sesxe 9}(,0./(/,

dret (darrere), mentre que laltra

persona s’inclina cap avant
col-locant els malucs a laltura del
penis de la persona de darrere.

MWW%
N 3 oo o o

els moviments

La persona que és penetrada es col-loca panxa cap
~ @ [a/ c,a,oéu‘wv aée/(/ el amunt en la vora del llit o sobre una superficie

La persona que realitzara el sexe oral es tomba sobre i |5 2 G e g Ul e
una superficie plana, cap per aamunt, i la persona a la Aq’uesta postura facilita la penetracié i la fa
qual li realitzen la fel-laci6 sasseu damunt i fa recaure més profunda, la qual cosa fa

el pes sobre els genolls flexionats. Pot ser d’ajuda augmentar el plaer.

N

sostindre el penis amb les mans i
guiar els moviments.

Recorda: en les relacions no tenim

per qué sentir dolor i es pot evitar
esquincaments en l'anus.




POSTBV‘%ES EXUALS

@) Lebhle merdal

Aquesta postura és més complicada,
pero resulta molt plaent. La persona que rep

la penetracié es tomba en una superficie plana, panxa cap
amunt, flexionant lleugerament els genolls contra el pit. La
persona activa s’asseu sobre els glutis i introdueix el
penis des de dalt. Perqué la postura siga més
cdmoda, s'aconsella que us doneu suport
muatuament amb les mans.

Una part de la parella cavalca l'altra, pero aquesta
vegada la persona que esta damunt es col-locara a
linrevés, d’esquena. D’aquesta manera, mentre

es rep la penetracid, es pot estimular alhora

la zona P de la seua parella, manualment

0 amb algun estimulador prostatic.

L

el crane @)

Per a aquesta postura, la persona que rep la
penetraci6 es col-loca damunt panxa cap amunt,
mentre que la persona que penetra es col-loca
davall, tombada també panxa cap amunt.

O lo profunda

La persona que rep la penetraci6 es tomba panxa cap amunt

‘ flexionant els genolls, i la persona que enetra es col:-loca
sobre ella. Es recomana col-locar els turmells sobre

els muscles de l'altra persona per a facilitar la

penetraci6 i aconseguir major profunditat.
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SEXE SEGUR .
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En unarelacié sexual entre homes -
(o dona trans amb penis) hi ha el risc

de contraure ITS, ja que es produeix contacte -
de fluids i/o zones amb infecci6. Perqué hi haja risc, s’ha de

donar la segiient combinaci6 de practiques sense condo: W & EAWA/ 0&15 o
boca-genital, boca-anus o genital-anus. Estan pensats )
per a sexe oral. O&/W
Per a la penetracié amb dits.

Important: no s’han d’usar dos

preservatius alhora, ja que la

friccio pot facilitar el trencament
cm,cu[&/ o que se n’isquen.

Per a les estimulacions orals en l'anus
(anilingus) se sol utilitzar la barrera de
latex. La manera d’utilitzar la barrera és
sostenint amb totes dues mans sobre
lanus i utilitzant la boca només en lespai
del rectangle. Hi ha barreres de sabors
i també es poden fabricar a partir d’un
condoé, tallant els dos extrems i després
tallant d’'una banda perqué quede un rec-
tangle.

(extraforts)
Sén preservatius més
gruixuts per al sexe anal.

(solen ser de sabors) Hi ha un gran ventall de preservatius
Exclusius per al sexe oral. amb textures, amb anells vibradors,
Recorda mantindre una bona higiene amb retardants...

i realitzar les revisions médiques
necessadries i, en el cas de tindre una
practica de risc, fer-te les proves d’ITS.

Alh rtir joguets é \
ora de compa Ir joguets es \\ ’
0'

important netejar-los bé després
oo

de cada Us i, en cas de compartir-los
en la mateixa practica, s’aconsella
utilitzar un preservatiu cada vegada que
guia de salut sexual HSH . 23

l'utilitze una persona. Si no es fa aixi es pot
transmetre una ITS.
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Llavarambaiguatébiaisabé neutreiparar
atenci6 a la zona del prepuci per a evitar
acumulaci6 d’esmegma (cél-lules de pell
morta i seu natural que manté el penis
humit). A més de netejar la superficie del
penis, és important retraure el prepuci
per a poder arribar al gland, especialment
les zones cobertes pels plecs o el fre del
prepuci. Finalment, eixuga bé la zona, si
pot ser amb una tovallola exclusiva, per a
evitar humitats que poden produir fongs.

®= En el cas dels homes trans

es recomana utilitzar lubrificants
amb base d’aigua, ja que des-
prés de la reconstruccié de pe-
nis (fal-loplastia) no lubrifiquen
aquesta zona, o ho fan en menor
quantitat.

Es important netejar la zona anal per la
part externa amb abundant aigua tébia i
sabé.

A vegades, un de les pors davant del sexe
anal és el fet de tacar laltra persona en
trobar-se amb restes d’excrements. Aixd
és una cosa freqlient i és important que
el puguem normalitzar. També es pot dur
a terme una higiene interna (s’aconsella
abans d’una penetraci6) mitjancant una
«pera», coneguda també com a énema
anal. Per a aix0 s’aconsella realitzar-
la amb aigua tébia sense sabd, per a
evitar irritacions i danys en la flora.
S’ha d’utilitzar un bol amb aigua tebia
i col-locar una mica de lubrificant en
l'extrem de la pera, introduir-lo lentament
i, una vegada dins, pressionar a poc a poc
perd fermament. Una vegada buidada,
retindre a linterior aigua uns 3-5 minuts
i després expulsar-la. S’ha de repetir el
procés fins que l'aigua isca transparent.
Es important no realitzar aquest tipus de
rentat més d’una vegada per setmana,
per a no danyar la flora.
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