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GUÍA PARA PRACTICAR
 SEXO ORAL A 

GUIDE TO ORAL SEX 
ON YOUR FAVOURITE 

VULVA



Surprise! The area you’ve always referred to as 
the “vagina” is actually called the vulva (the 
vagina is the tract that connects the vulva to the 
cervix). The vulva is the external area - the visible 
part - of some people’s genitals and comprises the 
external labia, the outermost part of the vulva; the 
internal labia, inside the external labia; the 
urethra, the urinary ori�ce; the vaginal opening; 
and the external part of the clitoris.

1. IF YOU KNOW 
THE TERRAIN YOU 
WON’T GET LOST.



Practicar sexo oral puede ser realmente 
divertido, pero para llegar a ello debes 
estar seguro que quieres ‘‘bajar al pilón’’, 
no pienses si a ella le va a gustar, sino si 
realmente tú vas a disfrutar. Si te mueres de 
ganas de ser una estrella del sexo oral y 
llevar a tu pareja hasta las estrellas, lo 
primero que debes saber es que cada 
mujer es un mundo. Lo que te que te ha 
funcionado con una mujer, puede fallarte en 
tu próxima aventura oral. No temas pregun-
tar si lo que estás haciendo se siente bien, 
si quiere más presión, aumentar el ritmo… 
encontrar el equilibrio entre tus gustos y lo 
suyos es primordial para que ambas partes 
disfrutéis del sexo oral.

2.¿BAJAS 
O SUBES?
Oral sex can be really fun, but before you head 
“down south” you should be sure that you want 
to do it and that you’re actually going to enjoy 
the experience. But if you are dying to become 
an oral sex sensation and want to take your 
partner to the stars, the �rst thing you should 
know is that every person is a world. What has 
worked with one person might fail on your next 
oral adventure, so don’t be afraid to ask if what 
you’re doing feels good, if they want more 
pressure or a faster rhythm, etc. Finding the 
balance between their tastes and yours is key to 
both parties enjoying oral sex.

2. GOING UP 
OR DOWN?



Hold it right there! Don’t go straight for the 
sensitive part. You have to get to grips with other 
areas of their body �rst. Rub and caress them 
through and underneath their clothes. Kiss and 
bite their chest, navel and thighs... You have to 
raise the heat bit by bit, so that your partner is 
ready when the games begin. Let them guide 
you, listen to their proposals and accept their 
advice, but remember that you set the limits too.

Good sex is a consensual conversation. Find a 
position in which you’re both comfortable—you 
can use pillows to prop their hips up or to arch 
their back—and remember that although oral sex 
is often practised under the sheets in �lms, you 
don’t have to hide if you don’t want to. Find your 
winning combination for scandalous oral sex!

3. NO CHEATING – 
DON’T SKIP TO THE 
FINAL HURDLE.



¡Espera! Antes tienes que conquistar otras partes de su cuerpo. Frota, acari-
cia… por encima de la ropa y por debajo. Besa, muerde… sus pechos, 
abdomen, muslos… La temperatura tiene que subir poco a poco, para que 
cuando la acción comience ella esté preparada.Debes dejarte guiar, escuchar 
sus propuestas, acepta consejos, pero recuerda que los límites están donde los 
pongas tú. Busca una posición donde los dos estéis cómodos, puedes ayudar-
te con cojines para subir su cadera o arquear más su espalda;  y recuerda que 
aunque en las películas, el sexo oral se practique bajo las sábanas, tú no 
tienes porque esconderte. ¡Allí abajo va a acabar haciendo mucho calor, no 
tienes porque estar incómodo!

Aunque lleve oral en su nombre, no signi�ca que sólo vayas usar tu 
lengua. Cuentas a tu disposición con todo un arsenal de posibilidades: 
lengua, labios, nariz y dedos. Puedes comenzar con los dedos y besar 
los alrededores, para acabar sincronizando las caricias de tu lengua 
contra el clítoris, con el movimiento de tus dedos en su vagina. Recuer-
da que el clítoris cuenta con más de 8.000 terminaciones nerviosas y 
que 8 de cada 10 mujeres necesitan estimularlo para llegar al orgas-
mo, pero siempre con cuidado, pues es bastante sensible. Puedes 
jugar con él, acariciarlo con tu lengua, darle pequeños golpecitos…Se 
creativo sin olvidar las otras partes de su vulva, vamos que ni vayas 
directo, ni centres toda tu atención en él, la vulva tiene otras partes 
erógenas con las que jugar, puedes succionar sus labios menores, 
acariciar suavemente con tu lengua su comisura … El truco está en el 
ritmo, sincroniza tus herramientas: lengua-dedos.

Just because it’s called “oral” sex, that doesn’t mean that 
you can only use your tongue. You have a whole range of 
tools at your disposal: your tongue, lips, nose and �ngers. 
Start with your �ngers and kiss the surrounding areas, 
before you combine caressing the clitoris with inserting your 
�ngers inside the vagina. Remember that the clitoris has 
over 8,000 nerve endings, and that 8 in 10 people who 
have one need clitoral stimulation to achieve orgasm. 

Nevertheless, always use caution as it is quite sensitive. You 
can play with it, caress it with your tongue or �ick it gently. 
Be creative and don’t forget about the other parts of the 
vulva. Don’t head straight there or focus all of your attention 
on it — there are other erogenous zones to play with. Try 
sucking the labia minora or gently caressing the crease with 
your tongue...

4. BEYOND THE 
TONGUE



¿CÓMO
COMENZAR?
1. Humedad: si ella realmente está preparada 
deberías notar cierta humedad en su zona, sino, 
tienes que seguir con los jueguecitos un rato más.
2. Sube la temperatura con suaves caricias por 
toda la vulva usando todo el ancho de tu lengua.
3. Deja que tu nariz lideré a tu lengua, que 
marqué el camino que ella va a recorrer, mantén 
esa presión y movimientos durante un rato.
4. Usa tus labios para succionar suavemente los de 
ella sin perder el ritmo, para después, volver al 
movimiento anterior.
5. Mientras tu lengua está ocupada puedes 
deslizar uno o dos dedos dentro de su vagina, o 
acariciar su cuerpo: abdomen, pechos…

¿QUÉ HAGO 
CON MI 
LENGUA?
1. Usa la punta de la lengua para una mayor 
estimulación de las zonas: clítoris, estrada de la 
vagina, labios menores…
2. Desliza tu lengua por los pliegues.
3. Zig-zag: Abre sus labios con  el zig-zag de tu 
lengua hasta llegar al clítoris.
4.Remolino: repasa la línea de la vulva y cuando 
llegues al clítoris rodéalo con tu lengua repetidas 
veces.
5. Slow Motion: de abajo a arriba ves pegando 
pequeños lengüetazos hasta cubrir toda la zona 
y llegar al clítoris.
6. La S: haz una ese con tu lengua desde la entrada 
de su vagina hasta el clítoris.

1 Wetness: if the person you’re about to 
give unbelievable oral pleasure to is 
aroused, you should notice a certain 
degree of moisture in the area. If not, 
continue teasing for a little while longer.

2 Raise the heat by gently caressing the 
vulva with the width of your tongue. 
Remember: a flat, wide tongue is best.

3 Let your nose guide your tongue and 
trace your route. Maintain this pressure 
and motion for a little while.

4 Use your lips to gently suck the labia 
without losing your rhythm and then 
return to the previous motion.

5 While your tongue is hard at work, 
slide one or two fingers inside the 
vagina or caress their body (navel, 
breasts, nipples, etc.)

WHERE DO 
I BEGIN?

1 Use the tip of your tongue to stimulate 
the following areas: clitoris, vaginal 
opening, internal labia, etc.

2 Run your tongue along the creases.
3 Zig-zag: Pry open the labia by 
zig-zagging with your tongue until you 
reach the clitoris.

4 Windmill: trace the line of the vulva and, 
when you reach the clitoris, circle it with 
your tongue repeatedly.

5 Slow motion: slowly lick up and down 
until you’ve covered the entire area and 
reach the clitoris.

6 The “S”: form an “S” with your tongue, 
starting from the vaginal opening all the 
way up to the clitoris.

WHAT DO I 
DO WITH 
MY TONGUE?



¿CÓMO ESTIMULO 
EL CLÍTORIS?
1. Clítoris: rodéalo con la punta de la lengua, succiónalo suavemente, 
pequeños golpecitos con tu lengua… ¡se creativo!
2. También puedes estimularlo con tu dedos, mientras tu lengua y labios
 se centran en otras zonas de su anatomía, puedes besarle los muslos 
(recuerda que no todas las zonas erógenas están en los genitales)

¿Y CON MIS 
DEDOS?
1. Desliza un dedo o dos dentro de su vagina 
mientras sigues acariciando su clítoris con tu 
lengua. Si tu lengua se cansa, puede mover tu 
cabeza, deja tu lengua fuera y mueve el cuello.
2. Si has introducido dos dedos puedes 
presionar la pared de arriba (Punto G) con la 
punta de uno de ellos y después con el otro 
(como si andaran). 
3. Puedes rotar tu muñeca, para que tus dedos 
giren dentro de ella.

1 Slide one or two fingers inside the vagina 
while you continue caressing the clitoris 
with your tongue. If your tongue gets 
tired, you can move your head instead. 
Simply stick out your tongue and move 
your neck.

2 If you’ve inserted two fingers you can 
place pressure on the upper wall (G-spot) 
with the tip of one of them, followed by the 
other (as if they were walking).

3 You can also try rotating your wrist, so 
that your fingers turn inside the vagina. 

WHAT ABOUT 
MY FINGERS?

1 Clitoris: circle it with the tip of your tongue, 
suck it gently, flick it with your tongue… use 
your imagination!

2 You can stimulate it with your fingers while 
your tongue and lips focus on other areas of 
their anatomy. You could try kissing their 
thighs (remember that there are other 
erogenous zones besides the genitals).

HOW DO I 
STIMULATE 
THE CLITORIS?



5. ANTE TODO 
CREATIVIDAD. 
Como ves hay muchísimas formas y maneras de hacer 
un buen cunnilingus. No olvides que cada mujer es 
diferente y que tu técnica debe adaptarse a ella (esta 
bien que te dejes guiar, que escuches sus propuestas, 
pero los límites están donde tú los marques; no tengas 
miedo de decir si algo no te gusta como que te coja la 
cabeza). Esto sólo es una guía básica, puedes inven-
tarte movimientos nuevos en cada baile, tómate tu 
tiempo para interpretar sus sensaciones y encontrar el 
equilibrio entre tus gustos y los suyos, y ya sabes, 
pregunta, pregunta y pregunta. Es mucho más divertido 
si los dos disfrutáis de la experiencia.

As you can see, there are many methods and techniques 
for performing good cunnilingus. Don’t forget that every 
person is different and that you should adapt your 
technique to your recipient. Remember that you set the limits 
too and that sex without consent is not good sex. 

This is only a basic guide — feel free to invent new steps 
for each routine, take your time to interpret their sensations 
and �nd a balance between their tastes and yours. Finally, 
as you know, ask question after question. It’s much more fun 
if you’re both enjoying the experience.

5. CREATIVITY 
IS KEY.



Take care of yourself and your body by using 
precautions. Remember that sexually transmitted 
diseases (STDs) are transmitted through contact with 
the mucosa and bodily �uids. As such, it is possible 
to contract one through oral sex.

 There are various products for preventing the 
transmission of STDs during oral sex (although in this 
case it’s not as easy as wearing a condom). We’d 
recommend using a latex sheet or a dental dam.

6. BETTER SAFE 
THAN SORRY
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