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Falls du dich jemals gewunder hast, wieso manche
Mdnner gréBere Penisse haben... Hier hast du die
pure Wahrheit, die dir vorenthalten wird"”
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Vorwort

Willkommen! Du hast mein E-Book
heruntergeladen, weil du erfolgreich deinen Penis
vergrollern willst. Du hast eine gute Entscheidung
getroffen. Seit einiger Zeit helfe ich erfolgreich
Mannern wie dir privat und im Internet,
Penistraining richtig umzusetzen.

Das ist namlich neben den richtigen
Trainingsgeraten bzw. Methoden das Wichtigste:
Kontinuierliches, korrektes Training. Wenn du
schon recherchiert hast, wirst du gemerkt haben,
dass diese Informationen in hunderten Teilen auf
hunderten Internetseiten verstreut liegen.
Zumeist ohne personliche Erfahrungen und Tipps
aus erster Hand.

Aus diesem Grund habe ich dieses Buch
geschrieben. Ich liefere dir alle Informationen, die
du fur dein Training brauchst, komprimiert in
diesem Guide. Mein Ziel:

Ich vermittle Dir alle Grundlagen, die Du
brauchst um deinen Penis effektiv trainieren und
deine Potenz optimieren zu konnen.

Alles andere liegt dann bei dir, deiner Motivation
und deinem Ehrgeiz!l Du musst nicht



weitersuchen, ich bringe dir alles bei, was du
wissen musst:

e Wie und warum funktioniert Penis-Training?

e Welche Erfolge sind damit moglich?

e Welche Fehler gilt es zu vermeiden?

e Welche Hilfsmittel zur PenisvergroRerung
sind sinnvoll — welche nicht?

e Nach welchem Trainingsplan sollte ich
vorgehen?

Die Antworten auf diese und viele weitere Fragen
liefere ich dir in diesem Ebook.

Woher ich das alles weil3? Ich arbeite selber seit
einigen Jahren an meiner Potenz und an meinem
Penis und habe in diesen Jahren alles gelesen, was
das Internet hergibt. Ich bin ein wahres
Penistrainings-Wiki und weill aus eigener
Erfahrung, worauf es ankommt, was funktioniert
und was nicht.

Also dann, los geht’s: Viel Spall beim Lesen und
viel Erfolg bei deinem Training!



Hinweis: Alles was ich hier berichte, beruht auf
meinen eigenen Erfahrungen durch personliche
Anwendung der Ubungen und Gerite Uber einige
Jahre. Ich bin kein Mediziner, sondern ein Mann
wie du, der lediglich im Moment mehr weil, als
du. Arztlichen Rat biete ich dir nicht — das darf
und kann ich nicht. Meinen Empfehlungen folgst
du somit auf eigene Gefahr und im Zweifel solltest
du Rat beim Arzt deines Vertrauens suchen.
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Einleitung: Die Grofie spielt doch eine
Rolle!

,Es kommt nicht auf die Penisgrof8e an, sondern
auf die Technik” Klar.

Darf ich vorstellen: Die hartnackigste Luge, die die
Frauenwelt zu bieten hat. In Befragungen und
gegenuber Mannern sagen Frauen das immer.
Warum? Na klar, weil sie nicht wie
schwanzfixierte, oberflachliche Wesen erscheinen
wollen. lhren besten Freundinnen erzahlen diese
Frauen ganz andere Dinge. Warum sind Dildos
eigentlich immer mindestens 17 cm lang?

Sehen wir das Ganze mal pragmatisch: Eine
gewisse Penislange bzw. Penisdicke muss
vorhanden sein, um die wichtigen fir die
Stimulation der Frau zustandigen Bereiche zu
erreichen, richtig? Richtig. Was soll , die Technik”
also bewirken? In diesem Punkt ganz bestimmt
gar nichts. Naturlich kann man eine Frau durch
Berihrungen etc. an gewissen Stellen besonders
erregen, das mag , Technik” genannt sein. Wenn
dein Penis aber zu klein ist, dann verdirbt dies
beiden den Spal. Es reicht einfach nicht.



In einer Studie von Mautz et al., durchgefihrt an
der Universitat Ottawa in Kanada, (Quelle) kam
heraus, dass Frauen Manner mit grolleren
Penissen stets attraktiver finden.

Glaube die Luge nicht, die dir erzahlt wird. Je
grofBer der Penis, desto besser der Sex — bis zu
einem gewissen Grad naturlich. Es ist ganz einfach
Zeit, dass du deinen Penis vergroRerst und ich
helfe dir dabei.



Welche Vorteile bringt mir ein

grofderer Penis noch?
Verdammt viel. Sehen wir mal, was ein kleiner
Penis mit uns macht und was sich andert, wenn
wir diesen Penis vergroliern:

Problem 1: Es mangelt wuns an
Selbstbewusstsein. Unser Penis ist unsere
Mannlichkeit, ist unser Penis klein, dann leidet
auch die Mannlichkeit und damit unser
Selbstbewusstsein. Ganz unterbewusst sehen wir
in anderen Mannern unbesiegbare Konkurrenz.

Problem 2: Wir konnen keine Frauen
ansprechen. Erstmal ist Punkt 1 der Grund dafdr,
namlich, dass wir Probleme mit unserem
Selbstbewusstsein haben. Unterbewusst stellen
wir uns, schon bevor wir eine Frau ansprechen,
die Frage aus Punkt 3 — und dann lassen wir es
bleiben.

Problem 3: ,Was ist, wenn es zum Sex kommt?
Was wird sie sagen, wie reagieren?“ Diese Frage



war in meinem Kopf damals standig prasent. Man
hat einfach unglaubliche Hemmungen, mit einer
Frau intim zu werden, wenn man um seinen
kleinen Penis Bescheid weils. Letztendlich haben
wir Angst vor einem enttauschten Blick der Frau,
wenn wir die Hosen herunterlassen.

Problem 4: Sex ist eher Stress als Spall und geht
meistens schief. Wenn wir in der Situation sind,
gleich Sex zu haben, werden wir nervos. Kann ich
die Frau befriedigen? Oder wird sie enttauscht
sein? Ein enttauschter Blick nach dem Sex ist wie
ein Hieb mit dem Messer. Narben garantiert. Mit
der Nervositat konnen weitere Probleme
kommen: Entweder wir bekommen keine
Erektion, oder wir sind fertig, bevor wir
angefangen haben — vorzeitiger Samenerguss.

Ich konnte jetzt noch 10 weitere Punkte
aufzahlen, aber letztendlich lassen sich alle kurz
zusammenfassen:

Wir haben Angst, wir sind nicht Selbstbewusst,
wir haben keinen SpaR am Sex, wir stehen unter
Druck — die Lebensqualitat leidet immens.

Ich bin wirklich gerade froh, dass du das hier liest.
Denn du bist jetzt endlich, wie ich friher, an dem



Punkt angekommen, an dem du bereit bist alles
zu andern. Du brauchst nicht viel, nur ein bisschen
Ausdauer sowie die richtigen Hilfsmittel. Die
besten Produkte und alle weiteren Informationen
zum erfolgreichen Training halte ich hier fir dich
bereit.

Worauf wartest du? Fang an! Andere dein Leben!
Schopfe neues Selbstbewusstsein, werde ein
Mann, der in anderen Mannern keine Konkurrenz
sieht. Werde ein Mann, der Sex genielst.



Mehr Libido, Testosteron &
Erektionsqualitat durch
Penistraining!

Du bist hier, weil du mit der GroRe deines besten
Stlickes nicht zufrieden bist und ich habe dir ja
bereits zu verstehen gegeben, dass du einiges
dafur tun kannst, dieses Problem aus der Welt zu
schaffen. Doch die Frage ,,Wie kann man seinen
Penis vergrofBern?“ birgt fast immer noch andere
Baustellen. Ich habe es geschafft und bin heute in
der glicklichen Situation sagen zu konnen, dass
ich zu 100% zufrieden bin mit mir und meinem
Sexualleben.

Das dies nicht immer so war, habe ich dir ja
bereits erzahlt. Ich war unzufrieden mit meiner
Penisgrofle — es gab jedoch noch weitere Dinge,
die bei mir nicht innerhalb normaler Parameter
funktionierten.

Von den Begriffen Libido, Testosteron &
Erektionsqualitat hast du sicher schon gehort,



aber ich mochte dir kurz erklaren, wie diese Dinge
untereinander verlinkt sind und was diese mit
dem Thema Penis-Training am Hut haben.

e Was ist Libido? Unter diesem Begriff
versteht man das Verlangen bzw. die Lust
an erotischen Interaktionen mit dem
anderen Geschlecht. Manner verspliren
diese im Normalfall bereits, wenn sie an
eine Frau denken oder einer begegnen —
bei Frauen muss dieser Trieb oft erst durch
erotische oder romantische Aktionen
angeregt werden.

e Was ist Testosteron? Dies ist das Hormon,
das uns Manner zu Mannern macht. Wenn
unsere Korper in der Pubertat anfangen
dieses Sexualhormon zu produzieren, dann
wachsen die Geschlechtsteile, die Stimme
wird tiefer, Muskeln bauen sich auf und der
Bartwuchs beginnt. Es ist also nicht weiter
verwunderlich, dass die Hohe des
Testosteronspiegels essenziell wichtig fur
ein funktionierendes Sexleben und
Lebensqualitat allgemein ist.



e Was bedeutet Erektionsqualitat? Wie der
Name schon sagt, bezeichnet dieser Begriff
die Qualitat deiner Erektion. Im Optimalfall
wird der Penis steif sobald du erregt bist
und erreicht eine gewisse Harte, wenn du
bereit zum Sex bist. Ist dies nicht der Fall,
so stimmt etwas mit deiner
Erektionsqualitat nicht. Doch auch wenn
dies generell bei dir funktioniert, so kannst
du mit gezieltem Training einiges dafir tun,
um Harte und Dauer deiner Erektion zu
verbessern.

e Doch wie hiangen diese Begriffe
zusammen? Nun, es sollte dir einleuchten,
dass dein Sexleben und deine Freude im
Leben stark eingeschrankt werden, sollte
einer der obigen Punkte bei dir nicht
funktionieren. Die Grundlage ist meist das
Testosteron, hast du davon genug, so
funktioniert der Rest meistens auch — auf
der anderen Seite ist es meist so, dass
wenn zu wenig Sexualhormone vorhanden
sind, auch die Lust schwindet und du
Probleme mit der Erektion bekommst.



Interessant ist jedoch, dass du trotz eines hohen
Testosteronspiegels Probleme haben kannst, eine
Erektion zu bekommen oder vielleicht die Lust auf
Frauen verlierst. Andererseits passiert es, dass
Manner trotz niedrigem Testosteron eine Erektion
bekommen kdnnen und sogar Sex haben — hier
macht sich das Problem oft anderweitig
bemerkbar, z.B. durch Abgeschlagenheit oder
wenig Muskelmasse bzw. zu viel Kérperfett.

Es gibt also durchaus direkte Zusammenhange
zwischen diesen Begriffen und es ist wichtig, sie
allesamt zu verstehen und sich mit ihnen
auseinanderzusetzen. Nur so kannst du deinem
Problem auf den Grund gehen, deine Potenz
effektiv trainieren und dafir sorgen, dass du den
Weg zuriick zu einer gesunden Sexualitat findest.



Welche Ergebnisse sind mit Penis-
Training moglich?

Das Training mit einer Penispumpe oder einem
Stretch-Gurtel kann viele positive Effekte auf

deinen Korper haben, doch was genau kann man
erreichen?

Die Hersteller werben vor allem damit, dass ihre
Gerate bei folgenden Punkten helfen kénnen:

e PenisvergroBerung (Verdickung &
Verlangerung)

e Penisbegradigung (z.B. bei IPP-Patienten)

e \VergrofBerung der Eichel

e \Verbesserung der Erektionsqualitat

e Hilfe bei retraktivem Penis (nach OP, durch
Ubergewicht oder altersbedingt)

e \Verbesserung der Libido

e Hilfe bei friihzeitigem Samenerguss

Es gibt sogar Hersteller, die genaue Zahlen im
Bezug auf die PenisvergrofBerung nennen, diese
reichen bis zu Gber 7cm — doch ist das realistisch?



Eine populare Studie zu einem der bekanntesten
Expander ergab ein durchschnittliches
Langenwachstum von 2cm innerhalb von 6
Monaten. Diese wird naturlich oft zitiert, zu
bedenken ist aber, dass hier hauptsachlich
Probanden teilnahmen, die bestimmte
Krankheitssysmptome aufwiesen (z.B. Diabetis,
retraktiver Penis, IPP). Dass ein Penisgurt hier sehr
effektiv helfen kann, ist schonmal eine gute
Nachricht, ob er aber auch dem Normalbirger mit
seinem ,,simplen” GréBenproblem helfen kann, ist
eine andere Frage.

Ich selbst betreibe Penis Training seit 2 Jahren
und 2 Monaten, wobei ich dieses nicht von
Anfang an wirklich effektiv verfolgt habe.
Gestartet habe ich mit manuellem Training und
eher schlechtem als rechtem Pumpen. Erst spater
erfuhr ich von den sogenannten Extendern. Viele
typische Anfangerfehler haben dazu gefihrt, dass
meine Erfolge langer auf sich warten lieBen als
notig — das muss dir nicht passieren!

Meine personlichen Erfolge:

e 2,6cm Langenwachstum in einem Zeitraum
von 10 Monaten



e VergrofBerung des durchschnittlichen
Penisumfangs um 1,6cm

e Erhebliche Verbesserung der
Erektionsqualitat

e Optische Vergrollerung im schlaffen Zustand
(vom Blutpenis zum Fleischpenis)

e Steigerung von Libido, Selbstbewusstsein
und Lebensfreude

e Ich habe die volle Kontrolle beim Sex und
keine Probleme mehr mit vorzeitigen
Samenergussen

Ich bin mit meinem Werdegang sehr zufrieden,
habe aber feststellen kdnnen, dass es sehr wichtig
ist, richtig zu trainieren. Zum einen, um keine Zeit
und kein Potenzial zu verschwenden und zum
anderen, um Verletzungen aus dem Weg zu
gehen.

Um zu vermeiden, dass du dieselben Fehler
machst wie ich, beschreibe ich in diesem Buch das
Training, das ich auf Grundlage von
umfangreichen Recherchen und Selbstversuchen
als das Effektivste ansehe. Zudem habe ich im
Laufe der Zeit neben dem aktiven Training viele
weitere Wege gefunden, die Potenz auf



naturlichem Wege zu starken — auch davon werde
ich dir berichten.

Die Aussagen, dass ein Penistraining mit
Vakuumpumpe, Stretchern und manuellen
Ubungen bei diversen Krankheitsbildern und auch
bei der Vergrollerung des Gliedes helfen kann,
sind also durchaus realistisch. Jetzt liegt es an dir,
ob du genligend Motivation und
Durchhaltevermoégen aufbringen kannst, um das
Training effektiv durchziehen zu kénnen.



Voraussetzungen fur den Erfolg - das
musst du mitbringen!
Das richtige Trainingsgerat und ein
effektiver Plan sind eine Sache, aber es
gehort mehr dazu um wirklich Erfolg beim
Penis-Training zu haben:

o Faktor Zeit
Du musst dein Training regelmaldig
und ausgiebig absolvieren, sonst bringt
es nichts. Deshalb ist genugend Zeit
eine Grundvoraussetzung fir deinen
Trainingserfolg.

e Soziales Umfeld
Lebst du mit Frau oder Freundin
zusammen? Dann musst du entweder
in der Lage sein, dich gut zu verstellen
bzw. dein Training im Geheimen
durchzufiihen oder besser noch: Dein



Partner/Deine Partnerin unterstitzt
dich bei deinem Vorhaben.

e Durchhaltevermogen
Es dauert lange, bis sich nachhaltige
Erfolge einstellen — unter Umstanden
vergehen viele Monate. Hier gilt es die
Motivation aufrecht zu erhalten und
nicht aufzugeben.

o Korpergefiihl
Du musst deinen Kodrper
kennenlernen, um zu wissen wann es
zu viel des Guten oder zu wenig ist.
Gehe mit Verstand an die Sache heran
und stecke dir keine zu hohen,
kurzfristigen Ziele.



Was nicht funktioniert

Wenn Du dich schon ein wenig mit dem Thema
PenisvergrolRerung auseinandergesetzt hast, dann
sind dir mit Sicherheit nicht die vielen Angebote
zu ,Pillen” entgangen, die X Zentimeter in X
Wochen versprechen. Dazu mochte ich kurz
sagen:

So einfach funktioniert das nicht! Gabe es Pillen,
die dazu in der Lage sind ein selektives
Gewebswachstum hervorzurufen, so ware das
ein riesen Durchbruch in der Medizin — davon
hattest Du gehort.

Klar, die Vorstellung davon, einfach eine Pille
einzuwerfen, ist naturlich verlockend und genau
deshalb fallen immer wieder Manner darauf
herein. Ohne Motivation, ohne
Durchhaltevermoégen und ohne regelmaRig Uber
lange Zeit selbst Hand anzulegen ist eine
naturliche Penisvergrollerung nicht moglich -
aber keine Sorge: Mit meinen Tipps integrierst du
dein Training optimal in den Alltag.



Auch der Nutzen fur die Potenz ist bei diesen
angeblichen Wunderpillen kaum oder gar nicht
vorhanden. Ich empfehle dir die folgenden Artikel,
die genau daruber aufklaren, was in diesen Pillen
enthalten ist, warum sie nicht funktionieren und
welche Alternativen es gibt:

e http://potenzdoktor.de/penirium-
erfahrungen/

e http://penispumpe-erfahrungen.de/xtrasize-

test/







Das Training mit der Penispumpe
Jeder kennt sie, fir viele ist sie jedoch nicht mehr
als ein Sexspielzeug oder SpaRprodukt. Oftmals
wird sie sogar mit ,Losern“ oder ,Freaks” in
Verbindung gebracht — die Penispumpe.

Das sind jedoch alles ziemlich damliche Vorurteile,
die durch Filme und Bauernweisheiten gepragt
wurden. Eine gute Penispumpe in den richtigen
Handen kann ein machtiges Werkzeug sein und
fur effektives Penis-Training kann sie meiner
Meinung nach ein essenzieller Bestandteil sein.

Was kann das Training mit einer
Penispumpe bringen?

Klassisch wird die Penispumpe bei
Krankheitsbildern wie erektiler Dysfunktion,
einem krummen Penis oder bei einem retraktiven
Glied eingesetzt. Viele sprechen hier von guten
Erfolgen: In Verbindung mit einem Penisring, der
nach dem , Aufpumpen® des Penis angelegt wird,
kann sozusagen eine kulnstliche Erektion
hervorgerufen werden. Meine personlichen
Erfahrungen beziehen sich jedoch auf folgende
Bereiche:



e Eine direkte, temporare PenisvergrolSerung

o Nachhaltige Verlangerung und v. a.
Verdickung des Penis

e \Verbesserung der Erektionsqualitat

Welche Penispumpe sollte ich

verwenden?

Es gibt viele Produkte auf dem Markt, die sich als
Penispumpe bezeichnen, doch nicht alle sind fur
ein effektives Training geeignet. Merkmale wie
hochwertiges Material, eine Druckanzeige, eine
einfach zu bediendene einhandige Pumpe sowie
die passende Manschette sind
Grundvoraussetzungen.

So lauft ein Training ab

Warmup: Zu Beginn solltest du deinen Penis
zunachst aufwarmen. Am besten lbst du leichten
Druck mit der Hand auf deinen Penis aus und
fahrst in einer Art Melk-Bewegung auf und ab, bis
sich das Gewebe warm und durchblutet anfihlt.
Unterstutzen kannst du das Aufwarmen, indem
du z.B. fur einige Minuten warmes Wasser Uber
deinen Penis laufen lasst oder ihn mit einem
warmen Waschlappen umwickelst.



Gleitgel: Trage etwas Gleitgel auf einen Penis und
die Manschette auf. Wichtig ist, dass du ein gutes
Gleitgel auf Wasserbasis verwendest und keine
fettigen Cremes oder Ole. Fettige Substanzen
greifen das Silikon der Manschette an und
machen diese sprode, was schlieBlich zu Rissen
fuhren kann.

Pumpvorgang: Jetzt fuhrst du deinen erigierten
Penis vorsichtig durch die Manschette in den
Zylinder ein, drickst die Penispumpe fest gegen
dein Schambein und beginnst langsam zu
pumpen. Taste dich langsam heran und pumpe
anfangs nie tber 2 inHG, um das Gewebe nicht zu
uberlasten. Ein ,Durchgang” sollte, zumindest
anfangs, nie langer als 10-15 Minuten dauern, da
sonst die Gefahr besteht, dass Adern platzen oder
die Blut- bzw. Nahrstoffversorgung des
Penisgewebens zu lange unterbrochen wird.
Letzteres kann im schlimmsten Fall zu erheblichen
Schaden fuhren, deshalb sollte man immer auf
sein Gefuhl horen. Ein guter Indikator ist auch die
Temperatur des Penis, wird er kalt, so heil3t es
aufzuhoren oder zumindest eine Pause
einzulegen.



Genaue Trainingsanleitungen findest du in dem
Kapitel , Trainingsplane” dieses eBooks.

Nach dem Pumptraining

Ich empfehle nach dem Pumpen noch fir ein paar
Minuten zu Jelgen (siehe Kapitel ,, manuelles
Training“) oder zu  Masturbieren (ohne
Ejakulation, um etwas fir die Kontrolle beim Sex,
die Libido und den Testosteronspiegel zu tun), um
den Blutfluss wieder in Gang zu bringen.

Stretchen (siehe Kapitel ,manuelles Training®)
solltest du nach dem Pumptraining nichtmehr, da
dies dann oft zu unangenhemen Gefihlen oder
sogar zu Schmerzen fuhrt. Auch einen Expander
solltest du direkt nach dem Pumptraining nicht
anlegen.

Mogliche Resultate

Auffallen wird dir, dass dein Penis direkt groRer —
langer & dicker - wird und ein beeindruckendes
Bild abgibt. Dieser Zustand halt leider nicht allzu
lange an, jedoch ist oft sogar am nachsten Tag
noch ein kleiner Pump-Effekt vorhanden.
Trainierst du jeden Tag mit der Penispumpe, so
stellt sich meiner Erfahrung nach eine Art



dauerhafter Pump ein — das motiviert und fuhlt
sich einfach gut an.

Zur Vorbereitung auf den Geschlechtsverkehr
oder vor einem Saunabesuch kann man so auf
jeden Fall einen ordentlichen Schub
Selbstbewusstsein tanken. Um noch langer von
diesem Pump-Effekt profitieren zu konnen, gebe
ich dir im Kapitel ,, Tipps“ noch einige Hinweise.

Mittelfristig (Tage-Wochen) erfahren Viele eine
Verbesserung der Erektionsqualitat. Langfristig
(Monate-Jahre) ist laut diversen
Erfahrungsberichten im Internet auch ein
nachhaltiges Wachstum des Penisgewebes
moglich. Dabei unterstitzt eine Penispumpe
scheinbar vor allem das Dickenwachstum.



Link-Tipps zur Penispumpe

e Tipps zur Anwendung & Wahl einer
Penispumpe: http://penispumpe-
erfahrungen.de/was-bringt-eine-penispumpe-
anwendung/

e Umfassender Artikel zum Thema
Penispumpe:
http://potenzdoktor.de/penispumpe/




Das Training mit dem Stretcher

Was ein Stretcher, Extender oder Expander ist,
beantwortet schon seine Bezeichnung, bzw.
Ubersetzung: Der Stretcher zeichnet sich dadurch
aus, dass er den Penis Uber langere Zeit bestandig
dehnt. Dabei wird naturlich eher sanft gedehnt, es
ist also nicht so, dass gewaltsam Zug ausgelbt
wird. Das Ganze funktioniert sehr bequem, ohne
viel Aufwand und auf jeden Fall schmerzlos, wenn
man den Stretcher korrekt anwendet.

Gewebe wird gedehnt - durch diese Dehnung
sollen neue Zellen gebildet werden — das ist das
Prinzip. Das kennst du vielleicht von Naturvoélkern,
die ihre Ohrlappchen, Lippen oder Halse dehnen
und Uber die Zeit immer langer werden lassen.
Oder aus der Medizin: Hier werden zum Teil ganze
Korperteile durch das kontinuierliche Stretching
verlangert. Genau das soll auch mit dem Penis
passieren.



Was kann das Training mit einem

Stretcher bringen?
Ein Stretch-Gurt kann erfahrungsgemald vor allem
bei folgenden Dingen helfen:

PenisvergrofRerung:

Durch die Anwendung uber einen langeren
Zeitraum kann ein Stretcher daflr sorgen,
dass du einen dauerhaft gréBeren Penis
bekommst. Aber auch kurzfristig lassen sich
temporare Erfolge verzeichnen. Nach einer
Anwendung ist der Penis in der Regel schon
fur mehrere Stunden vergrolSert. Dieses
,Wachstum® ist dann erstmal wieder
ricklaufig. Nach einigen Wochen bleibt dieser
Effekt immer langer erhalten, bis die
dazugewonnenen Zentimeter nach einigen
Monaten schlieBlich dauerhaft bleiben —
genau so war es bei mir.

Penisbegradigung:

Stretch-Gurte kdnnen sowohl bei Peyronie als
auch bei einer Penisdeviation dazu beitragen,
dass sich das Krankheitsbild nicht weiter
verschlimmert oder gar mildert. Erfahrungen
von Menschen mit Penisverkrimmungen
zeigen, dass eine Begradigung des Penis mit



einem Stretcher moéglich sein kann. Ich selbst
habe damit zum Gllick keine Erfahrung
machen mussen, jedoch stimmt mich das
positive Bild, das ich bei meinen Recherchen
gewonnen habe sehr zuversichtlich, dass
Personen mit diesen Problemen geholfen
werden kann.

e Bessere Erektionen:
Besonders im Alter ein Problem, aber auch in
jungen Jahren relevant. Ein Stretch-Gurt kann
die nachlassende Erektionsfahigkeit des
Mannes positiv beeinflussen. Die
Durchblutung des Penis wird durch
Anwendung eines Stretchers deutlich
gefordert und kann somit Linderung bei
Erektionsstorungen bringen. Sowohl die
Zuverlassigkeit als auch die Qualitat meiner
Erektion nahm durch das Training mit dem
Stretcher signifikant zu.

Diese drei Dinge stufe ich als besonders relevant
ein, jedoch kann ein Stretcher weitere positive
Effekte haben:

Das stetige Training soll dazu fihren, dass die
Libido steigt und dass Mannern, die beim Sex zu
fruth kommen, geholfen wird. Wie das



funktioniert? Nun, die Hersteller beschreiben es
zum Teil so, dass die Hirn-Penis-Verbindung durch
das tagliche Tragen des Stretchers auf Ebene der
Nervenbahnen trainiert wird. Das kann ich
durchaus nachvollziehen, jedoch glaube ich auch,
dass alleine die positiven Effekte auf die Psyche,
die das Penis-Training mit sich bringt, zu
gesteigerter Libido und mehr Kontrolle beim Sex
fuhren.

Man konnte also sagen, dass ein guter Stretcher
und das regelmallige Training damit ein starkes
Mittel zur Steigerung der allgemeinen Potenz
darstellt.

Die Vorzige eines Stretchers

gegeniiber einer Penispumpe

Von Vorteil ist ganz klar, dass man sich weniger
Zeit fur das Training nehmen muss. Die Benutzung
einer Penispumpe erfordert aktives Tun, man
muss Zeit investieren. Meine empfohlenen
Stretcher lassen sich Uber den Tag unter der
Kleidung tragen und selbst im Schlaf ist ein
Training moglich — rein passiv.

Ein Stretcher ist sehr bequem zu tragen. Man
muss ihn sich also nicht als unangenehme Last



vorstellen - nach einer Weile vergisst man
teilweise sogar, dass man ihn tragt.

Beschaftigt man sich eingehend mit dem Thema
naturliche PenisvergrolRerung, so wird schnell
klar, dass es von grolBer Wichtigkeit ist, dass das
Training sehr regelmafBig und Uber moglichst
lange Zeitraume stattfindet. Das ist mit einer
Penispumpe oder manuellen Ubungen kaum
moglich. Genau darin liegt der grof8te Vorteil
eines guten Penis-Stretchers.

Richtig trainieren
Obwohl ich weif3, dass sich bestimmt 70% der
Leser nicht daran halten, sage ich es:

Ubertreibe es nicht. Du musst unbedingt langsam
beginnen und nicht sofort am 3. Tag die volle
Zugkraft Uber 10 Stunden am Tag anwenden.
Nehmt meinen Rat ernst und lasst euch Zeit, den
groBeren Schwanz braucht ihr schlieRlich nicht
von heute auf morgen, oder?

Habt ihr zu Beginn Schmerzen oder bilden sich
Blasen, dann habt ihr es Ubertrieben. Hort auf
euren Freund, wenn er euch sagt: ,,Aua, mach mal
nicht so hart!” wund fahrt euer Training
gewissenhaft aus.



lhr habt nur den einen Penis!

Der Trainingsplan

Zunachst erfolgt die Phase der Eingewdhnung
Uber die ersten 10 Tage. Bei jedem Stretcher wird
erstmal langsam begonnen, damit sich der Penis
auf die neuen Belastungen einstellen kann und
damit du seine Signale richtig deuten kannst.

Tag 1: Trage deinen Stretcher am ersten Tag mit
sehr geringer Zugkraft und maximal eine Stunde
am  Stuck. Nachdem du den Stretcher
abgenommen hast, solltest du deinen Penis genau
begutachten. Gibt es Schwellungen oder starke
Rotungen, dann trainiere erst weiter, wenn alles
verheilt ist und verinnerliche noch einmal die
Gebrauchsanweisung deines Stretchers.
Moglicherweise war die Zugkraft zu stark
eingestellt. Wenn alles gut ist, weiter zu Tag 2!

Tag 2: Die Zugkraft wird nicht gesteigert. Wenn du
die Anwendung am Tag zuvor gut vertragen hast,
trage deine Stretcher heute eine Stunde langer.
Also 2 Stunden. Auch hier gilt: Nach dem Tragen
kontrollieren.

Tag 3-10: Du kannst deinen Stretcher jetzt jeden
Tag eine Stunde langer tragen. Die Zugkraft darf



allerdings noch immer nicht verandert werden!
Und weiterhin den Penis beobachten. Gibt es
Schmerzen, Schwellungen, starke Rotungen, so
solltest du vorsichtiger werden.

Ab Tag 10: Dein Penis sollte sich jetzt an deinen
neuen taglichen Begleiter gewdhnt haben. Mit der
Steigerung der Zugkraft solltest du sehr
verantwortungsbewusst umgehen.

Zugkraft steigern: Ich wiirde sagen, dass du nach
ca. 2-3 Wochen das erste Mal Uber eine
Steigerung der Zugkraft nachdenken kannst. Du
wirst selbst ein Gefluihl dafiir entwickeln, wie viel
Zugkraft dein Penis vertragt. Du kannst jetzt nach
eigenem Ermessen steigern - wenn du
Schmerzen, Blasen, R6étungen bekommst, gilt
wieder: Vorsichtiger werden und bei der alten
Zugkraft bleiben, bis es geht.

Du wirst jetzt ein Geflihl fur das Tragen des
Stretchers entwickeln und selbst entscheiden
konnen, wann du das nachste Mal steigerst.

Generelle Regel: Ich empfehle, den Stretcher an 7
Tagen pro Woche mindestens 6 Stunden pro Tag
zu tragen, maximal jedoch 12 Stunden. Ich
bewege mich meistens im Bereich von 8-10



Stunden und trage den Stretcher selten weniger
als 6 Tage die Woche.

Wie muss ich mir das Anlegen des

Stretchers vorstellen?

Man legt zuerst eine Fixierung an der Eichel an.
Man befestigt also ein Element des Stretchers an
der Eichel. Hier spielt das richtige Anlegen und vor
allem die Wahl der richtigen Eichelfixierung des
jeweiligen Herstellers eine grolse Rolle.

An dieser Fixierung wird ein Gurt oder ein
Stangensystem befestigt, die je nach Stretcher
dann am Korper angebracht werden. Es gibt bei
einigen Produkten verschiedene Tragemethoden
(Hufte, Schulter, Knie..) und auch bei der
Zugrichtung sollte taglich variiert werden.

Das mal zur Veranschaulichung, naturlich
bestehen die Gurte nicht nur aus 2 Teilen, da
kommt schon einiges mehr auf dich zu. Das ist
aber grob das Prinzip und je nach Modell
unterscheidet sich die Vorgehensweise ein wenig.
Die Modellwahl auf jeden Fall spielt eine sehr
grofBe Rolle, denn viele Produkte erlauben kein
effektives Training.



Was bei dem guten Stretcher wichtig

i1st

Es gibt sehr viele Stretcher auf dem Markt und
alle folgen grundsatzlich demselben Prinzip. Die
Verarbeitung und die Umsetzung des Prinzips in
die Praxis unterscheidet sich aber zum Teil
gravierend:

Das wichtigste bei den Stretchern ist die
Eichelfixierung. Diese kann bequem sein und
somit dafur sorgen, dass man oft und lange
stretchen kann, oder sie kann
unbequem/unpassend sein und daflir sorgen,
dass Schmerzen verursacht werden, sich Blasen
bilden etc. Gute Produkte arbeiten mit leichtem
Unterdruck und Adhasion, wobei der Penis hier
sanft in der Dehnung gehalten wird. Weniger gute
Stretcher strangulieren den Penis regelrecht, sind
dadurch unbequem und wirken sich negativ auf
die Blutzirkulation aus.

Das hat entsprechend auch erhebliche
Auswirkungen auf deinen Trainingserfolg. Du
wirst sicher nicht diszipliniert und regelmalig
trainieren, wenn dir dein Stretcher Schmerzen
bereitet.



Zudem solltest du dich unbedingt fir ein Gurt-
System entscheiden. Dieses ist fast unsichtbar
unter der Kleidung zu tragen und dadurch
wesentlich praktikabler im Alltag. Ein guter
Stangen-Expander hat zwar auch seine Vorteile,
die jedoch weniger essenziell sind und so
empfehle ich ein solches System eher zur
Erganzung.

Deshalb ist es wichtig, dass du nicht zum billigsten
Modell greifst, sondern dir meine Empfehlungen
ansiehst. Dadurch sparst du letztendlich Geld und
sorgst dafur, dass dich dein Training auch zum
gewunschten Ziel fuhrt. Personlich verwende ich
ein Produkt von Swiss-Tec, zu finden hier: >
phallosan.de

Allgemeine Hinweise zur Anwendung
Der Penis sollte beim Anlegen des Stretchers
moglichst nicht erigiert sein. Du solltest, wenn
moglich, keine Vorhaut in das Stretching mit
einbeziehen. Am besten die Vorhaut bleibt
zurickgezogen, damit sie nicht so sehr
mitgedehnt wird. Andernfalls kann es sein, dass
deine Vorhaut zu einem UbergroRen Hautlappen
wird.



Pflege der Materialien

lhr solltet euch hier auf die Bedienungsanleitung
des jeweiligen Stretchers beziehen. Je nach
verwendetem Material gibt es besondere
Pflegehinweise. Viele Materialien reagieren
empfindlich auf Seifen etc. — also bitte genau die
Pflegehinweise der Bedienungsanleitung
befolgen. Generell gilt:

e Halte die Einzelteile moglichst trocken

e \Verwende nach jeder Reinigung Babypuder
um die Lebensdauer der elastischen Latex-
bzw. Silikon-Teile zu erhéhen

e Falls du Gleitgel benotigst, so halte dich fern
von fettigen Substanzen und setze
ausschliefSlich auf Produkte auf Wasserbasis



Link-Tipps zum Stretcher

e Das von mir bevorzugte Produkt im Test:
http://penis-vergroessern.com/natuerliche-
penisverlaengerung-phallosan-forte-test-
erfahrungen/

e Drei Stretcher im Test & Vergleich:
http://potenzdoktor.de/penis-extender-
strecker/




Manuelles Training

Manuelles Training wird mit der Hand ausgefihrt
und zielt, genau wie das Training mit Pumpe &
Stretcher, in erster Linie auf die Verbesserung der
Erektionsqualitat und die PenivergrofBerung ab.
Die wichtigsten Ubungen dabei sind Stretchen
und Jelgen — diese beschreibe ich spater noch
eingehend.

Vor- & Nachteile

Die Vorteile liegen auf der Hand: Es kostet nichts
und man kann direkt starten, aulSerdem lasst sich
die Intensitat gut kontrollieren und steigern.

Die Nachteile sind weniger offensichtlich:
Zunachst kann man natiurlich mit manuellem
Training alleine nicht allzu viel erreichen, weshalb
man dieses mit Gurt und/oder Pumpe erganzen
sollte. Aulerdem ist das manuelle Training
zeitaufwandig und anstrengend — das ist fur mich
der grofBte Nachteil, schlielRlich kann und will sich
nicht jeder taglich eine Stunde oder mehr mit
seinem Penis beschaftigen.



Ubung 1: Stretchen

Beim Stretchen, also Dehnen, wird, wie man es
von anderen Korperteilen kennt, das Penisgewebe
in eine bestimmte Richtung gezogen, wodurch
eben dieser Dehnungseffekt hervorgerufen wird.

Dem Stretchen sollte immer ein kurzes
Aufwarmprogramm, wie du es ja bereits im
Kapitel zum Pumptraining kennengelernt hast,
vorausgehen. Die Ubung selbst ist schnell erklart:

Man umgreift die Eichel am Ansatz mit einem OK-
Griff, wobei Daumen und Zeigefinger zum Korper
zeigen, und Ubt dann Zug in eine bestimmte
Richtung aus. Anfanger sollten sich vor allem auf
die Dehnung nach links bzw. rechts konzentrieren,
da hier oft die schnellsten Erfolge erzielt werden
konnen. Halte den Zug jeweils fir 30 Sekunden
und setze dann erneut an. Das gesamte Stretch-
Training sollte zumindest 5-10 Minuten dauern
(mehr dazu im Kapitel ,Trainingsplane®) und
(mehrmals) taglich ausgefiihrt werden.

Ubung 2: Jelgen

Beim Jelgen umgreift man die Peniswurzel im
erigierten Zustand mit einem OK-Griff, drickt fest
zu und fahrt dann langsam den Penisschaft bis zur



Eichel hinauf. Dieser Vorgang sollte ca. 4
Sekunden dauern. AnschlieBend setzt man wieder
unten an und wiederholt das Ganze fur
mindestens 5-10 Minuten.

Die Ubung kann entweder ,wet”, also mit einem
Gleitmittel, ausgefihrt werden oder ,dry“, sprich
ohne  Gleithilfe. Letztere @ Vorgehensweise
empfiehlt sich eher fir Manner mit mehr Vorhaut,
da die Haut bei jedem Jelg hoch- bzw.
runtergezogen wird. Dry-Jelgs sind in der Regel
intensiver, daher empfehle ich Anfangern eher
mit Gleitgel zu arbeiten.

Der Jelg eignet sich, in sanfter Form, vor allem
auch als Auf- und Abwarmprogramm vor bzw.
nach Stretch-, Gurt- oder Pumptraining, da er die
Durchblutung anregt und das Gewebe leicht
dehnt.

Was kann man erwarten?

Stretchen fihrt zu Langen- und Dickenwachstum,
Jelgen eher zu Dickenwachstum — zumindest in
der Theorie. Am besten ist eine Kombination aus
beidem, besser noch die Kombination von
manuellem Training mit Pump-/Gurt-Training. In
der Praxis erleben Personen, die ausschlielSlich



manuell trainieren kaum langfristige Erfolge — das
hat mir auch meine eigene Erfahrung in den
Anfangen des Penis-Trainings gezeigt.

Genauere Informationen, wie du manuelles
Training effektiv in deinen Trainingsplan einbaust
bekommst du im Kapitel ,, Trainingsplane®.



Link-Tipps zum manuellen Training

o Alle gangigen Methoden zur
Penisvergrollerung, u. a. auch manuelles
Training: http://potenzdoktor.de/penis-

vergroessern/




Trainingsplane

Anfangs habe ich dir gesagt, dass ein gutes
Korpergefuhl wichtig fir gutes Training ist. Firs
Training solltest du also ein Gefihl entwickeln
damit du weildst, was du deinem besten Stlick
zumuten kannst, wann es zu viel und wann zu
wenig ist. Intensives Training ist genauso wichtig,
wie genugend Regeneration.

In diesem Kapitel zeige ich dir verschiedene
Ansatze, wie du ein gutes Penistraining als
Anfanger und Fortgeschrittener gestalten kannst.

Anfangerplan 1: Manuell & Pumpe

Mit diesem Plan sollte meiner Meinung nach
jedem ein ordentlicher Erfolg moglich sein. Ich
empfehle zumindest fir 3 Monate bei diesem
Modell zu bleiben. Wer sich bereit fuhlt und
etwas erganzen bzw. verlangern will, der kann das
tun, sollte dabei aber wirklich auf die Signale
seines Korpers horen. Empfehlungen & Tests zu
guten Pumpen findest Du in den nachfolgenden
Link-Tipps.



Frequenz: Zunachst jeden zweiten Tag, dann im
5/2er Rhytmus, sprich 5 Tage Training gefolgt von
2 Pausetagen.

Aufwarmen ca. 5 Minuten: Warmes
Wasser/warme Waschlappen und/oder Melken
des Penis und leichtes Jelgen+Stretchen.

Stretching fiir 15 Minuten: In der ersten Woche
abwechselnd nach links bzw. rechts dehnen in 30-
Sekunden-Intervallen. In der zweiten Woche nach
unten und oben im gleichen Rhythmus.
Wochentlich wechseln.

Pumpen: Beginne mit einem einmaligen
Pumpvorgang von 10 Minuten in der ersten
Woche. Erweitere diesen um einen zweiten
Vorgang fur ebenfalls 10 Minuten ab der zweiten
oder dritten Woche — je nach Gefuhl.

Jelgen: Lasse dem Pumpen ein 5-minutiges Jelqg-
Training folgen, um den Trainingseffekt und die
Durchblutung zu verstarken. Steigere dich im
Verlauf der Wochen um wochentlich 1 Minute, bis
du bei 10 Minuten angekommen bist.



Anfangerplan 2: Pumpe & Stretch-

Gurt

Dieser Plan ist vor allem fir diejenigen geeignet,
die keine Lust/Zeit haben ein ausgiebiges,
manuelles Training durchzufihren. Auflerdem
kann man durch die lange Tragedauer eines
Stretchers oft schneller und groRere Erfolge

erzielen (Im Alltag und bei einigen sogar im
Schlaf.)

Frequenz: Den Stretch-Gurt kannst du jeden Tag
tragen, das Pumptraining empfehle ich zunachst
jeden zweiten Tag und spater im 5/2er Rhytmus
(s.0.).

Trainingsdauer: Trage den Stretcher 6 bis
maximal 10 Stunden am Tag — je nach Gefuhl und
Moglichkeit. Das abendliche Pumptraining sollte
zunachst aus einem 10-minitigen Pumpvorgang
und ab der zweiten oder dritten Woche aus 2x10
Minuten Pumpen bestehen. Warme dich vor dem
Pumpen wie gewohnt durch lockeres Jelgen
und/oder warmes Wasser auf, sowie nach danach
wieder ab.



Fortgeschritten: Manuell, Pumpe &

Gurt

Als  Fortgeschrittener, nach mindestens 3
Monaten, solltest du bereits ein gutes Gefuhl fur
dein Training entwickelt haben und selber wissen,
was du dir zumuten kannst und was nicht. Eine
kleine Anregung mochte ich euch mit diesem Plan
liefern, den ich selbst lange ausgefiihrt habe und
mit dem ich wohl die meisten Erfolge erzielen
konnte.

Morgens: Direkt nach dem Aufstehen, am besten
mit der ,Morgenlatte®, leichtes Jelgen und
warmes Wasser (ich nutze eine Rotlicht-Lampe)
zum Aufwarmen. Anschlielend fur 15-30 Minuten
intensives Stretchen, gefolgt von einem kurzen
,2Abwarmen®. Jetzt lege ich meinen Stretch-Gurt
an.

Abends: Am Abend, nach ca. 10 stundiger
Tragezeit, lege ich den Stretch-Gurt ab und starte
erneut mit einem Aufwarmprogramm, um die
Durchblututng in Gang zu bringen. Nun jelge ich
fur 10-15 Minuten und Ilege dann meine
Penispumpe an, mit der ich zwei Durchgange a 10
Minuten bei ca. 5 inHG absolviere.



Die Nacht dient dann zur Regeneration. Alternativ
kann man bestimmte Gurte auch in der Nacht
tragen und so den Tag noch unbeschwerter
verleben, da kein Gerat unter der Kleidung
versteckt werden muss. Infos zu einem derartigen
Stretcher findest du in den Link-Tipps am Ende
des entsprechenden Kapitels.



Welcher Plan ist der beste? Wie fange
ich an?

Ein Stretcher erlaubt es das Training optimal in
den Alltag zu integrieren. Ich habe die Erfahrung
gemacht, dass die meisten Manner, die beim
Penis-Training scheitern, genau an diesem Punkt
scheitern:

Sie schaffen es einfach nicht regelmallig zu
trainieren oder empfinden es als zu muhsam.

Aus diesem Grund empfehle ich jedem Anfanger,
der sich ambitionierte Ziele gesetzt hat einen
Stretcher zu verwenden. Meine personlichen
Erfahrungen sowie umfassende Recherchen
haben mir gezeigt, dass das Prinzip der
kontinuierlichen Dehnung die grolten Erfolge
verspricht.

Um dir die Produktwahl zu erleichtern empfehle
ich dir den folgenden Artikel, der sich mit drei
ausgewahlten Stretchern befasst:
http://potenzdoktor.de/penis-extender-strecker/




Gefiihl, Konsequenz & Motivation

sind entscheidend

Am wichtigsten ist es, dran zu bleiben. Erste
kleine Erfolge stellen sich meist recht schnell ein -
die Erektion wird besser, die Libido steigt und der
Penis hat immer einen leichten Pump, erscheint
also groRer — aber fur ein langfristiges Wachstum
musst du einiges tun und Uber lange Zeit
konsequent trainieren. Ideen wie du dein
Programm optimal an deine Bedurfnisse anpassen
kannst und wie du dich weiter steigern kannst,
kommen dabei von ganz alleine, denn wer
motiviert ist und am Ball bleibt, der entwickelt
uber kurz oder lang das so wichtige Gespur dafir.
Viel Erfolg!



Link-Tipps zu Trainingspldanen & Co.

e Konkrete Tipps zur Penisverdickung:
http://penis-vergroessern.com/natuerliche-
penisverdickung-trainingsplan/

e Konkrete Tipps zur Penisverlangerung:
http://penis-vergroessern.com/natuerliche-
penisverlaengerung-trainingsplan/

e Trainingsplane fur verschiedene Methoden:
http://potenzdoktor.de/penis-training/




Meine Tipps fiir mehr Erfolg beim
Training

Tipp 1: PC-Muskel Training

Der PC Muskel — einfach: Der Muskel mit dem du
den Urinstrahl unterbrechen kannst — st
maligeblich far eine starke Erektion
verantwortlich. Beim Anspannen dieses Muskels
wird vermehrt Blut in den Penis gepumpt, das
kann beim Training sehr hilfreich sein. So kann
man z.B. auf diese Weise die Durchblutung des
Gliedes wahrend des Pump-Trainings ankurbeln,
um so den Trainingseffekt zu verstarken.

Aullerdem kann ein immer langer und dicker
werdender Penis dazu fuhren, dass eure Erektion
weniger hart ist — logisch, denn der Korper muss
nun mehr Gewebe mit Blut aufpumpen als vorher.
Hier kann man optimal mit dem PC-Muskel
Training entgegenwirken und seine Erektion sogar
noch harter machen.

Zum Training: Spanne deinen PC-Muskel jeweils
fur ein paar Sekunden an und lasse ihn dann
wieder locker, wiederhole das 10-20 Mal am Stuck
und in 3 Durchgangen taglich. Du kannst dieses
Training Uberall ausfihren, egal ob im sitzen,



stehen oder laufen. Steigere dich Uber mehrere
Wochen und integriere auch diese Ubung in dein
Aufwarmprogramm vor dem Penis-Training.

Tipp 2: Penisringe nutzen

Kennst du Penisringe? Sie werden um Penis-Basis
und Hoden gelegt um die Erektion zu verstarken
und beim Sex langer aufrecht zu erhalten — ein
toller Effekt. AulBerdem kannst du durch das
Anlegen eines Penisringes nach dem Pump- oder
Manuellen-Training den temporaren
Vergrollerungseffekt langer aufrechterhalten.
Besonders reizvoll vor einem Date oder dem
Saunabesuch.

Achte beim Kauf darauf, dass du die richtige
Grolle wahlst und trage diese Ringe nicht zu
lange, um die Blutzirkulation nicht zu storen.
Achte dabei wie immer auf dein Korpergefuhl.

Tipp 3: Erndahrung, Sport und

Supplemente

Deine allgemeine Gesundheit, vor allem die
Gefallgesundheit, ist eine Grundvorraussetzung
fur eine starke Potenz und Erektion. Sogar
Kardiologen stellen einem Patienten mit Herz-
/GefaRproblemen oft als erstes die Frage: Sind Sie



fahig eine Erektion zu bekommen? Der
Zusammenhang ist also malgeblich. Auch das
Training verlauft weitaus effektiver, wenn dein
Korper gesund ist. Bestimmte Nahrungsmittel und
Erganzungen kdénnen dabei im besonderen MalSe
unterstutzend wirken und deine Erektion
verbessern. Nahrstoffe die Du dabei fokussieren
solltest sind z. B.:

e Zink (Immunfunktion, Testosteron, Libido;
findest Du z. B. in Fleisch, Fisch und
Meeresfriichten)

o L-Arginin & L-Citrullin  (Durchblutung,
GefalRgesundheit, Erektion; findest Du
generell in eiweilreicher Kost)

e Nitrate (Durchblutung, GefaRgesundheit,
Erektion; findest Du vornehmlich in Gemuse —
besonders in z. B. Roter Bete)

e Vitamin D + Vitamin K2 + Calcium
(Immunfunktion, Testosteron, Libido; Vviel
grunes Gemuse, Fisch, Leber und vor allem:
Sonne)

Generell empfehle ich die oben genannten
Nahrstoffe  durch  Nahrungserganzugen zu
supplementieren. Es ist schwer, diese sehr
potenten Stoffe in ausreichender Menge Uber die



Nahrung aufzunehmen — zumindest nicht in einer
Menge, die dir einen zusatzlichen Potenz-Boost
beschert.

Verschenke kein Potential und tu etwas flr
deinen Korper, die besseren Erfolge beim
Penistraining sind nur ein netter Nebeneffekt:
Mehr Vitalitat, mehr Leistungsfahigkeit und mehr
Attraktivitat — leg heute noch los!



Link-Tipps zu Penisringen,
Nahrungserganzungen & Co.

e Alles zum Thema Penisringe:
http://penispumpe-erfahrungen.de/was-
bringt-ein-penisring/

e Empfohlene Nahrungserganzungen und ihre
Wirkung: http://penis-
vergroessern.com/mehr-testosteron-
hoehere-libido-staerkere-erektionen/

e Umfassender PC-Muskel-Training Ratgeber:
http://potenzdoktor.de/pc-muskel-training/




Schlusswort

Ich hoffe ich konnte dir mit meinen personlichen
Erfahrungen einen ersten Einblick in die Welt des
Penis-Trainings geben. Wichtig ist, wie ich immer
wieder betont habe, dass du genug Motivation
mitbringst und dann im regelmaRgen Training
deine eigenen Erfahrungen machst.

Mir hat das Training sehr viel gebracht, sowohl
physisch — einen groReren Penis, eine bessere
Erektion — als auch psychisch — mehr Lust, mehr
Antrieb, mehr Lebensfreude. Ich bin heute
wesentlich selbstbewusster und habe allgemein
mehr Spald im Leben. Ich bin sicher, dass es bei dir
einen ahnlichen Effekt geben wird!

Dein

Helmut Vogel






