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📌 Fiche 1 – Respiration profonde pour booster 

l’énergie vitale 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Réduire le stress, oxygéner le corps, améliorer la circulation sanguine et stimuler l’énergie 

vitale afin de favoriser des érections plus fermes, une endurance accrue et une meilleure fertilité. 

🔑 Pourquoi la respiration profonde est essentielle ? 

 Elle réduit le cortisol, l’hormone du stress qui bloque la testostérone. 

 Elle augmente l’apport en oxygène, essentiel à la vitalité et aux performances sexuelles. 

 Elle stimule le système nerveux parasympathique, favorisant la détente et le contrôle 

éjaculatoire. 

 Elle améliore la circulation sanguine dans la région pelvienne, clé pour des érections 

fermes. 

� Méthode principale : La respiration 4-7-8 

👉 À pratiquer matin et soir (au réveil et avant de dormir). 

Étapes : 

1. Installe-toi assis ou allongé, dos bien droit. 

2. Inspire lentement par le nez pendant 4 secondes, en gonflant le ventre. 

3. Retiens ta respiration pendant 7 secondes. 

4. Expire doucement par la bouche pendant 8 secondes. 

5. Répète le cycle 5 fois au début, puis augmente progressivement. 

⚡ Astuce : pose ta main sur ton ventre pour vérifier que tu respires profondément (ventre qui se 

gonfle et non la poitrine). 

📅 Routine sur 30 jours 

 Jours 1 à 7 : 5 cycles matin et soir (≈ 3 min). 

 Jours 8 à 14 : 7 cycles matin et soir (≈ 5 min). 

 Jours 15 à 21 : 10 cycles matin et soir (≈ 7 min). 

 Jours 22 à 30 : 10 cycles matin et soir + 5 cycles avant un rapport sexuel pour booster 

énergie et contrôle. 
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💡 Variante : Respiration pelvienne (énergie sexuelle directe) 

1. Inspire profondément en contractant les muscles du périnée (comme si tu voulais retenir 

l’urine). 

2. Garde la contraction pendant 3 secondes. 

3. Expire lentement en relâchant complètement. 

4. Répète 10 fois matin et soir. 

👉 Cette pratique renforce les muscles impliqués dans l’érection et aide au contrôle éjaculatoire. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Stress réduit et meilleure sérénité. 

 Endurance sexuelle et vitalité accrues. 

 Érections plus fermes et plus durables. 

 Meilleur contrôle de l’éjaculation. 

 Plus grande énergie vitale au quotidien. 

⚡ À retenir : La respiration profonde est ton outil invisible pour stimuler ta virilité, augmenter 

ton énergie et renforcer ton contrôle. En 30 jours de pratique régulière, tu sentiras une 

transformation durable. 
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📌 Fiche 2 – Routine de visualisation mentale pour 

programmer la performance sexuelle 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Reprogrammer ton esprit pour renforcer ta confiance sexuelle, contrôler ton énergie et activer 

le pouvoir de ton mental afin de maximiser ton endurance, ta virilité et ta fertilité. 

🔑 Pourquoi la visualisation est essentielle ? 

 Le cerveau ne fait pas la différence entre une expérience réelle et une expérience 

intensément imaginée : visualiser le succès prépare ton corps à le vivre. 

 Elle renforce la confiance en soi et élimine les blocages psychologiques (peur de 

l’échec, anxiété de performance). 

 Elle stimule la production d’hormones positives (dopamine, testostérone) et réduit le 

cortisol (hormone du stress). 

 Elle entraîne ton système nerveux à contrôler l’excitation et à retarder l’éjaculation. 

� Méthode principale : Visualisation guidée de 10 minutes 

👉 À pratiquer tous les soirs avant de dormir. 

Étapes : 

1. Allonge-toi dans un endroit calme, ferme les yeux et prends 3 grandes respirations 

profondes. 

2. Imagine-toi plein d’énergie, confiant, avec une posture virile et puissante. 

3. Visualise un rapport sexuel idéal : 

o Tu tiens longtemps, tu es en contrôle. 

o Ton érection est ferme, ton partenaire satisfait. 

o Tu ressens puissance, fierté et sérénité. 

4. Imagine ton énergie circuler de ton ventre jusqu’à tout ton corps, comme une lumière 

chaude et vibrante. 

5. Reste dans cette sensation pendant quelques minutes, puis termine en affirmant 

mentalement : 

👉 « Je suis fort, je contrôle mon énergie, je suis viril et fertile. » 

⚡ Astuce : Plus tu mets d’émotion dans ta visualisation, plus elle est efficace. 
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📅 Routine sur 30 jours 

 Jours 1 à 7 : 5 min de visualisation chaque soir, centré sur la confiance (image d’un 

homme puissant et sûr de lui). 

 Jours 8 à 14 : 7 min chaque soir, centré sur le contrôle (imagine-toi durer 3x plus 

longtemps au lit). 

 Jours 15 à 21 : 10 min chaque soir, centré sur la puissance (visualise érections fermes 

et plaisir partagé). 

 Jours 22 à 30 : 10-12 min chaque soir, visualisation complète : confiance + endurance 

+ plaisir + fertilité (imagine ton énergie créatrice et ton potentiel reproductif activé). 

💡 Variante rapide : Flash de puissance (2 min avant rapport) 

1. Ferme les yeux, prends 2 respirations profondes. 

2. Visualise-toi en train de durer longtemps, de maîtriser tes sensations et de donner un 

plaisir intense. 

3. Ressens la fierté et la puissance dans ton corps. 

👉 Résultat : tu entres dans l’acte sexuel déjà conditionné pour réussir. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Confiance sexuelle renforcée. 

 Réduction du stress et de l’anxiété de performance. 

 Endurance et contrôle améliorés. 

 Érections plus fermes grâce à l’activation nerveuse et mentale. 

 Fertilité boostée par un état mental positif et énergétique. 

⚡ À retenir : La visualisation est ton simulateur de performance sexuelle. En 30 jours de 

pratique régulière, ton esprit et ton corps travailleront ensemble pour faire de toi un homme 

puissant, endurant et fertile. 
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📌 Fiche 3 – Plan quotidien anti-stress pour libérer la 

virilité et l’endurance 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Éliminer le stress qui bloque la testostérone, réduire l’anxiété de performance et restaurer 

l’équilibre hormonal afin de libérer naturellement la virilité, l’endurance et la fertilité 

masculine. 

🔑 Pourquoi la gestion du stress est essentielle ? 

 Le cortisol (hormone du stress) fait chuter la testostérone et réduit la libido. 

 Le stress chronique perturbe la circulation sanguine, limitant les érections fermes. 

 L’anxiété de performance provoque des éjaculations précoces et un manque de contrôle. 

 Un esprit apaisé favorise un meilleur sommeil, une récupération optimale et une énergie 

sexuelle décuplée. 

🛠� Méthode principale : Le Rituel Anti-Stress Quotidien (15 à 20 min par 

jour) 

👉 À pratiquer tous les jours (matin, pause de midi ou soir selon disponibilité). 

Étapes du rituel : 

1. Respiration anti-stress (3 min) 

o Inspire par le nez pendant 4 sec, bloque 2 sec, expire lentement par la bouche 

pendant 6 sec. 

o Répète 5 cycles. 

👉 Apaise le système nerveux et réduit immédiatement la tension. 

2. Mouvement libérateur (5 min) 

o Marche lente, étirements doux ou yoga du dos et du bassin. 

o Favorise la détente musculaire et active la circulation sanguine. 

3. Pause mentale (5 min) 

o Ferme les yeux, visualise une scène calme (plage, montagne, nature). 

o Concentre-toi uniquement sur les sensations positives. 

👉 Réduit l’anxiété de performance et ancre la sérénité. 

4. Auto-affirmation positive (2 min) 

o Répète à voix basse ou mentalement : 

👉 « Je suis calme, fort et en contrôle. » 

👉 « Mon énergie est puissante et je la maîtrise. » 
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5. Sourire intérieur (optionnel – 1 min) 

o Souris volontairement, même sans raison. 

o Effet immédiat sur la production d’endorphines (hormones du bien-être). 

📅 Routine sur 30 jours 

 Jours 1 à 7 : 1 rituel complet (≈ 15 min) par jour. 

 Jours 8 à 14 : 1 rituel complet + micro-pause de respiration (2 min) en milieu de 

journée. 

 Jours 15 à 21 : 2 rituels par jour (matin et soir). 

 Jours 22 à 30 : 2 rituels complets + 1 flash anti-stress de 1 min avant un rapport 

sexuel (respiration + affirmation). 

💡 Variante rapide : Flash anti-stress avant rapport (1 min) 

 Inspire profondément par le nez (4 sec), expire lentement (6 sec). 

 Visualise-toi confiant et maître de ton énergie. 

👉 Résultat : tu entres dans l’acte détendu, concentré et endurant. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Réduction du stress et de l’anxiété de performance. 

 Amélioration du sommeil et récupération optimale. 

 Augmentation de la testostérone et de la libido. 

 Endurance sexuelle et contrôle accrus. 

 Érections plus fermes grâce à une meilleure circulation sanguine. 

⚡ À retenir : Le stress est l’ennemi n°1 de la virilité. Avec ce plan quotidien simple et 

progressif, tu reprends le contrôle de ton énergie, tu boostes ta confiance et tu libères ton 

potentiel sexuel en seulement 30 jours. 
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📌 Fiche 4 – Aliments boosters de testostérone : la liste 

complète des nutriments clés 

 

🎯 Objectif de la fiche 

 

Fournir une liste simple et claire des aliments riches en nutriments qui stimulent naturellement 

la testostérone, améliorent la circulation sanguine et soutiennent la fertilité masculine. 

🔑 Pourquoi l’alimentation est essentielle ? 

 La testostérone est la base de la virilité, de l’endurance et de la fertilité. 

 Une carence en nutriments (zinc, magnésium, vitamines, bons acides gras) entraîne 

fatigue, baisse de libido et érections faibles. 

 L’alimentation occidentale moderne est souvent trop industrielle : il est donc vital de 

privilégier des produits bruts et naturels riches en micronutriments. 

� Nutriments clés & aliments associés 

1. Zinc – Minéral roi de la testostérone 

 Rôle: essentiel à la production de testostérone et à la qualité du sperme. 

 Aliments riches : 

o Graines de courge 

o Noix de cajou 

o Amandes 

o Pois chiches 

o Lentilles 

o Haricots rouges 

o Œufs 

o Huîtres 

o Moules 

o Crevettes 

o Crabes 

o Saumon 

o Bœuf maigre 

o Foie de veau 

o Dinde 

o Fromage 

o Céréales complètes 

o Pain de seigle 

o Tofu 
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o Légumineuses diverses 

Conseils de consommation : 

 Graines et noix (courge, sésame, noix de cajou, amandes) : consommer légèrement 

grillées à sec, sans sel ajouté. 

 Légumineuses : faire tremper 6-12h avant cuisson pour réduire l’acide phytique. 

 Fruits de mer : cuire rapidement à la vapeur ou à la poêle, sans excès de matière 

grasse. 

 Viande et abats : privilégier la cuisson douce (grillade, vapeur). 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Salade de lentilles au thon et œufs durs. 

 Huîtres fraîches avec citron et pain complet. 

 Poêlée de bœuf aux légumes verts et noix de cajou. 

 Pâtes complètes aux crevettes et graines de courge. 

2. Vitamine D – L’hormone du soleil 

 Rôle : régule la production hormonale et améliore la fertilité. 

 Aliments riches : 

o Sardines 

o Maquereaux 

o Thon 

o Saumon 

o Hareng 

o Œufs 

o Foie de morue 

o Lait entier 

o Fromage 

o Beurre 

o Champignons exposés à la lumière 

o Lait végétal enrichi (amande, soja) 

o Yaourt nature 

o Poulet fermier 

o Bouillon d’os 

o Huile de foie de poisson 

Bonus naturel : 15 à 20 min d’exposition au soleil chaque jour. 

Conseils de consommation : 

 Poissons gras : grillés, à la vapeur ou au four ; éviter la friture. 
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 Œufs : pochés ou mollets pour préserver les vitamines. 

 Foie : cuire légèrement en sauce simple. 

 Produits laitiers : choisir entiers, naturels, sans sucre ajouté. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Saumon grillé aux herbes et citron. 

 Œufs brouillés avec épinards et avocat. 

 Toasts à l’avocat et sardines. 

 Bouillon d’os maison enrichi en légumes. 

3. Magnésium – Anti-stress et énergie 

 Rôle : réduit le cortisol et soutient la testostérone libre. 

 Aliments riches : 

o Épinards 

o Chou kale 

o Brocoli 

o Amandes 

o Noix du Brésil 

o Avoine 

o Riz complet 

o Quinoa 

o Patate douce 

o Bananes 

o Avocats 

o Lentilles 

o Haricots noirs 

o Cacao pur 

o Noisettes 

o Graines de tournesol 

o Courgettes 

o Pommes de terre 

Conseils de consommation : 

 Légumes verts : cuisson vapeur ou rapide pour préserver le magnésium. 

 Céréales : préférer complètes ou semi-complètes. 

 Noix et graines : consommer crues ou légèrement grillées. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Salade de quinoa, avocat et épinards. 
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 Porridge à l’avoine et cacao pur. 

 Riz complet au brocoli et amandes. 

 Patate douce rôtie et œuf mollet. 

4. Oméga-3 – Graisses saines pour les hormones 

 Rôle : améliore la circulation sanguine et la production hormonale. 

 Aliments riches : 

o Saumon 

o Sardines 

o Hareng 

o Thon 

o Truite 

o Avocat 

o Graines de lin 

o Graines de chia 

o Noix 

o Huile de colza 

o Huile de lin 

o Huile d’olive vierge extra 

o Œufs oméga-3 

Conseils de consommation : 

 Poissons gras : grillés ou vapeur, pas frits. 

 Avocat : frais en salade ou tartine. 

 Huiles végétales : ajouter à froid après cuisson. 

 Graines de lin/chia : moudre avant consommation. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Tartine d’avocat et saumon fumé. 

 Salade verte aux graines de chia et huile d’olive. 

 Filet de truite grillé avec légumes vapeur. 

 Porridge au lait d’amande et graines de lin moulues. 

5. Vitamines B6 & B12 – Énergie et libido 

 Rôle : favorise la production d’hormones et l’énergie sexuelle. 

 Aliments riches : 

o Œufs 

o Poulet 

o Dinde 
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o Bœuf maigre 

o Poisson (thon, sardine, saumon) 

o Lait 

o Fromage 

o Haricots 

o Lentilles 

o Riz complet 

o Patate douce 

o Avocat 

o Graines germées 

o Avoine 

Conseils de consommation : 

 Viandes et volailles : grillées ou vapeur. 

 Œufs : à la coque ou brouillés légèrement. 

 Légumineuses : trempage + cuisson lente. 

 Céréales : non raffinées. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Dinde au four + légumes rôtis. 

 Omelette complète avec légumes. 

 Salade de lentilles et œufs pochés. 

 Bol de riz complet + poulet grillé. 

6. Antioxydants – Protection et fertilité 

 Rôle : protègent les cellules du sperme et stimulent la circulation. 

 Aliments riches : 

o Tomates 

o Pastèque 

o Grenade 

o Myrtilles 

o Framboises 

o Orange 

o Citron 

o Gingembre 

o Curcuma 

o Ail 

o Thé vert 

o Carottes 

o Betteraves 

o Poivron rouge 
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o Brocoli 

o Épinards 

Conseils de consommation : 

 Tomates : cuites = meilleure absorption du lycopène. 

 Fruits : consommer frais ou en jus maison. 

 Épices : utiliser fraîches ou en poudre non sucrée. 

 Thé vert : infuser 3-5 min, sans sucre. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Jus de grenade frais. 

 Smoothie myrtilles-curcuma. 

 Salade de tomates, avocat et citron. 

 Légumes rôtis au four avec huile d’olive. 

7. Protéines maigres – Construction et vitalité 

 Rôle : soutiennent la masse musculaire et la production hormonale. 

 Aliments riches : 

o Poulet 

o Dinde 

o Lapin 

o Œufs 

o Poissons frais 

o Crevettes 

o Fromage blanc 

o Yaourt grec 

o Tofu 

o Légumineuses 

Conseils de consommation : 

 Cuisson grillée ou vapeur. 

 Poissons : privilégier frais ou surgelés nature. 

 Produits laitiers : nature, sans sucre ajouté. 

 Légumineuses : en soupes, salades ou plats chauds. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Poulet grillé + riz complet + légumes verts. 

 Omelette aux crevettes et poivrons. 

 Tofu sauté aux légumes. 
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 Filet de poisson + purée de patate douce. 

8. Épices et stimulants naturels 

 Rôle : circulation, libido et vitalité. 

 Aliments riches : 

o Gingembre 

o Ail 

o Piment 

o Poivre noir 

o Curcuma 

o Cannelle 

o Clous de girofle 

o Cardamome 

o Menthe 

o Basilic 

o Persil 

o Thym 

o Coriandre 

o Romarin 

Conseils de consommation : 

 Gingembre/ail : crus ou râpés dans les plats. 

 Curcuma + poivre noir + huile : meilleure absorption. 

 Cannelle/girofle : infusions ou smoothies. 

 Herbes fraîches : tisanes ou assaisonnement. 

👉 Quelques plats occidentaux concrets : 

 Thé au gingembre et citron. 

 Infusion cannelle + miel. 

 Poulet au curcuma et légumes. 

 Smoothie gingembre + banane + lait végétal. 

📅 Routine alimentaire sur 30 jours 

 

👉 Principe : intégrer chaque jour au moins 1 aliment de chaque catégorie dans ton assiette. 

 Petit-déjeuner : Œufs + banane + thé vert ou smoothie gingembre. 

 Déjeuner : Riz complet + poisson gras + légumes verts. 

 Collation : Poignée de noix ou graines de courge. 

 Dîner : Poulet ou tofu + salade tomate-avocat. 



 

15 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

 

⚡ Astuce : Alterne les aliments pour éviter la monotonie et stimuler ton organisme. 

✅ Règles générales pour maximiser les bénéfices 

1. Éviter les fritures prolongées. 

2. Favoriser les produits frais et locaux. 

3. Varier les sources chaque jour. 

4. Associer intelligemment : 

o Tomate + huile d’olive → meilleure absorption du lycopène. 

o Curcuma + poivre noir + huile → assimilation optimale. 

o Graines de courge + citron → meilleure absorption du zinc. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Augmentation naturelle de la testostérone. 

 Libido et énergie sexuelle accrues. 

 Amélioration de la qualité et mobilité des spermatozoïdes. 

 Érections plus fermes et durables. 

 Vitalité et endurance quotidienne accrues. 

⚡ À retenir : 

 Ton alimentation est ton carburant. En nourrissant ton corps avec ces aliments clés, tu 

crées un terrain hormonal favorable à la virilité, l’endurance et la fertilité. 

 Ce n’est pas seulement ce que tu manges, mais comment tu le prépares. 

👉 En résumé : l’homme moderne retrouve sa puissance naturelle en choisissant des aliments 

bruts, riches en nutriments, et en fuyant le sucre, l’alcool et les produits ultra-transformés. 
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📌 Fiche 5 – Recettes occidentales simples pour renforcer 

la puissance masculine 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Donner des recettes occidentales faciles, nutritives et adaptées au quotidien pour stimuler 

naturellement la testostérone, renforcer les érections, améliorer l’endurance et booster la 

fertilité. 

🔑 Pourquoi les recettes sont essentielles ? 

 Elles permettent de combiner plusieurs aliments boosters dans un seul repas. 

 Elles apportent des nutriments équilibrés (protéines, zinc, magnésium, antioxydants). 

 Elles sont adaptées à la culture alimentaire occidentale, faciles à préparer et accessibles 

à tous. 

 Elles créent une routine gourmande qui rend la discipline nutritionnelle agréable sur 30 

jours. 

🍲 15 Recettes puissantes de la virilité 

1. Saumon grillé au citron et gingembre 

 Ingrédients : filet de saumon, citron, gingembre frais râpé, ail, huile d’olive. 

 Préparation : mariner le saumon puis griller au four. 

 Bénéfices : oméga-3 + vitamine D pour la fertilité et les érections. 

 Astuce : accompagner de brocolis vapeur pour une synergie hormonale. 

2. Soupe claire de bœuf aux épices naturelles 

 Ingrédients : bœuf maigre, ail, poivre noir, gingembre, coriandre, carottes. 

 Préparation : cuire la viande avec les épices dans un bouillon léger. 

 Bénéfices : protéines maigres + épices stimulent la circulation et la vitalité. 

 Astuce : consommer chaude le soir pour détente et vasodilatation. 

3. Salade avocat – œuf – graines de courge 

 Ingrédients : avocat, œufs durs, graines de courge grillées, citron, huile 

d’olive. 

 Préparation : mélanger les ingrédients et assaisonner. 

 Bénéfices : zinc (graines) + vitamine E (avocat) + protéines (œufs). 

 Astuce : parfaite en collation post-entraînement. 

4. Lentilles mijotées aux épinards et tomates 

 Ingrédients : lentilles, épinards, tomates, ail, oignons, huile d’olive. 

 Préparation : cuire lentilles et légumes ensemble. 

 Bénéfices : protéines végétales + fer + magnésium. 
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 Astuce : ajouter un filet de citron pour booster le fer. 

5. Smoothie vitalité masculine 

 Ingrédients : banane, avocat, graines de chia, lait d’amande, miel. 

 Préparation : mixer le tout jusqu’à texture onctueuse. 

 Bénéfices : potassium (banane), oméga-3 (chia), vitamine E (avocat). 

 Astuce : idéal le matin ou avant un effort physique. 

6. Poulet grillé au curcuma et poivrons 

 Ingrédients : blanc de poulet, curcuma, poivrons, ail, huile d’olive, citron. 

 Préparation : mariner puis griller doucement. 

 Bénéfices : protéines + curcumine anti-inflammatoire. 

 Astuce : accompagner de riz complet ou quinoa. 

7. Bol de quinoa – crevettes – légumes verts 

 Ingrédients : quinoa, crevettes, courgettes, brocolis, ail, gingembre. 

 Préparation : cuire quinoa, sauter crevettes et légumes. 

 Bénéfices : protéines maigres + zinc + fibres. 

 Astuce : ajouter huile de sésame pour booster les oméga-3. 

8. Soupe de patate douce et gingembre 

 Ingrédients : patates douces, gingembre, ail, poivre noir, lait de coco. 

 Préparation : cuire et mixer pour obtenir une texture lisse. 

 Bénéfices : magnésium + antioxydants + énergie durable. 

 Astuce : parfaite pour la récupération après effort. 

9. Tofu sauté aux légumes et sésame 

 Ingrédients : tofu, brocolis, poivrons, ail, gingembre, sauce soja légère, 

graines de sésame. 

 Préparation : sauter tofu et légumes, parsemer de sésame. 

 Bénéfices : protéines végétales + zinc + antioxydants. 

 Astuce : remplacer tofu par poulet selon préférence. 

10. Infusion gingembre – citron – miel 

 Ingrédients : gingembre frais, citron, miel, eau chaude. 

 Préparation : infuser gingembre, ajouter citron et miel. 

 Bénéfices : vasodilatation, boost de libido, énergie rapide. 

 Astuce : consommer avant un rapport pour une énergie naturelle. 

11. Ragoût de pois chiches à la coriandre 

 Ingrédients : pois chiches, tomates, ail, oignons, coriandre, huile d’olive. 

 Préparation : mijoter lentement à feu doux. 

 Bénéfices : protéines végétales + zinc + fibres. 

 Astuce : servir avec riz complet ou quinoa. 

12. Omelette aux épinards et tomates cerises 

 Ingrédients : œufs, épinards, tomates cerises, oignons, huile d’olive. 

 Préparation : battre les œufs et cuire à feu doux. 

 Bénéfices : protéines + vitamine D + fer. 

 Astuce : ajouter curcuma pour un effet antioxydant. 
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13. Bol de riz complet, bœuf maigre et brocolis 

 Ingrédients : riz complet, bœuf maigre émincé, brocolis, ail, sauce soja légère. 

 Préparation : cuire riz, sauter bœuf et brocolis. 

 Bénéfices : protéines + fer + fibres. 

 Astuce : parfait pour un repas post-entraînement. 

14. Yaourt grec – miel – noix – fruits rouges 

 Ingrédients : yaourt grec, miel, noix, framboises ou myrtilles. 

 Préparation : mélanger tous les ingrédients. 

 Bénéfices : probiotiques + antioxydants + bons gras. 

 Astuce : dessert ou collation idéale pour équilibrer les hormones. 

15. Salade méditerranéenne tonifiante 

 Ingrédients : tomates, concombre, olives, feta, huile d’olive, citron. 

 Préparation : couper, mélanger, assaisonner. 

 Bénéfices : antioxydants + graisses saines. 

 Astuce : ajouter thon ou œuf pour un apport protéiné complet. 

📅 Routine sur 30 jours (utilisation pratique) 

 Petit-déjeuner : alterner smoothie vitalité, omelette épinards, yaourt grec – fruits. 

 Déjeuner : saumon grillé, bol quinoa-crevettes, ragoût pois chiches. 

 Dîner : soupe de patate douce, poulet curcuma, salade tonifiante. 

 Collations : amandes, noix, fruits rouges, infusion gingembre-citron. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Énergie sexuelle et physique renforcée. 

 Érections plus fermes et durables. 

 Libido accrue grâce au zinc, magnésium et vitamines. 

 Fertilité boostée avec nutriments essentiels (zinc, vitamine E, oméga-3). 

 Endurance générale et vitalité accrues. 

⚡ À retenir : 

Ces 15 recettes ne sont pas de simples repas, mais de véritables “formules vitales” de 

performance masculine. En les intégrant à ton quotidien, tu transformes ton alimentation en un 

levier durable de virilité, d’endurance et de fertilité. 
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📌 Fiche 6 – Programme d’exercices physiques quotidiens 

pour la virilité 

 

🎯 Objectifs 

• Stimuler naturellement la testostérone. 

• Améliorer la circulation sanguine vers le bassin (meilleures érections). 

• Renforcer les jambes, hanches, ventre et dos (endurance, stabilité, contrôle). 

• Réduire le stress et augmenter l’énergie. 

⚠️ Sécurité : si vous avez des douleurs importantes, une maladie cardiaque, ou plus de 45 ans 

sans activité, consultez un médecin avant de commencer. 

🔄 Règles de base (simples et indispensables) 

 Échauffement 5 min : marcher rapidement sur place, tourner les bras, faire 10 cercles 

de hanches, balancer les jambes d’avant en arrière, puis 20 squats lents. 

 Respiration : inspirez (par le nez) quand vous descendez ou pendant la partie facile. 

Soufflez (par la bouche) quand vous poussez ou montez. 

 Posture : tenez-vous droit, ventre légèrement rentré, dos ni trop cambré ni arrondi. 

 Progression : commencez doucement. Quand ça devient facile → augmentez les 

répétitions ou ajoutez une variante plus difficile. 

 Repos : 1 minute entre les séries. 

� Bloc A – Bas du corps (moteur hormonal & circulation) 

1) Squat au poids du corps 

 

 Zones : cuisses (quadriceps), fessiers, hanches, tronc (gainage). 

 Pourquoi utile : grand mouvement polyarticulaire → dépense énergétique élevée, 

stimulation hormonale (testostérone), meilleure circulation dans le bassin (utile pour 

les érections). 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi debout, pieds écartés à la largeur des épaules, pointes légèrement tournées 

vers l’extérieur. 

2. Garde le dos droit et le regard à l’horizon. 

3. Inspire, puis pousse les hanches en arrière comme si tu voulais t’asseoir sur une 

chaise. 

4. Plie les genoux en descendant lentement jusqu’à ce que les cuisses soient parallèles 

au sol (ou plus haut si tu manques de souplesse). 
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5. Garde les talons bien au sol. 

6. Expire en poussant fort dans tes talons pour remonter à la position debout. 

 Réglages : 3 séries de 12–20 répétitions. 

 Erreurs fréquentes : genoux qui rentrent vers l’intérieur, dos arrondi, talons qui se 

décollent. 

 Progression : squat avec pause (reste 2–3 secondes en bas), squat saut léger (si aucune 

douleur), squat bulgare (un pied posé sur une chaise derrière). 

 Astuce : tends les bras devant toi pour garder l’équilibre ; imagine que tu « ouvres les 

genoux » vers l’extérieur en descendant. 

 

2) Fente avant (alternée) 

 

 Zones : cuisses, fessiers, stabilisateurs du bassin. 

 Pourquoi utile : développe la force jambe par jambe, équilibre du bassin, circulation 

sanguine améliorée dans chaque jambe. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Debout, fais un grand pas en avant avec la jambe droite. 

2. Fléchis les deux genoux : l’avant descend jusqu’à ~90° (cuisse parallèle au sol), 

l’arrière s’approche du sol. 

3. Garde le buste droit et les épaules au-dessus des hanches. 

4. Pousse fort dans le talon avant pour revenir en position debout. 

5. Change de jambe et recommence. 

 Réglages : 3 séries de 10–12 répétitions par jambe. 

 Erreurs fréquentes : genou avant qui dépasse trop loin, tronc penché en avant, talon 

arrière qui s’écarte trop. 

 Progression : fente arrière (plus douce pour les genoux), fente marchée (enchaîner 

plusieurs pas), fente sautée (pour explosivité). 

 Astuce : fixe un point devant toi pour garder l’équilibre ; contracte les abdos pour 

stabiliser le bassin. 

 

3) Pont fessier (Hip bridge) 

 

 Zones : fessiers, ischios (arrière cuisses), plancher pelvien. 

 Pourquoi utile : active les muscles qui soutiennent directement le bassin et renforcent 

l’érection. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Allonge-toi sur le dos, genoux pliés, pieds à plat sous les genoux. 

2. Place les bras le long du corps. 

3. Inspire, puis en expirant, pousse fort dans les talons pour décoller le bassin. 
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4. Monte jusqu’à aligner épaules–bassin–genoux. 

5. Contracte les fessiers 1–2 secondes en haut. 

6. Redescends lentement en contrôlant. 

 Réglages : 3 séries de 15–20 répétitions. 

 Erreurs fréquentes : cambrer le bas du dos, pousser avec les orteils au lieu des talons. 

 Progression : pont sur une jambe, tenir la position 5–10 secondes en haut. 

 Astuce : place un coussin ou un livre sur ton ventre pour sentir la contraction. 

 

 

4) Soulevé de terre “charnière de hanche” (Hip-hinge au balai) 

 

 Zones : ischios, fessiers, bas du dos. 

 Pourquoi utile : apprend à utiliser les hanches (puissance, prévention lombaires). 

 Exécution pas-à-pas 

1. Debout, pieds largeur hanches, place un balai ou tes mains le long de tes cuisses. 

2. Inspire et pousse les fesses vers l’arrière comme si tu voulais fermer une porte avec 

elles. 

3. Penche-toi en avant avec le dos plat, genoux légèrement pliés. 

4. Descends jusqu’à sentir un étirement à l’arrière des cuisses. 

5. Expire en contractant les fessiers pour remonter. 

 Réglages : 3 séries de 12–15 répétitions. 

 Erreurs fréquentes : arrondir le dos, plier trop les genoux, descendre trop bas. 

 Progression : descente plus lente (3 s), ajouter un sac chargé (riz, livres). 

 Astuce : garde la poitrine ouverte, imagine que tu veux toucher un mur derrière avec les 

fesses. 

 

5) Montée de marche (Step-up) 

 

 Zones : cuisses, fessiers, équilibre. 

 Pourquoi utile : mouvement fonctionnel (comme monter des escaliers), force jambe 

par jambe, circulation pelvienne. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Place une chaise solide ou une marche devant toi. 

2. Pose le pied droit dessus. 

3. Pousse fort dans le talon pour monter tout le corps. 

4. Redescends lentement. 

5. Change de jambe. 

 Réglages : 3 séries de 10–12 par jambe. 



 

22 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

 Erreurs fréquentes : se hisser avec l’élan, appuyer sur les orteils au lieu du talon. 

 Progression : chaise plus haute, pause de 2 secondes en haut. 

 Astuce : serre les abdos pour garder l’équilibre. 

� Bloc B – Tronc & plancher pelvien (contrôle, endurance, érections) 

6) Planche ventrale 

 

 Zones : abdos profonds, gainage total, bassin. 

 Pourquoi utile : stabilise le tronc → endurance et meilleure transmission de force. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi au sol, coudes sous les épaules, avant-bras au sol. 

2. Étends les jambes, appuie-toi sur la pointe des pieds. 

3. Aligne épaules–bassin–chevilles (dos droit, ni cambré ni relevé). 

4. Contracte les abdos et respire calmement. 

 Réglages : 3 séries de 30–60 secondes. 

 Erreurs fréquentes : creuser le dos, relever les fesses, bloquer la respiration. 

 Progression : lever une jambe ou un bras en alternance. 

 Astuce : imagine que tu tires ton nombril vers la colonne. 

 

7) Planche latérale 

 

 Zones : obliques, hanches. 

 Pourquoi utile : renforce la stabilité latérale du bassin. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Allonge-toi sur le côté, coude sous l’épaule. 

2. Aligne épaules–bassin–chevilles. 

3. Décolle le bassin du sol, corps en ligne droite. 

4. Tiens la position en respirant normalement. 

 Réglages : 3 séries de 20–45 secondes par côté. 

 Progression : lever la jambe du dessus. 

 Astuce : place les pieds l’un devant l’autre si tu es débutant. 

 

8) Dead bug 

 

 Zones : abdos profonds, coordination. 

 Pourquoi utile : protège le dos, renforce la stabilité. 

 Exécution pas-à-pas 
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1. Allonge-toi sur le dos, bras vers le plafond. 

2. Plie les genoux à 90°. 

3. Inspire, puis en expirant, tends la jambe gauche et le bras droit. 

4. Reviens lentement et alterne. 

 Réglages : 3 séries de 10–12 par côté. 

 Erreurs fréquentes : cambrer le dos, aller trop vite. 

 Astuce : colle ton bas du dos au sol pendant l’exercice. 

 

9) Oiseau-chien (Bird-dog) 

 

 Zones : dos, abdos, fessiers. 

 Pourquoi utile : coordination et stabilité du bassin. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi à quatre pattes, mains sous les épaules, genoux sous les hanches. 

2. Inspire, puis tends le bras gauche et la jambe droite en même temps. 

3. Garde le bassin bien droit. 

4. Tiens 2 secondes, puis reviens. 

5. Alterne les côtés. 

 Réglages : 3 séries de 10–12 par côté. 

 Erreurs fréquentes : lever trop haut, basculer le bassin. 

 Astuce : fixe un point au sol pour garder l’équilibre. 

�🏻�🏾 Bloc C – Haut du corps (poussée/traction) 

10) Pompes classiques 

 Zones : pectoraux (poitrine), triceps (arrière des bras), épaules, gainage (abdos). 

 Pourquoi utile : exercice complet sans matériel → développe force, endurance, posture. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi au sol, mains posées légèrement plus larges que les épaules. 

2. Tends les jambes, appuie-toi sur la pointe des pieds, corps bien droit (comme une 

planche). 

3. Inspire et fléchis les coudes pour descendre la poitrine vers le sol (sans poser le 

ventre). 

4. Descends jusqu’à ce que le nez ou la poitrine frôle presque le sol. 

5. Expire en poussant fort dans les mains pour remonter. 

 Réglages : 3 séries de 10–20 répétitions. 

 Erreurs fréquentes : dos cambré, fesses trop hautes, coude trop ouvert sur le côté. 

 Régressions (plus facile) : pompes sur les genoux, ou contre un mur. 
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 Progressions (plus difficile) : pompes diamants (mains serrées), pompes déclin (pieds 

sur chaise). 

 Astuce : serre le ventre et les fessiers pour rester solide comme une planche. 

11) Pompes “pike” (épaules) 

 Zones : épaules, haut du dos, triceps. 

 Pourquoi utile : prépare à renforcer les épaules et la posture. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi en position de pompe mais lève les fesses vers le haut → ton corps forme 

un V inversé. 

2. Les mains restent sous les épaules ou un peu en avant. 

3. Inspire, puis plie les coudes pour descendre la tête vers le sol, entre les mains. 

4. Expire en poussant fort pour remonter. 

 Réglages : 3 séries de 8–12 répétitions. 

 Erreurs fréquentes : dos trop arrondi, mouvement trop rapide, poids trop sur les talons. 

 Progression : rapproche les pieds des mains pour augmenter la pente. 

 Astuce : imagine que tu veux “planter” la tête doucement devant les mains, pas entre 

les bras. 

12) Tractions inversées maison (sous une table solide) 

 Zones : haut du dos (grand dorsal, trapèzes), biceps, avant-bras. 

 Pourquoi utile : équilibre avec les pompes, posture (dos droit, épaules ouvertes). 

 Exécution pas-à-pas 

1. Trouve une table solide (ou une barre horizontale). Allonge-toi dessous. 

2. Saisis le bord avec les mains en pronation (paumes vers l’avant). 

3. Corps en ligne droite, talons au sol. 

4. Inspire, tire la poitrine vers la table (ou la barre). 

5. Expire en redescendant lentement. 

 Réglages : 3 séries de 8–12 répétitions. 

 Régressions : plie les genoux pour réduire la charge. 

 Progressions : jambes tendues, pieds surélevés. 

 Astuce : serre les omoplates comme si tu voulais coincer un stylo entre elles. 

� Bloc D – Cardio & puissance contrôlée 

13) Montées de genoux (sur place) 

 Zones : cardio, hanches, abdos, cuisses. 
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 Pourquoi utile : stimule la circulation, brûle la graisse, dynamise le corps. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi debout, mains à hauteur du nombril (comme une cible pour les genoux). 

2. Monte alternativement les genoux jusqu’à toucher les mains. 

3. Bras actifs (mouvements de course). 

4. Respire régulièrement, cadence soutenue. 

 Réglages : 30–45 secondes × 3–5 séries. 

 Erreurs fréquentes : pencher le dos en arrière, mouvements mous sans énergie. 

 Progression : aller plus vite, lever les genoux plus haut. 

 Astuce : imagine que tu cours sur place dans une flaque d’eau → rebonds légers mais 

énergiques. 

14) Sauts sur place modérés 

 Zones : mollets, cuisses, cardio, coordination. 

 Pourquoi utile : développe puissance légère, circulation sanguine dans les jambes. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi debout, pieds joints. 

2. Saute légèrement sur place, 10–15 cm maximum. 

3. Atterris doucement, genoux légèrement fléchis. 

4. Utilise les bras pour donner du rythme. 

 Réglages : 20–30 sauts × 3–4 séries. 

 Erreurs fréquentes : sauter trop haut, atterrir lourdement, bloquer la respiration. 

 Alternative : élévations sur la pointe des pieds (3×20) si sauts interdits. 

 Astuce : fais des atterrissages silencieux → signe que tu contrôles ton mouvement. 

15) Shadow sprint (sprint simulé sans choc) 

 Zones : cardio, hanches, tronc, vitesse. 

 Pourquoi utile : active le système nerveux, prépare au sprint réel (fiche 8). 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi debout, buste légèrement incliné vers l’avant. 

2. Fais de tout petits pas très rapides sur place, en bougeant les bras comme dans un 

sprint. 

3. Accélère comme si tu courais, mais sans avancer. 

4. Respire fort et régulier. 

 Réglages : 10–20 secondes d’effort → récupération 40–60 secondes → répéter 6–8 fois. 
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 Erreurs fréquentes : pas trop grands (ça fatigue vite), oublier les bras, retenir la 

respiration. 

 Astuce : pense à “fouetter” l’air avec les bras pour donner du rythme. 

� Bloc E – Mobilité ciblée (prévention & performance) 

16) Étirement fléchisseur de hanche 

 Zones : hanches, quadriceps. 

 Pourquoi utile : des hanches souples = bassin mobile, moins de cambrure, plus 

d’endurance sexuelle. 

 Exécution pas-à-pas 

1. Mets-toi en position de fente au sol, genou arrière posé. 

2. Place les mains sur la hanche avant. 

3. Rentre légèrement les fesses (bascule bassin vers l’avant). 

4. Avance doucement le bassin jusqu’à sentir un étirement à l’avant de la hanche arrière. 

5. Tiens la position 30–45 secondes. 

 Réglages : 2 séries par jambe. 

 Erreurs fréquentes : cambrer le bas du dos, pousser trop fort. 

 Progression : lever le bras du côté étiré vers le ciel. 

 Astuce : contracte légèrement la fesse arrière pour accentuer l’étirement. 

17) Ouverture adducteurs (rock-back / “grenouille”) 

 

 Zones : adducteurs (intérieur des cuisses), hanches, bas du dos. 

 Pourquoi utile : ouvre les hanches, réduit la tension sur le bassin, améliore l’amplitude 

de mouvement pour les squats, fentes et actes sexuels (meilleure mobilité pelvienne). 

 Exécution (pas à pas très simple) 

1. Mets-toi à quatre pattes (mains sous les épaules, genoux sous les hanches). 

2. Écarte lentement tes genoux vers l’extérieur autant que le permet ta souplesse, pieds 

orientés vers l’arrière (position « grenouille »). 

3. Inspire profondément, puis en expirant, recule lentement tes fesses vers tes talons 

(mouvement de « rock-back ») jusqu’à sentir un étirement doux dans l’intérieur des 

cuisses. 

4. Reste 2–3 secondes dans la position reculée, puis reviens en position neutre et répète 

le mouvement contrôlé. 

 Réglages : 8–10 bascules (rock-back) lentes × 2 séries. 

 Erreurs : ouvrir les genoux trop vite, forcer jusqu’à douleur aiguë, arrondir 

excessivement le dos. 
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 Progression : augmenter l’amplitude (écarter davantage) petit à petit ; tenir 10 s au point 

le plus bas avant de revenir. 

 Astuce : si les genoux font mal, place une serviette sous eux ; respire profondément 

pendant l’étirement pour détendre les muscles. 

 

18) 90/90 hanches (mobilité rotative) 

 

 Zones : rotateurs de hanche (externe/interne), fessiers, adducteurs, mobilité pelvienne. 

 Pourquoi utile : améliore la rotation interne/externe des hanches, équilibre la mobilité 

entre les deux jambes et facilite les positions sexuelles et les transitions de mouvement. 

 Exécution (pas à pas très simple) 

1. Assieds-toi au sol. Place la jambe gauche devant toi, genou plié à ~90° (pied gauche 

à l’extérieur devant toi). Place la jambe droite à côté, genou plié à 90°, tibia derrière 

toi (position 90/90). 

2. Garde le dos droit ; appuie tes mains au sol pour l’équilibre. 

3. En expirant, penche-toi doucement vers la jambe avant (sinon tourne le buste vers 

cette jambe) pour sentir une ouverture autour de la hanche avant. 

4. Reviens au centre, puis incline-toi lentement vers la jambe arrière pour sentir la 

rotation externe de l’autre hanche. 

5. Alterne 2–3 répétitions de chaque côté avant de changer de jambe. 

 Réglages : tenir 20–30 s sur chaque inclinaison × 2 séries par côté ; ou 6–8 répétitions 

(inclinaison avant + arrière) × 2. 

 Erreurs : arrondir le dos, forcer la rotation en tirant sur le genou, maintenir la tête en 

tension. 

 Progression : augmenter le temps d’inclinaison (45 s) et travailler en mouvement plus 

lent et contrôlé ; ajouter un léger appui sur la cuisse pour intensifier le stretch. 

 Astuce : respire profondément et visualise la hanche qui « s’ouvre » à chaque expiration 

pour relâcher les tensions. 

 

19) Mobilité cheville (dorsiflexion / fente mur) 

 

 Zones : cheville (dorsiflexion), mollets, stabilité du genou et posture du squat. 

 Pourquoi utile : une bonne dorsiflexion permet des squats profonds, réduit la tension 

au genou et améliore la transmission de force vers les hanches (utile pour puissance et 

endurance). 

 Exécution (pas à pas très simple) 

1. Face à un mur, place un pied devant (environ 10–15 cm du mur) et l’autre jambe en 

arrière. 

2. Fléchis le genou avant vers le mur en gardant le talon avant au sol. Essaie de toucher 

le mur avec le genou sans lever le talon. 



 

28 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

3. Si tu touches facilement, recule légèrement le pied et recommence pour augmenter 

l’amplitude. 

4. Maintiens la position 1–2 secondes puis reviens. 

 Réglages : 10–12 répétitions × 2 séries par jambe. 

 Erreurs : lever le talon, arrondir le dos, avancer trop le pied arrière (comme si tu 

poussais avec l’orteil). 

 Progression : faire l’exercice avec une légère charge (sac léger) ou placer un rouleau 

sous le talon pour travailler l’équilibre ; augmenter les répétitions à 15. 

 Astuce : si le genou ne touche pas le mur, place un petit repère (bouteille) et vise-le ; 

ceci aide à mesurer la progression. 

 

20) Étirement ischios “dos plat” (hamstring stretch dos plat) 

 

 Zones : ischio-jambiers (arrière des cuisses), bas du dos (stabilisation). 

 Pourquoi utile : assouplit l’arrière des cuisses sans forcer le bas du dos ; réduit la 

tension qui tire sur le bassin et améliore la posture et le schéma de levée (sprint, squat, 

pont). 

 Exécution (pas à pas très simple) 

1. Place un pied sur une marche basse, un banc ou une chaise stable : jambe de travail 

tendue, pied à plat. 

2. Place tes mains sur ta cuisse avant pour garder le dos droit. 

3. En gardant le dos plat (ne pas arrondir), penche-toi doucement vers l’avant depuis la 

hanche (charnière de hanche) jusqu’à sentir un étirement derrière la cuisse. 

4. Tiens la position sans forcer la nuque ; si tu ne sens rien, rapproche le pied 

légèrement. 

 Réglages : tenir 30–45 secondes × 2 par jambe. 

 Erreurs : arrondir le dos pour « aller plus loin », tirer avec les bras, forcer jusqu’à 

douleur. 

 Progression : avancer légèrement le buste tout en maintenant le dos plat pour accroître 

l’étirement ; tenir 60 s si toléré. 

 Astuce : contracte brièvement le quadriceps (muscle avant de la cuisse) pour « libérer 

» l’ischio et améliorer l’étirement (contraction-relâche). 

🗓� Plan de 30 jours 

👉 Fréquence : 6 jours par semaine (1 jour de repos actif : marche, étirements légers). 

👉 Structure : 

 Échauffement → Exercices principaux (Bloc A + B + C + D) → Étirements (Bloc E) 

→ Respiration calme (fiche 1). 



 

29 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

🔰 Niveau Débutant (≈ 25 à 30 min) 

 Jour 1 : Squats + Pont fessier + Planche ventrale. 

 Jour 2 : Fentes + Pompes + Montées de genoux. 

 Jour 3 : Bird-dog + Planche latérale + Sauts sur place. 

 Jour 4 : Step-up + Traction inversée + Dead bug. 

 Jour 5 : Squats + Pompes pike + Shadow sprint. 

 Jour 6 : Circuit léger : faites 1 série de chaque exercice (1 à 12). 

 Jour 7 : Repos actif (marche, mobilité). 

👉 Progression semaine après semaine : 

 Semaine 1 : 2 séries/exercice. 

 Semaine 2 : 3 séries. 

 Semaine 3 : 3 séries + descente plus lente (2–3 secondes). 

 Semaine 4 : 3 séries enchaînées en circuit (4 à 6 exercices d’affilée). 

⚡ Niveau Intermédiaire (≈ 35 à 40 min) 

 S1–S2 : 3 séries/exercice + variantes (pauses en bas, mouvements plus lents). 

 S3–S4 : circuits complets (6 à 8 exercices, 2 à 3 tours). 

👉 Exemple de circuit : 

Squat 15 → Pompes 12 → Pont fessier 20 → Rowing table 10 → Planche 40s → 

Montées de genoux 40s → Fentes 10/jambe → Bird-dog 10/côté. 

Repos 2 min → répéter 2 à 3 fois. 

� Option Express (5 à 10 min pour journées chargées) 

 Jour A : Squat 20 + Pompes 12 + Planche 40s → 2 tours. 

 Jour B : Pont fessier 20 + Fentes 10/jambe + Montées de genoux 40s → 2 tours. 

 Jour C : Hip-hinge 15 + Rowing 10 + Planche latérale 25s/côté → 2 tours. 

🔧 Conseils clés 

 Faites qualité avant quantité : mieux vaut 10 mouvements parfaits que 20 mal faits. 

 Effort perçu : vous devez sentir un effort 6 à 8/10 à la fin de chaque série. 

 Pas de trous : 30 jours de suite. Si vous manquez une séance, reprenez normalement le 

lendemain (ne doublez pas). 

 Hydratez-vous bien + dormez 7 à 8h/nuit. 

 Combinez ce programme avec la fiche 1 (respiration), la fiche 4 (alimentation 

testostérone) et la fiche 9 (exercices de Kegel) pour maximiser les résultats. 

 



 

30 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

✅ Résultats attendus en 30 jours 

 Plus d’énergie, meilleure endurance. 

 Circulation sanguine améliorée = érections plus fermes. 

 Meilleur contrôle du bassin et du corps. 

 Sensation de virilité et vitalité accrue au quotidien. 
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📌 Fiche 7 – Guide de musculation naturelle sans matériel 

pour accroître la force sexuelle 

 

🎯 Objectifs de la fiche 

 Développer la masse musculaire naturellement (sans salle, sans charges lourdes). 

 Renforcer les muscles clés liés à la performance sexuelle : fessiers, hanches, abdos, 

dos, cuisses. 

 Améliorer la force fonctionnelle → meilleure endurance, puissance dans les 

mouvements, stabilité pelvienne. 

 Stimuler la testostérone via des exercices polyarticulaires et explosifs. 

⚠ Précaution : Avant de commencer, échauffez-vous (5–10 min) avec rotations articulaires, 

squats légers, pompes murales. Si douleurs ou blessures, adaptez ou consultez un professionnel. 

🔑 Pourquoi la musculation naturelle favorise la virilité ? 

✔ Boost hormonal : effort intense + gros muscles sollicités = hausse de testostérone. 

✔ Stabilité pelvienne = contrôle éjaculatoire + érections solides. 

✔ Circulation sanguine améliorée dans le bassin = meilleure rigidité. 

✔ Force globale = plus d’endurance et de puissance dans les rapports. 

🔄 Principes clés 

 Progression : augmente d’abord les répétitions, ensuite les séries, puis ajoute des 

variantes difficiles. 

 Forme parfaite > vitesse : mouvement lent et contrôlé = muscles vraiment sollicités. 

 Gainage permanent : serre légèrement abdos et fessiers à chaque exercice. 

 Récupération : 1 jour/semaine repos actif (marche, étirements). 

1) Squat au poids du corps (classique) 

Zones sollicitées : quadriceps, fessiers, ischios, tronc (gainage). 

Bénéfices : gros mouvement polyarticulaire → dépense élevée, meilleure circulation 

pelvienne et base hormonale. 

Mise en place (pieds–mains–regard) 

 Pieds largeur épaules, pointes ouvertes de 10–15°. 

 Bras tendus devant ou mains jointes au niveau de la poitrine. 

 Regard droit devant, poitrine ouverte (épaules loin des oreilles). 
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Mouvement (étapes très simples) 

1. Pousse les fesses en arrière comme pour t’asseoir. 

2. Plie les genoux dans l’axe des orteils (ils ne rentrent pas vers l’intérieur). 

3. Descends jusqu’à cuisses parallèles au sol (ou ta limite sans douleur). 

4. Garde les talons au sol. 

5. Souffle et pousse le sol pour revenir debout, contracte les fessiers. 

Respiration & rythme : inspire en descendant (2 s), marque 1 s de contrôle en bas, souffle en 

montant (1 s). 

Séries/Réps (RPE 6–8/10) : Débutant 3×10–12 | Intermédiaire 3×15–20 | Avancé 4×15–20. 

Erreurs fréquentes : talons qui décollent, genoux qui rentrent, dos arrondi. 

Régressions : squats à amplitude partielle ; s’asseoir/toucher une chaise puis remonter. 

Progressions : pause 2–3 s en bas ; tempo lent (3 s descente) ; squat sur une jambe assisté 

(tenir un dossier de chaise). 

Variante puissance : petit saut en sortie (atterris souple). 

2) Squat sumo (pieds larges) 

Zones : adducteurs (intérieur cuisses), fessiers, quadriceps. 

Bénéfices : élargit la mobilité des hanches, très bon pour la circulation pelvienne. 

Mise en place 

 Pieds plus larges que les épaules, pointes 30–45° vers l’extérieur. 

 Mains jointes devant la poitrine pour l’équilibre. 

 Tronc droit, bassin neutre. 

Mouvement 

1. Fesses en arrière puis descends verticalement. 

2. Genoux suivent la direction des pointes (ne les laisse pas s’effondrer). 

3. Descends à confort, garde le buste fier. 

4. Remonte en poussant dans les talons, serre les fessiers. 

Respiration : inspire descente, souffle montée. 

Séries/Réps : 3×10–15 (débutant), 3×15–20 (intermédiaire/avancé). 

Erreurs : dos rond, poids sur l’avant-pied, genoux vers l’intérieur. 

Régressions : amplitude réduite ; s’aider d’un appui léger (dossier de chaise). 

Progressions : pulsations (3 petits rebonds en bas) ; pause 2–3 s en bas ; squat sumo une 

jambe assisté. 

Variante puissance : squat sumo sauté (faible amplitude, atterrissage silencieux). 
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3) Fente avant alternée 

Zones : quadriceps, fessiers, mollets ; équilibre bassin. 

Bénéfices : renforce jambe par jambe, stabilise le bassin (transfert de force). 

Mise en place 

 Pieds largeur hanches, buste droit, mains sur hanches ou devant. 

 Regarde devant toi. 

Mouvement 

1. Fais un grand pas en avant, pose le talon plein pied. 

2. Descends jusqu’à environ 90° au genou avant, le buste reste droit. 

3. Le genou arrière se plie vers le sol sans le poser. 

4. Pousse fort le talon avant pour revenir ; change de jambe. 

Respiration : inspire en descendant, souffle fort pour remonter. 

Séries/Réps : 3×8–10/jambe (débutant) → 3×12–15/jambe (intermédiaire). 

Erreurs : petit pas (genou dépasse trop), buste qui s’effondre, pied avant instable. 

Régressions : fente statique (pieds fixés, on monte/descend) ; appui léger à une table. 

Progressions : fente marchée (enchaîne en avançant) ; pause 2 s en bas ; tempo 3 s 

descente. 

Variante puissance : fente sautée (si genoux OK), alternée, petites amplitudes. 

4) Fente arrière (plus douce pour le genou) 

Zones : fessiers, quadriceps, stabilité. 

Bénéfices : charge articulaire souvent mieux tolérée que la fente avant. 

Mise en place 

 Pieds largeur hanches, mains sur hanches. 

 Tronc droit, regard à l’horizon. 

Mouvement 

1. Recule une jambe et pose l’avant-pied. 

2. Descends verticalement : genou avant au-dessus du talon, buste droit. 

3. Pousse le talon avant pour revenir. 

4. Alterne jambe droite/gauche. 

Respiration : inspire en bas, souffle en poussant. 

Séries/Réps : 3×10–12/jambe. 

Erreurs : genou avant qui part vers l’intérieur, appui sur l’avant-pied. 
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Régressions : fente arrière avec appui (mur/chaise) ; amplitude réduite. 

Progressions : fente arrière avec pause au point bas ; fente croisée (jambe arrière qui croise 

légèrement). 

Variante puissance : pas de patineur (skater lunges) dynamiques latérales contrôlées. 

5) Pont fessier au sol (Glute Bridge) 

Zones : fessiers (priorité), ischios, lombaires, plancher pelvien en synergie. 

Bénéfices : meilleure extension de hanche → stabilité pelvienne, support érectile. 

Mise en place 

 Allongé sur le dos, genoux fléchis pieds sous les genoux (environ largeur hanches). 

 Bras au sol, paumes vers le bas. 

 Tête neutre (regard vers le plafond). 

Mouvement 

1. Rentre légèrement le ventre (ceinture naturelle). 

2. Pousse les talons et monte le bassin jusqu’à aligner épaules–bassin–genoux. 

3. En haut : serre les fessiers 2 s. 

4. Redescends lentement sans t’affaisser. 

Respiration : inspire au sol, souffle en montant. 

Séries/Réps : 3×12–20. 

Erreurs : pousser avec les orteils, cambrer excessivement, genoux qui s’écartent. 

Régressions : amplitude réduite ; isométrie en haut 10–15 s. 

Progressions : 1 jambe (alterne) ; pause 3–5 s en haut ; tempo 3 s à la descente. 

Variante puissance : pont fessier avec mini-pulsations en haut (3–5 rebonds courts). 

6) Hip thrust “maison” (dos appuyé) 

Zones : fessiers, ischios, tronc. 

Bénéfices : plus d’amplitude que le pont au sol → tension accrue des fessiers. 

Mise en place 

 Dos haut (omoplates) appuyé sur un canapé/chaise stable. 

 Pieds largeur hanches, genoux 90° au sommet du mouvement. 

 Mains sur bassin pour sentir l’alignement. 

Mouvement 

1. Bassin vers le sol en contrôle (ne pas s’effondrer). 
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2. Pousse les talons pour monter le bassin jusqu’à l’horizontal, buste aligné, regard 

légèrement vers l’avant. 

3. Serre fort les fessiers 2–3 s en haut. 

4. Redescends lentement. 

Respiration : souffle fort en montant, inspire en descendant. 

Séries/Réps : 3×10–15. 

Erreurs : hypercambrure, menton qui part trop en arrière, pieds trop loin (tirent les ischios). 

Régressions : faire au sol (pont fessier) ; réduire l’amplitude. 

Progressions : 1 jambe ; pause 5 s en haut ; tempo 3–1–1 (3 s descente – 1 s bas – 1 s 

montée). 

Variante puissance : hip thrust + 3 pulsations en haut à chaque rep. 

7) Charnière de hanche sans charge (Hip Hinge) 

Zones : ischios, fessiers, érecteurs du rachis (bas du dos). 

Bénéfices : apprentissage du geste fondamental “pousser les hanches en arrière” (sécurité 

lombaire). 

Mise en place 

 Pieds largeur hanches, genoux légèrement fléchis. 

 Mains sur les cuisses (ou manche à balai le long du corps). 

 Poitrine ouverte, regard au sol 2–3 m devant. 

Mouvement 

1. Recule les fesses comme si tu voulais toucher un mur derrière toi. 

2. Le buste s’incline mais dos reste plat (imagine une table). 

3. Descends jusqu’à sensation d’étirement derrière les cuisses. 

4. Pousse le sol et avance les hanches pour remonter, serre les fessiers. 

Respiration : inspire à la descente contrôlée, souffle en remontant. 

Séries/Réps : 3×12–15. 

Erreurs : arrondir le bas du dos, trop plier les genoux (ça devient un squat), regarder trop 

haut. 

Régressions : amplitude partielle ; dos au mur (touche légèrement en bas). 

Progressions : tempo 3 s descente ; isométrie 2 s au point d’étirement ; tenir un sac de riz 

près du corps. 

Variante mobilité : enchaîner 3 bascules courtes au point d’étirement avant de remonter. 

8) Montée sur appui (Step-Up) 

Zones : fessiers, quadriceps, mollets ; équilibre et proprioception. 

Bénéfices : transfert très fonctionnel (monter des marches), force unilatérale. 
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Mise en place 

 Devant une chaise/banc stable (hauteur genou ou plus bas pour débuter). 

 Pied entier à plat sur l’appui ; buste droit. 

Mouvement 

1. Pousse fort dans le talon du pied posé pour monter le corps. 

2. Verrouille la hanche en haut (fessier serré). 

3. Redescends doucement en contrôlant ; change de jambe ou fais toutes les reps d’un 

côté. 

Respiration : souffle en montant, inspire en redescendant. 

Séries/Réps : 3×10–12/jambe. 

Erreurs : se hisser avec l’élan, genou qui s’effondre vers l’intérieur, appui sur les orteils. 

Régressions : marche basse (marche d’escalier) ; appui léger à un mur. 

Progressions : pause 1–2 s en haut ; hauteur plus grande ; montée genou (monte, puis lève 

le genou libre). 

Variante puissance : montée explosive (sans sauter), redescente lente. 

9) Squat sumo avec pulsations (temps sous tension) 

Zones : adducteurs, fessiers, quadriceps. 

Bénéfices : temps sous tension élevé → meilleur recrutement musculaire. 

Mise en place 

 Position sumo (pieds très larges, pointes 30–45°). 

 Mains jointes devant la poitrine, tronc droit. 

Mouvement 

1. Descends en contrôle jusqu’à ta profondeur confortable. 

2. En bas, effectue 3–5 petites pulsations (micro-mouvements courts). 

3. Remonte en contractant fessiers/adducteurs. 

Respiration : inspire en bas, micro-souffles pendant les pulsations, souffle fort pour 

remonter. 

Séries/Réps : 3×10–12 (chaque rep = descente + pulsations + montée). 

Erreurs : rebonds brusques (chocs), buste qui s’écrase. 

Régressions : 1–2 pulsations seulement ; amplitude réduite. 

Progressions : 5–8 pulsations ; pause 2 s après pulsations avant de remonter. 

Variante puissance : alterner 1 rep pulsations / 1 rep saut. 
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10) Squat jump (pliométrie contrôlée) 

Zones : quadriceps, fessiers, mollets ; système nerveux (puissance). 

Bénéfices : améliore l’explosivité ; utile pour le pic nerveux (synergie avec testostérone à 

court terme). 

Mise en place 

 Position de squat classique (pieds largeur épaules). 

 Bras libres pour l’élan, tronc gainé. 

Mouvement 

1. Effectue une demi-flexion (quart à demi-squat). 

2. Explose vers le haut en sautant ; bras fouettent naturellement. 

3. Atterris souple : genoux fléchissent, talons s’approchent du sol en contrôle. 

4. Reprends tout de suite la position de départ (rythme fluide). 

Respiration : inspire en te préparant, souffle au décollage. 

Séries/Réps : 3×8–12 (repos 60–90 s). 

Erreurs : bruits d’atterrissage (manque de contrôle), genoux qui rentrent, dos qui bascule. 

Régressions : montées sur pointes (élévations mollets) 3×20 ; squats dynamiques sans 

saut. 

Progressions : cycle saut + pause isométrique 2 s en bas ; sauts à 180° (rotation contrôlée). 

Variante sécurité : enchaîner 3 petits sauts + 1 squat sans saut pour garder le contrôle. 

11) Pompes classiques (Push-ups) 

Zones : pectoraux, triceps, épaules, gainage du tronc. 

Bénéfices : développe la force haut du corps + stabilité (tronc gainé), utile pour endurance 

sexuelle. 

Mise en place 

 Position planche : mains sous les épaules, bras tendus, jambes droites. 

 Corps aligné tête → talons (pas de bassin qui tombe ou remonte). 

 Pieds écartés largeur hanches (ou serrés pour plus de gainage). 

Mouvement 

1. Plie les coudes en les orientant 45° par rapport au buste (pas collés, pas écartés). 

2. Descends jusqu’à ce que poitrine frôle le sol. 

3. Souffle fort et tends les bras pour remonter en planche solide. 
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Respiration : inspire descente, souffle montée. 

Séries/Réps : 3×8–12 (débutant) → 3×15–20 (avancé). 

Erreurs : cambrure lombaire, fesses trop hautes, amplitude partielle. 

Régressions : pompes sur les genoux, pompes contre un mur. 

Progressions : pompes diamant (mains rapprochées), pompes déclin (pieds sur chaise), 

pompes explosives (petit saut). 

12) Pompes inclinées (pour épaules et gainage) 

Zones : haut des pectoraux, épaules, triceps. 

Bénéfices : transfert pour positions où on soutient son poids, stabilité du tronc. 

Mise en place 

 Pieds au sol, mains sur un support (chaise, table solide). 

 Corps droit et gainé. 

Mouvement 

1. Plie les coudes en gardant le tronc solide. 

2. Descends lentement poitrine vers le support. 

3. Souffle et pousse pour revenir bras tendus. 

Respiration : inspire descente, souffle montée. 

Séries/Réps : 3×10–15. 

Erreurs : bassin qui s’affaisse, mouvement à moitié. 

Régressions : support plus haut (mur). 

Progressions : support plus bas (table → chaise → sol). 

13) Pompes « Pike » (pour épaules) 

Zones : épaules, haut du dos, gainage. 

Bénéfices : renforce la stabilité des épaules et du tronc. 

Mise en place 

 Position en V inversé : mains au sol, fesses hautes, talons vers le sol. 

 Bras tendus, tête entre les bras. 

Mouvement 

1. Plie les coudes en descendant la tête vers le sol, devant les mains. 

2. Touchez presque le sol avec le sommet du crâne. 

3. Poussez fort pour remonter. 
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Respiration : inspire descente, souffle montée. 

Séries/Réps : 3×6–10 (exercice exigeant). 

Erreurs : arrondir le dos, plier les jambes exagérément. 

Progressions : rapprocher les pieds des mains pour plus de verticalité. 

14) Rowing inversé (tirage horizontal sans barre) 

Zones : dos, biceps, gainage (équilibre avec pompes). 

Bénéfices : améliore la posture et la force de tirage (rarement travaillée sans matériel). 

Mise en place 

 Allonge-toi sous une table solide (testée avant !). 

 Attrape le bord avec les deux mains (prise large). 

 Corps gainé comme une planche. 

Mouvement 

1. Tire la poitrine vers le bord en serrant les omoplates. 

2. Garde le corps droit (pas de bassin qui tombe). 

3. Redescends lentement. 

Respiration : souffle en tirant, inspire en redescendant. 

Séries/Réps : 3×8–12. 

Régressions : pieds rapprochés (plus facile). 

Progressions : pieds plus loin, élévation des pieds sur support. 

Alternative : tirage serviette fixée à une porte solide verrouillée (traction avec serviette). 

15) Planche ventrale (gainage) 

Zones : abdos profonds, transverse, dos. 

Bénéfices : tronc solide → meilleure transmission de force et endurance sexuelle. 

Mise en place 

 Avant-bras au sol, coudes sous épaules. 

 Jambes tendues, pointes de pieds au sol. 

 Corps droit (tête → talons). 

Mouvement 

1. Rentrez légèrement le ventre (nombril vers la colonne). 

2. Maintenez la position sans cambrer ni lever les fesses. 

3. Respirez calmement (pas d’apnée). 
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Durée : 3×20–40 s (débutant) → 3×45–60 s (avancé). 

Erreurs : cambrure lombaire, épaules remontées. 

Progressions : lever un pied ou un bras. 

16) Planche latérale 

Zones : obliques (stabilité bassin), gainage latéral. 

Bénéfices : contrôle des mouvements latéraux du bassin (meilleur maintien pendant rapports). 

Mise en place 

 Allonge-toi sur le côté, appuie-toi sur l’avant-bras (coude sous épaule). 

 Pieds superposés (ou un devant l’autre si débutant). 

Mouvement 

1. Soulève les hanches pour aligner épaules–bassin–chevilles. 

2. Tiens la position sans plier la taille. 

3. Respire calmement. 

Durée : 3×15–30 s/côté (débutant) → 3×45 s (avancé). 

Progressions : lever la jambe du dessus ; planche latérale dynamique (hanches qui 

montent/descendent doucement). 

17) Bird-Dog (Oiseau-chien) 

Zones : gainage lombaire, fessiers, coordination souffle–mouvement. 

Bénéfices : stabilise le bassin → contrôle des mouvements. 

Mise en place 

 À quatre pattes (mains sous épaules, genoux sous hanches). 

Mouvement 

1. Étends jambe droite et bras gauche en ligne avec le tronc. 

2. Tiens 1–2 s, rentrez le ventre, puis reviens lentement. 

3. Alterne (jambe gauche + bras droit). 

Répétitions : 3×10/côté. 

Progressions : garder la position 5 s ; faire des cercles avec les membres tendus. 
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18) Dead Bug 

Zones : abdos profonds, coordination. 

Mise en place 

 Allonge-toi sur le dos, hanches et genoux à 90°, bras vers le plafond. 

Mouvement 

1. Écrase légèrement le bas du dos contre le sol. 

2. Tends lentement jambe gauche + bras droit, reviens, alterne. 

Répétitions : 3×10/côté. 

Progressions : mouvement plus lent ; pauses de 2 s bras/jambe tendus. 

19) Chaise statique (Wall Sit) 

Zones : quadriceps, fessiers, mental (isométrie). 

Bénéfices : endurance musculaire, mental fort pour tenir plus longtemps. 

Mise en place 

 Dos contre un mur, cuisses parallèles au sol, genoux à 90°. 

 Pieds largeur hanches, mains sur cuisses (pas de poussée). 

Mouvement 

1. Maintiens la position sans bouger. 

2. Respire lentement, serre légèrement les abdos. 

Durée : 3×20–30 s (débutant) → 45–60 s (avancé). 

Progressions : lever un pied 5 s ; pulsations (mini-flexions) en bas. 

20) Montées de genoux (Cardio hormonal) 

Zones : hanches, abdos, cardio. 

Bénéfices : booste la circulation → pic hormonal naturel (testostérone, dopamine). 

Mise en place 

 Debout, tronc gainé, bras libres. 

Mouvement 

1. Monte les genoux à hauteur bassin rapidement, alternés. 
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2. Bras actifs (comme sprint). 

3. Maintiens un rythme rapide mais contrôlé. 

Durée : 3×30–40 s. 

Progressions : rythme plus rapide ; alterne avec 10 petits sauts. 

📅 Plan structuré sur 30 jours (4 semaines) 

Fréquence : 5 jours/semaine + 1 jour mobilité + 1 jour repos complet 

Durée moyenne : 25–35 min 

Format : Échauffement → Bloc Force → Bloc Gainage → Cardio → Étirements 

✅ Semaine 1 : Mise en route (apprentissage & posture) 

Jour 1 : 

 Squat 3×12 

 Fente avant 3×8/jambe 

 Pompes 3×8 

 Planche ventrale 3×20 s 

 Montées de genoux 3×20 s 

Jour 2 : 

 Pont fessier 3×12 

 Bird-Dog 3×8/côté 

 Rowing inversé 3×8 

 Planche latérale 3×15 s/côté 

 Montées sur pointe 3×20 

Jour 3 : Repos actif (marche 20 min + étirements) 

Jour 4 : 

 Squat 3×15 

 Hip-hinge (soulevé sans charge) 3×12 

 Pompes inclinées 3×10 

 Dead Bug 3×8/côté 

 Montées de genoux 3×30 s 

Jour 5 : Circuit complet (1 série de chaque : 1→10) 

Jour 6 : Mobilité + Étirements (Bloc E) 

Jour 7 : Repos complet 
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✅ Semaine 2 : Stabilité + Intensité légère 

 Augmente à 3 séries pour tous les exercices 

 Pompes : ajoute 1 variante (diamant ou pike) 

 Planche ventrale : vise 30–40 s 

 Ajoute 1 circuit cardio léger : Montées de genoux + Sauts sur place (20 s chacun × 3 

tours) 

✅ Semaine 3 : Force et endurance 

 Passe en circuit training : 

→ Squat 15 → Pompes 12 → Pont fessier 15 → Rowing 10 → Planche 30 s → 

Montées de genoux 30 s → Fentes 8/jambe 

 2 circuits complets (repos 2 min entre) 

 Durée planche : 40–50 s 

 Ajoute pompes explosives ou fentes marchées 

✅ Semaine 4 : Puissance et contrôle 

 3 circuits complets 

 Ajoute burpees légers (8–10 rép) 

 Ajoute shadow sprint 15 s (6 répétitions) 

 Planche 45–60 s 

 Ajoute pause 2 s en bas des squats et fentes pour intensifier 

⚡ Option EXPRESS (10 minutes) – Jours chargés 

Structure : 3 exercices enchaînés × 3 tours (repos 30 s entre tours) 

✔ Jour A : Squat 15 → Pompes 10 → Planche 30 s 

✔ Jour B : Pont fessier 15 → Fente 8/jambe → Montées de genoux 30 s 

✔ Jour C : Hip-hinge 12 → Rowing inversé 10 → Planche latérale 20 s/côté 

Durée totale : 8–10 min → Efficace pour maintenir les gains 

🔧 Conseils clés pour maximiser les résultats 

✔ Priorité à la qualité : Chaque mouvement doit être propre et contrôlé 

✔ Souffle synchronisé : Inspire à la descente, souffle fort à la montée 

✔ Gainage permanent : Rentrez légèrement le ventre à chaque exercice 

✔ Progression intelligente : N’augmente qu’un paramètre à la fois (réps OU séries OU 

intensité) 
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✔ Récupération active : Étirements + respiration 4-7-8 après chaque séance 

✔ Hydratation & sommeil : 2 L d’eau/jour, 7–8 h de sommeil = hormones optimales 

✅ Résultats attendus après 30 jours (si suivi rigoureux) 

✔ Virilité accrue : Testostérone stimulée naturellement → plus d’énergie masculine 

✔ Érections plus fermes : Circulation sanguine optimisée, muscles du plancher pelvien 

renforcés 

✔ Endurance sexuelle boostée : Capacité à tenir plus longtemps grâce à un tronc solide et 

des jambes puissantes 

✔ Corps plus tonique et athlétique : Taille affinée, cuisses/fessiers sculptés, épaules plus 

fermes 

✔ Mental fort et moins de stress : Grâce au combo activité + respiration + mobilité 

✔ Confiance sexuelle augmentée : Parce que vous sentez le contrôle et la puissance 

 

🔥 À retenir : Cette fiche combinée avec Fiche 4 (alimentation), Fiche 5 (recettes) et Fiche 

9 (Kegel) = combo explosif pour virilité, endurance et fertilité. 
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📌 Fiche 8 – Sprints courts et explosifs pour stimuler la 

testostérone en 10 minutes 

 

🎯 Objectif de la fiche 

 Booster rapidement la testostérone et l’hormone de croissance par un effort intense et 

court (sprint = pic hormonal). 

 Améliorer la circulation sanguine dans tout le corps, en particulier la zone pelvienne. 

 Développer puissance, explosivité et endurance sexuelle (mieux gérer les montées 

d’excitation). 

 Activer le métabolisme et favoriser la réduction de la masse grasse (gras abdominal = 

ennemi de la testostérone). 

🔑 Pourquoi les sprints sont essentiels pour la virilité ? 

✔ Le sprint est l’exercice le plus puissant pour stimuler naturellement la production de 

testostérone et d’hormone de croissance. 

✔ Des études montrent qu’un entraînement par intervalles courts et intenses (HIIT) augmente 

de 14 à 20 % la testostérone chez les hommes. 

✔ Effort court + récupération = activation nerveuse → amélioration du contrôle éjaculatoire. 

✔ Aide à brûler la graisse viscérale, qui bloque la production hormonale. 

� Principes clés avant de commencer 

 Durée totale : 8 à 12 min max → idéal pour les journées chargées. 

 Lieu : espace sécurisé (terrain plat, couloir, plage, ou tapis). 

 Type d’effort : 10 à 20 secondes de sprint à intensité maximale (90-95 % de ta 

capacité). 

 Repos : 40 à 60 secondes entre chaque sprint (marche ou trot lent). 

 Nombre de sprints : 6 à 10 selon le niveau. 

⚠ Sécurité : Si tu n’as pas couru depuis longtemps, commence avec une intensité modérée la 

première semaine. Toujours échauffement avant, retour au calme après. 

🏁 Méthode principale : Sprint Intervalles 10/50 

(10 secondes sprint → 50 secondes récupération) 
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✅ Échauffement obligatoire (4–5 min) 

1. Marche active ou jogging léger 1 min 

2. Montées de genoux dynamiques 20 s 

3. Talons-fesses dynamiques 20 s 

4. 5 squats lents + 5 fentes par jambe 

5. 2 accélérations progressives de 20 m 

✅ Protocole du Sprint 

1. Sprint 10 à 20 secondes à fond (comme si tu voulais rattraper un bus). 

2. Marche ou trot très lent pendant 50 secondes. 

3. Répète 6 à 10 fois. 

Durée totale : 8 à 12 minutes MAX (hors échauffement). 

💡 Astuce performance : Garde le torse droit, bras actifs, attaque avec la pointe du pied, souffle 

fort. 

💡 Astuce hormonale : Finis chaque sprint avec une respiration profonde (inspire par le nez, 

souffle long). 

📅 Routine sur 30 jours 

 Semaine 1 : 6 sprints × 10 sec (repos 50 sec) 

 Semaine 2 : 8 sprints × 12 sec (repos 50 sec) 

 Semaine 3 : 8 sprints × 15 sec (repos 45 sec) 

 Semaine 4 : 10 sprints × 20 sec (repos 40 sec) 

Fréquence : 2 fois/semaine (Jours 2 & 5, par exemple) 

✅ Résultat après chaque séance : Pic d’énergie, transpiration rapide, sensation de 

puissance. 

✅ Résultat après 30 jours : 

✔ + Testostérone & hormone de croissance → libido forte 

✔ + Explosivité → meilleures contractions musculaires pendant l’acte 

✔ + Endurance sexuelle → résistance à l’effort prolongé 

✔ + Perte de gras abdominal → look athlétique et viril 

🔥 À retenir : 10 min de sprints = l’outil le plus rapide pour relancer ta machine hormonale. 
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🔄 Variantes si tu n’as pas de piste ou d’espace extérieur 

Ces alternatives donnent le même effet hormonal tout en restant accessibles chez toi : 

1) Sprint sur place (simulation maximale) 

 Exécution : 

1. Tiens-toi droit, genoux légèrement fléchis. 

2. Monte les genoux rapidement au niveau du bassin (comme un sprint réel). 

3. Bras actifs, cadence rapide (100 % effort). 

 Protocole : 15 s à fond → 45 s marche lente → 8 à 10 répétitions. 

 Astuce : Mets une musique rythmée pour tenir le tempo. 

2) Montées de genoux explosives (High Knees) 

 Exécution : 

1. Même position que sprint sur place. 

2. Montée dynamique des genoux (impact contrôlé), buste légèrement incliné. 

 Protocole : 20 s à fond → 40 s récup → 8 à 10 répétitions. 

3) Corde à sauter “mode sprint” 

 Exécution : 

1. Saute en cadence rapide (petits sauts explosifs). 

2. Après 5 s, accélère encore → objectif : 120 tours/min. 

 Protocole : 15 s à fond → 45 s récup → 6 à 8 répétitions. 

4) Sprint escalier (si tu as accès à des marches) 

 Exécution : 

1. Sprint monte les marches 2 par 2 (puissance fessiers). 

2. Redescends en marchant (récup). 

 Protocole : 10 à 15 s → récup complète en bas → répéter 6 à 8 fois. 

🔥 Toutes ces variantes activent les mêmes mécanismes hormonaux si tu respectes intensité 

+ récupération courte. 

� Version EXPRESS (3 minutes chrono) 

Pour les jours hyper chargés : 

 Format Tabata Sprint : 

o 20 sec sprint max (ou montées de genoux) 

o 10 sec repos 
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o Répéter 8 fois (4 minutes totales). 

➡ Résultat : même pic hormonal qu’une séance classique. 

🗓 Plan Combiné (Fiche 8 + Fiche 7) 

Pour un boost complet (muscles + hormones) : 

 Jour 1 : Fiche 7 (musculation sans matériel) – force & contrôle 

 Jour 2 : Fiche 8 (sprints explosifs) 

 Jour 4 : Fiche 7 (autre séance musculaire) 

 Jour 5 : Fiche 8 (sprints) 

➡ Ce duo crée la synergie parfaite : force + hormone = virilité maximale. 

🍌 Nutrition avant et après les sprints 

Pour maximiser le pic hormonal : 

 Avant (30–60 min) : snack léger riche en glucides complexes (banane, patate douce) + 

eau. 

 Après (dans l’heure) : protéines maigres (œufs, poisson) + bons lipides (avocat, 

arachides) → soutien récupération et hormones. 

 Hydratation : 500 ml avant, 250 ml après. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

✔ +15 à 20 % de boost naturel de la testostérone 

✔ Endurance cardio + puissance musculaire améliorée 

✔ Réduction visible de la graisse abdominale 

✔ Énergie sexuelle dynamisée (plus dur, plus longtemps) 

⚡ Points clés à retenir 

 Qualité > quantité : l’intensité fait la différence. 

 Ne saute jamais l’échauffement → blessures évitées. 

 2 séances/semaine suffisent pour des effets hormonaux durables. 

 Combine sprints + muscu + alimentation = résultat explosif. 
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📌 Fiche 9 – Exercices de Kegel pour des érections fermes 

et un contrôle total 

 

🎯 Objectifs 

 Renforcer le plancher pelvien : muscle clé de l’érection et du contrôle éjaculatoire. 

 Améliorer la circulation sanguine dans le bassin → érections plus fermes et durables. 

 Retarder l’éjaculation grâce à un meilleur contrôle neuromusculaire. 

 Augmenter la sensibilité et l’endurance sexuelle. 

⚠ Attention : Si tu ressens une douleur (hors légère fatigue musculaire), arrête et reprends plus 

doucement. 

🔑 Pourquoi les Kegel sont indispensables pour l’homme ? 

 Ils ciblent les muscles pubo-coccygiens (PC), responsables du maintien de l’érection 

et du contrôle de l’urètre. 

 Un plancher pelvien faible = éjaculation rapide, érection instable, fuites urinaires. 

 Un plancher pelvien fort = érection dure comme la pierre, éjaculation sous contrôle, 

orgasmes plus puissants. 

✅ Comment localiser les bons muscles ? 

 Va uriner, puis essaie de stopper le jet en cours → les muscles qui se contractent sont 

les muscles PC. 

 Sensation : pas les abdos, pas les fessiers, mais vraiment à l’intérieur du bassin. 

 Astuce : Si tu contractes et que ton pénis bouge légèrement vers l’avant, tu es sur la 

bonne zone. 

� Bloc A – Kegel de base (statique) 

Exercice 1 : Contraction courte 

 But : activation rapide des fibres musculaires. 

 Exécution : 

1. Contracte les muscles PC (comme pour retenir l’urine). 

2. Tiens 1 seconde, relâche 1 seconde. 

 Série : 20 contractions × 3 séries (repos 30 sec). 

 Respiration : inspire en relâchant, souffle en contractant. 

 Erreurs à éviter : serrer les fesses ou bloquer la respiration. 
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 Progression après 2 semaines : ajoute une légère poussée abdominale en fin de 

contraction. 

Exercice 2 : Contraction longue (isométrique) 

 But : endurance musculaire pour tenir plus longtemps pendant le rapport. 

 Exécution : 

1. Contracte fort les muscles PC. 

2. Maintiens 5 secondes (respire calmement). 

3. Relâche 5 secondes. 

 Série : 10 répétitions × 2 séries. 

 Progression : passe à 8 s → puis 10 s de maintien. 

� Bloc B – Kegel avancé (contrôle dynamique) 

Exercice 3 : Vagues de contractions 

 But : coordination & contrôle des fibres. 

 Exécution : 

1. Contracte légèrement → puis plus fort → maximum → redescends doucement. 

2. Comme un ascenseur musculaire. 

 Série : 10 vagues × 2 séries. 

Exercice 4 : Kegel avec respiration profonde 

 But : relaxation + force = endurance. 

 Exécution : 

1. Inspire en relâchant complètement. 

2. Expire en contractant progressivement pendant toute l’expiration. 

3. Relâche → recommence. 

 Série : 10 répétitions × 2 séries. 

� Bloc C – Kegel en situation réelle 

Exercice 5 : Kegel debout 

 But : activer le plancher pelvien en charge (comme en action). 

 Exécution : 

1. Tiens-toi debout, jambes légèrement écartées. 

2. Contracte PC comme pour retenir un gaz sans bouger le bassin. 

3. Maintiens 3 sec → relâche 3 sec. 

 Série : 15 répétitions. 
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Exercice 6 : Stop-éjaculation simulée 

 But : apprendre à couper le réflexe d’éjaculation. 

 Exécution : 

1. Pendant la masturbation (sans orgasme), dès que tu sens l’excitation monter, 

contracte fort PC et arrête tout mouvement. 

2. Maintiens 3–5 sec → relâche → reprends doucement. 

 Protocole : 3 à 5 répétitions par session (2–3 fois/semaine). 

 

📅 Routine 30 jours 

Semaine 1–2 : 

 Tous les jours : Bloc A (Exercice 1 + 2) 

 Total ≈ 10 min/jour. 

Semaine 3 : 

 Ajoute Bloc B (vagues + respiration) 

 15 min/jour. 

Semaine 4 : 

 Ajoute Bloc C (debout + simulation) 

 20 min/jour. 

✅ Résultats après 30 jours 

✔ Érections plus fermes et durables 

✔ Orgasmes plus intenses (muscles plus forts) 

✔ Contrôle éjaculatoire amélioré (moins de précipitation) 

✔ Confiance sexuelle boostée 

⚡ Conseils clés 

 Discrétion : tu peux faire ces exercices partout (au bureau, en voiture). 

 Qualité > quantité : 5 contractions parfaites valent mieux que 20 bâclées. 

 Synergie : combine avec Fiche 1 (respiration) + Fiche 3 (anti-stress) + Fiche 6 (renfo 

bassin) pour des résultats explosifs. 
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📌 Fiche 10 – Élixirs naturels & compléments pour 

l’endurance sexuelle 

🎯 Objectifs 

 Stimuler la testostérone naturellement. 

 Augmenter l’endurance et la vitalité sexuelle. 

 Améliorer la circulation sanguine dans la zone pelvienne pour des érections plus 

fermes. 

 Favoriser la fertilité masculine grâce aux nutriments clés et plantes reconnues pour 

leur efficacité. 

🔑 Pourquoi ces élixirs et compléments sont efficaces 

1. Plantes adaptogènes (ex : ginseng, ashwagandha, rhodiola) → réduisent le stress, 

améliorent la libido et soutiennent la production hormonale. 

2. Racines énergétiques (ex : gingembre, maca) → stimulent la circulation, le tonus 

musculaire et la vitalité globale. 

3. Fruits et graines riches en micronutriments (ex : grenade, noix du Brésil, graines de 

courge) → apport en zinc, magnésium, sélénium, et antioxydants essentiels à la virilité. 

4. Miel et produits de la ruche → énergie rapide, libido renforcée et meilleure 

récupération. 

️ Élixirs et préparations pratiques 

️ Élixir 1 – Tonique matinal énergisant 

Ingrédients : 

 200 ml d’eau tiède 

 1 c. à soupe de miel pur 

 1 c. à café de poudre de maca 

 3 rondelles de gingembre frais 

Préparation : 

1. Faire infuser le gingembre 5 minutes dans l’eau frémissante. 

2. Retirer, puis ajouter le miel et la maca, bien mélanger. 

3. Boire à jeun, 1 fois par jour. 

Effets : vitalité renforcée et énergie sexuelle accrue dès le matin. 
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� Élixir 2 – Booster circulatoire 

Ingrédients : 

 250 ml de jus de grenade pur 

 1 c. à café de poudre de ginseng ou d’ashwagandha 

 1 c. à soupe de graines de courge moulues 

Préparation : 

1. Mélanger les ingrédients, laisser reposer 5 minutes. 

2. Boire le soir, 3 à 4 fois par semaine. 

Effets : meilleure circulation pelvienne → érections plus fermes et endurance accrue. 

🍵 Élixir 3 – Infusion aphrodisiaque 

Ingrédients : 

 500 ml d’eau 

 1 c. à café de racine de tribulus ou de ginseng séché 

 Quelques feuilles de menthe poivrée 

Préparation : 

1. Faire bouillir 5 minutes puis infuser 10 minutes. 

2. Filtrer et boire avant un rapport pour un effet tonifiant. 

Effets : libido stimulée, excitation accrue et performance immédiate. 

📅 Programme 30 jours 

Jour Matin Midi Soir 

1–7 Élixir 1 – Élixir 2 

8–14 Élixir 1 – Élixir 2 + 1 infusion tonifiante 

15–21 Élixir 1 Élixir 2 Élixir 2 + 1 infusion tonifiante 

22–30 Élixir 1 Élixir 2 Élixir 2 + 1 infusion ginseng ou tribulus avant rapport 

💧 Astuce : toujours bien s’hydrater après chaque infusion pour faciliter l’assimilation. 

⚡ Conseils d’utilisation 

 Régularité = résultats visibles. 

 Respecter les dosages (les plantes adaptogènes sont puissantes). 
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 Associer avec l’activité physique (Fiches 6–8) et Kegel (Fiche 9) pour effet maximal. 

 Observer la réaction du corps : certaines racines peuvent agir plus fort selon la 

sensibilité. 

✅ Résultats après 30 jours 

 Endurance sexuelle renforcée et érections plus fermes. 

 Libido naturellement plus intense. 

 Vitalité physique et mentale optimisée. 

 Fertilité et qualité du sperme améliorées. 

 Confiance masculine accrue et meilleur contrôle pendant l’acte. 

💡 À retenir : Ces élixirs combinent les meilleures plantes adaptogènes et nutriments naturels 

pour revitaliser ton énergie masculine. En 30 jours, leur synergie transforme durablement ta 

vitalité, ta confiance et tes performances sexuelles. 

 

🌿 BON À SAVOIR 

🌱 1. La Maca (racine de vitalité masculine) 

✅ Qu’est-ce que c’est ? 

 Racine originaire des Andes, surnommée “le ginseng péruvien”. 

 Stimule la libido, la fertilité et l’énergie globale. 

 Disponible en poudre ou gélules, parfaite dans les smoothies ou boissons chaudes. 

🌿 Alternatives ou compléments naturels : 

 Ginseng rouge → tonus et libido. 

 Rhodiola → endurance et résistance au stress. 

 Ashwagandha → équilibre hormonal, meilleure récupération. 

 Fenugrec → soutient la production de testostérone. 

🌳 2. Le Tribulus terrestris 

✅ Qu’est-ce que c’est ? 

 Plante traditionnelle utilisée pour stimuler la testostérone et la circulation. 

 Renforce les muscles, la libido et la performance. 
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⚠️ Précautions : 

 Ne pas dépasser les doses recommandées (effet stimulant marqué). 

 Éviter en cas d’hypertension non stabilisée. 

 Privilégier les extraits standardisés. 

🌿 Alternatives : 

 Gingembre frais → circulation et énergie. 

 Ail cru → santé vasculaire et endurance. 

 Poivre noir ou cayenne → effet tonifiant et stimulant nerveux doux. 

🌟 Résumé 

 Maca = racine de vitalité → équivalents : ginseng, ashwagandha, rhodiola, fenugrec. 

 Yohimbe remplacé par tribulus, ginseng ou poivre cayenne → plus sûrs et disponibles 

👉 Résultat : des élixirs puissants, naturels et accessibles, pour une virilité renforcée, une 

endurance durable et une fertilité optimale. 
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📌 Fiche 11 – Protocole de gestion du stress et d’équilibre 

hormonal 

 

🎯 Objectif de la fiche 

 

Réduire efficacement le stress chronique, rééquilibrer les hormones (testostérone, cortisol, 

dopamine), améliorer la qualité du sommeil et optimiser la vitalité sexuelle et reproductive. 

🔑 Pourquoi le stress détruit la virilité ? 

 Le stress chronique augmente le cortisol, qui bloque la testostérone (hormone clé de 

la virilité et de la fertilité). 

 Il perturbe le sommeil → baisse de récupération et de libido. 

 Il provoque des tensions nerveuses → éjaculation précoce, troubles de l’érection. 

 Il épuise l’énergie → fatigue, manque de désir sexuel. 

👉 En gérant ton stress quotidiennement, tu donnes à ton corps la possibilité de produire plus 

de testostérone, d’équilibrer ton système hormonal et d’améliorer tes performances 

sexuelles. 

� Méthodes principales du protocole 

1� ⃣   Respiration anti-stress (5 minutes) 

 Inspire profondément par le nez 4 secondes. 

 Garde l’air 2 secondes. 

 Expire lentement par la bouche 6 secondes. 

 Répète 8–10 cycles. 

👉 À faire matin et soir ou dès que tu sens la tension monter. 

2� ⃣   Bain sonore ou silence conscient (10 minutes) 

 Mets une musique relaxante (sons de nature, fréquences apaisantes, musique douce 

instrumentale) ou reste dans le silence complet. 

 Allonge-toi, ferme les yeux, respire profondément. 

👉 Permet de calmer le système nerveux et d’abaisser le cortisol. 

3� ⃣   Infusion relaxante naturelle (1 fois/jour) 

Exemples d’ingrédients faciles à trouver : 
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 Fleurs de camomille (apaise le système nerveux). 

 Feuilles de mélisse ou verveine. 

 Feuilles de menthe douce ou lavande. 

👉 Faire infuser 5–7 min dans de l’eau chaude, boire le soir avant de dormir. 

4� ⃣   Déconnexion digitale (soirée sans écran) 

 30 min avant de dormir : pas de téléphone, TV, réseaux sociaux. 

 Remplace par une lecture, une discussion calme, ou de la méditation. 

👉 Favorise la sécrétion de mélatonine (hormone du sommeil), qui aide indirectement 

à la production de testostérone. 

5� ⃣   Marche anti-stress (15 minutes/jour) 

 Marche lente et régulière, respiration profonde. 

 Concentre-toi sur tes pas et ton souffle. 

👉 Aide à libérer les tensions physiques et mentales. 

📅 Routine sur 30 jours 

 Jours 1 à 7 : Respiration 2×/jour + infusion du soir. 

 Jours 8 à 14 : Ajoute marche de 15 min chaque jour. 

 Jours 15 à 21 : Ajoute bain sonore ou silence conscient (10 min/jour). 

 Jours 22 à 30 : Combine tous les éléments + soirée sans écran (au moins 3 

fois/semaine). 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Cortisol réduit → stress mieux géré. 

 Sommeil plus profond → énergie et vitalité accrues. 

 Plus grande stabilité émotionnelle → meilleur contrôle sexuel. 

 Augmentation naturelle de la testostérone. 

 Fertilité et libido renforcées. 

⚡ À retenir : 

👉 Le stress est l’ennemi n°1 de la virilité. 

👉 En 30 jours, avec ce protocole simple (respiration + plantes + marche + silence + hygiène 

digitale), tu peux reprendre le contrôle de ton équilibre hormonal et retrouver ton 

énergie sexuelle naturelle. 
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📌 Fiche 12 – Boost naturel de la fertilité masculine en 5 

actions quotidiennes 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Améliorer la qualité, la mobilité et la quantité des spermatozoïdes, renforcer l’équilibre 

hormonal, et augmenter la vitalité reproductive en 30 jours grâce à 5 actions simples et 

quotidiennes. 

🔑 Pourquoi agir sur la fertilité masculine ? 

 Le stress, la mauvaise alimentation et la sédentarité réduisent la qualité du sperme. 

 Une testostérone insuffisante = moins de désir, moins d’énergie, moins de fertilité. 

 Les spermatozoïdes se renouvellent tous les 72 jours → en 30 jours, la transformation 

commence déjà. 

👉 En appliquant ces 5 actions chaque jour, tu offres à ton corps les conditions optimales pour 

produire un sperme abondant, mobile et fertile, tout en renforçant ta vitalité masculine. 

✅ Les 5 actions quotidiennes 

 

1� ⃣   Action Nutrition : “Assiette fertilité” 

But : nourrir les spermatozoïdes avec les bons nutriments. 

Inclure chaque jour : 

 Noix, amandes ou graines de courge (zinc, acides aminés). 

 Œufs (protéines, vitamine B12). 

 Banane ou fruits rouges (vitamines C et B6, stimulent la testostérone). 

 Gingembre frais râpé dans un repas ou une boisson (circulation et motilité des 

spermatozoïdes). 

👉 Exemple simple : petit-déjeuner avec flocons d’avoine + banane + quelques noix. 

2� ⃣   Action Hydratation : “Eau pure, sperme pur” 

But : le sperme est composé à 90 % d’eau → l’hydratation est essentielle. 

 Boire environ 2 litres d’eau par jour (sauf contre-indication médicale). 

 Préférer l’eau plate ou les infusions douces (menthe, camomille, citron). 



 

59 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

👉 Astuce : répartir sur la journée → 1 verre au réveil, 1 à chaque repas, 1 avant de dormir, 

etc. 

3� ⃣   Action Mouvement : “Bouger pour oxygéner les testicules” 

But : activer la circulation sanguine et favoriser la production hormonale. 

 15 minutes de marche rapide ou d’exercices légers chaque jour (squats, pompes, 

gainage). 

 Éviter la position assise prolongée : se lever toutes les 2 heures. 

👉 Astuce : privilégie les escaliers plutôt que l’ascenseur. 

4� ⃣   Action Relaxation : “Stress bas = testostérone haute” 

But : réduire le cortisol qui freine la fertilité. 

 5 minutes de respiration profonde (voir Fiche 1). 

 Écouter des sons relaxants, comme la pluie, la mer ou une musique apaisante. 

👉 Résultat : détente mentale, meilleure régulation hormonale. 

5� ⃣   Action Protection : “Testicules au frais” 

But : éviter la surchauffe, nuisible aux spermatozoïdes. 

 Éviter les pantalons trop serrés. 

 Ne pas poser d’ordinateur portable sur les genoux. 

 Réduire l’alcool et le tabac (ennemis directs de la fertilité). 

👉 Astuce : choisir des sous-vêtements légers et respirants, de préférence en coton. 

📅 Routine sur 30 jours 

 

Période Objectif principal Actions clés 

Jours 1–7 Mise en place des 3 premières actions Nutrition + Hydratation + Respiration 

Jours 8–14 Ajout du mouvement quotidien 15 min de marche ou exercices légers 

Jours 15–21 Ajout de la protection et de l’hygiène Tenues adaptées, repos suffisant 

Jours 22–30 Routine complète Combinaison des 5 actions 
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✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Énergie vitale et libido accrues. 

 Spermatozoïdes plus résistants et mobiles. 

 Volume de sperme augmenté. 

 Moins de fatigue sexuelle. 

 Confiance masculine renforcée. 

⚡ À retenir 

👉 La fertilité masculine se cultive au quotidien. 

👉 En 30 jours, grâce à 5 actions simples — bien manger, bien boire, bouger, respirer et 

protéger — tu poses les fondations solides d’une virilité durable et d’une fertilité optimale. 

 

� SECTION SPÉCIALE : Recettes Fertilité Simples & 

Naturelles 

Ces recettes associent des ingrédients riches en zinc, vitamines, acides aminés et antioxydants 

essentiels pour la production et la qualité des spermatozoïdes. 

� 1. Jus de Gingembre & Miel 

Ingrédients : 

 1 petit morceau de gingembre frais 

 1 c. à soupe de miel pur 

 1 verre d’eau tiède 

Préparation : 

1. Râper le gingembre et l’infuser 5 minutes dans l’eau tiède. 

2. Ajouter le miel avant de boire. 

Usage : 1 verre chaque matin. 

👉 Stimule la circulation, améliore la libido et la motilité des spermatozoïdes. 
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🍌 2. Smoothie Banane–Amandes 

Ingrédients : 

 1 banane mûre 

 1 c. à soupe d’amandes moulues ou purée d’amandes 

 200 ml de lait végétal (amande ou avoine) 

Préparation : 

1. Mixer tous les ingrédients jusqu’à texture crémeuse. 

Usage : petit-déjeuner ou collation énergétique. 

👉 Riche en zinc et magnésium → stimule la production hormonale. 

� 3. Poisson & Épinards Vitalité 

Ingrédients : 

 1 filet de saumon ou maquereau 

 Feuilles d’épinards 

 Huile d’olive, citron, ail, oignon 

Préparation : 

1. Faire revenir ail et oignon, ajouter les épinards et le poisson. 

2. Cuire à feu doux 10–15 minutes. 

Usage : 2 à 3 fois par semaine. 

👉 Riche en oméga-3, fer et vitamine E → améliore la vitalité et la fertilité. 

� 4. Jus Mangue–Citron–Gingembre 

Ingrédients : 

 1 mangue mûre 

 ½ racine de gingembre 

 1 citron pressé 

 1 verre d’eau 

Préparation : 

1. Mixer la mangue avec l’eau, le gingembre et le citron. 
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Usage : 1 verre dans l’après-midi. 

👉 Apporte vitamine C et antioxydants → protège les spermatozoïdes. 

🌰 5. Snack Vitalité : Noix & Dattes 

Ingrédients : 

 1 poignée de noix ou de noix du Brésil 

 4 à 5 dattes 

Préparation : 

1. Tremper les dattes 10 minutes dans l’eau tiède. 

2. Les consommer avec les noix. 

Usage : collation entre les repas. 

👉 Coup de fouet immédiat pour la libido et la production de sperme. 

📅 Suggestion d’intégration dans la routine 

 Matin : Jus de gingembre & miel 

 Midi : Poisson & épinards vitalité 

 Goûter : Snack noix + dattes ou Jus mangue–citron–gingembre 

 Soir : Smoothie banane–amandes 

⚡ À retenir 

Ces recettes simples et naturelles transforment ton alimentation quotidienne en véritable alliée 

de ta fertilité et de ton énergie masculine. 
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📌 Fiche 13 – Techniques physiques avancées pour 

retarder l’éjaculation 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Apprendre à mieux contrôler son excitation, retarder l’éjaculation et prolonger les rapports 

sexuels. Ces techniques renforcent l’endurance, augmentent la confiance et procurent 

davantage de plaisir au couple. 

🔑 Pourquoi c’est essentiel ? 

 Beaucoup d’hommes éjaculent trop vite par manque de contrôle. 

 Retarder l’éjaculation améliore la confiance et diminue l’anxiété. 

 Le cerveau, les muscles pelviens et la respiration agissent ensemble pour offrir plus de 

maîtrise. 

 Ces exercices renforcent les muscles du plancher pelvien et favorisent la circulation 

sanguine. 

⚙� Les 5 techniques principales 

1� ⃣   La technique du Stop-Start (Arrêt–Reprise) 

But : apprendre à reconnaître le point de non-retour avant l’éjaculation. 

Comment faire : 

1. Pendant la masturbation ou le rapport, dès que tu sens que tu vas éjaculer, arrête toute 

stimulation. 

2. Respire profondément et laisse l’excitation redescendre. 

3. Reprends doucement après 20 à 30 secondes. 

Fréquence : 2 à 3 fois par séance, 3 fois par semaine. 

👉 Entraîne ton cerveau à différer l’éjaculation. 

2� ⃣   La compression douce (Squeeze) 

But : réduire la pression et retarder l’orgasme. 

Comment faire : 

1. Quand tu sens l’éjaculation approcher, place ton pouce et ton index à la base du pénis. 

2. Applique une pression ferme mais non douloureuse pendant 5 secondes. 

3. Relâche, respire et laisse redescendre la stimulation. 
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Astuce : tu peux aussi presser légèrement sous le gland, zone très sensible. 

👉 Bloque temporairement le flux sanguin pour retarder l’éjaculation. 

3� ⃣   Les contractions inversées (Relaxation du périnée) 

But : éviter les contractions musculaires involontaires déclenchant l’éjaculation. 

Exercice : 

1. Identifie les muscles du périnée (comme si tu voulais stopper l’urine). 

2. Quand tu sens la montée, relâche consciemment ces muscles au lieu de les contracter. 

3. Respire profondément pour accompagner la détente. 

👉 Plus tu t’exerces, plus tu développes ton contrôle. 

4� ⃣   La respiration basse et lente 

But : calmer le système nerveux et repousser l’éjaculation. 

Comment faire : 

1. Respire par le ventre, pas par la poitrine. 

2. Inspire par le nez sur 4 secondes, expire lentement par la bouche sur 6 secondes. 

3. Synchronise ta respiration avec tes mouvements. 

👉 Plus la respiration est lente, plus le plaisir se prolonge. 

5� ⃣   Le rythme fractionné (Pause–Poussée) 

But : maîtriser la stimulation et éviter la montée trop rapide. 

Comment faire : 

1. Alterne les phases rapides et lentes. 

2. Exemple : 20 secondes rapides → 30 secondes lentes. 

3. Répète ce cycle plusieurs fois. 

👉 Permet de savourer sans dépasser la limite. 

📅 Programme 30 jours 

🔹 Semaine 1 – Découverte 

 2 séances en solo avec Stop-Start (10 min). 

 Respiration basse : 5 min/jour. 
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🔹 Semaine 2 – Renforcement 

 3 séances solo (Stop-Start + Compression). 

 1 séance de relaxation du périnée. 

 Respiration basse : 10 min/jour. 

🔹 Semaine 3 – Application 

 Intégrer les techniques pendant les préliminaires avec partenaire. 

 Utiliser le rythme fractionné + respiration lente. 

 Pratiquer le Stop-Start au moins 1 fois/jour. 

🔹 Semaine 4 – Maîtrise 

 Combiner toutes les techniques pendant les rapports : 

Stop-Start + Respiration + Compression. 

 Ajouter les contractions inversées en soutien. 

 Objectif : durer 2 à 3 fois plus longtemps qu’au départ. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Meilleur contrôle de l’éjaculation. 

 Endurance sexuelle accrue. 

 Confiance masculine renforcée. 

 Plaisir partagé amplifié. 

 Circulation pelvienne stimulée. 

⚡ À retenir : Retarder l’éjaculation n’est pas un don, mais une compétence qui s’entraîne. 

En combinant respiration, contrôle musculaire et gestion du rythme, tu transformes ton 

endurance sexuelle en 30 jours. 

 

🔥 SECTION SPÉCIALE – Exercices pratiques en solo 

1� ⃣   Masturbation consciente avec Stop-Start 

Durée : 10 à 15 minutes. 

Étapes : 

1. Installe-toi dans un endroit calme. 

2. Commence une stimulation normale. 

3. Dès que tu sens la montée, arrête. 

4. Respire profondément et laisse redescendre l’excitation. 



 

66 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

5. Reprends après 20 à 30 secondes. 

Objectif : Répéter 3 cycles avant d’éjaculer. 

2� ⃣   Auto-compression de la base du pénis 

Durée : 5 à 10 minutes. 

Étapes : 

1. Stimule-toi normalement. 

2. Avant le point de non-retour, presse la base du pénis entre pouce et index. 

3. Maintiens 5 secondes, relâche, respire. 

4. Recommence 2 à 3 fois. 

Objectif : Retarder volontairement l’éjaculation plusieurs fois par séance. 

3� ⃣   Relaxation volontaire du périnée 

Durée : 5 minutes. 

Étapes : 

1. Stimule-toi doucement. 

2. Au moment critique, relâche complètement les muscles pelviens. 

3. Respire lentement pour accentuer la détente. 

Astuce : En dehors des séances, entraîne-toi à contracter puis relâcher 20 fois par jour. 

Objectif : Identifier et contrôler consciemment ton périnée. 

4� ⃣   Respiration basse rythmée 

Durée : 5 à 10 minutes. 

Étapes : 

1. Pose ta main sur ton ventre. 

2. Inspire par le nez (4 sec), gonfle l’abdomen. 

3. Expire lentement (6 sec) par la bouche. 

4. Garde ce rythme même sous stimulation. 

Objectif : Diminuer l’excitation et prolonger la durée avant l’orgasme. 

5� ⃣   Fractionnement du rythme (avec la main) 

Durée : 10 minutes. 

Étapes : 
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1. Alterne vitesse et intensité. 

2. Exemple : 20 secondes rapides → 40 secondes lentes. 

3. Répète 4 à 5 cycles. 

Objectif : Habituer ton cerveau à gérer les pics de plaisir sans dépasser le seuil. 

6� ⃣   Entraînement à l’orgasme différé 

Durée : 15 minutes, 1 à 2 fois/semaine. 

Étapes : 

1. Stimule-toi jusqu’à 80 % du plaisir maximal. 

2. Arrête-toi et respire profondément 2 à 3 minutes. 

3. Répète le cycle 3 fois avant d’éjaculer. 

Objectif : Maîtriser la montée orgasmique et prolonger la satisfaction. 

📅 Routine solo sur 30 jours 

Semaine Objectif Pratique recommandée 

1 Découverte Stop-Start 3x/semaine + Respiration 5 min/jour 

2 Renforcement Stop-Start + Compression 3x/semaine + Relaxation périnée 10 min/jour 

3 Contrôle Fractionnement 2x/semaine + Orgasme différé 1x/semaine + Respiration quotidienne 

4 Maîtrise Combinaison complète (Stop-Start + Respiration + Compression) 

✅ Résultats après 30 jours (en solo) 

 Meilleur contrôle de l’excitation. 

 Éjaculation différée à volonté. 

 Confiance et sérénité accrues. 

 Endurance transférable aux rapports réels. 

⚡ À retenir : Ton corps apprend comme un muscle. Plus tu pratiques avec régularité, plus 

ton contrôle devient naturel et puissant.  
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📌 Fiche 14 – Programme express de détox et purification 

du corps en 7 jours 

 

🎯 Objectif de la fiche 

Éliminer les toxines, rééquilibrer le système digestif, nettoyer le foie et les reins afin de : 

 Stimuler naturellement la production de testostérone. 

 Améliorer la qualité du sperme et la fertilité. 

 Augmenter l’énergie vitale et la clarté mentale. 

 Favoriser des érections plus fermes et une meilleure endurance. 

🔑 Pourquoi une détox est essentielle pour la virilité ? 

 Les toxines issues de l’alcool, du sucre, des graisses saturées et des produits industriels 

freinent la production hormonale. 

 Un foie surchargé empêche une régulation optimale de la testostérone. 

 Les métaux lourds, additifs et pesticides réduisent la qualité du sperme. 

 Une détox efficace relance la circulation sanguine, essentielle à des érections fermes et 

durables. 

 ⚡ Une purification ciblée sur 7 jours relance les organes clés : foie, reins, intestins, 

peau et poumons. 

� Aliments-clés pour la détox (faciles à trouver) 

 

🌿 Légumes purifiants : Brocolis, épinards, choux, carottes, betteraves, céleri, persil. 

🍊 Fruits drainants : Citron, pomme, ananas, orange, kiwi, pamplemousse, pastèque. 

🌰 Céréales & fibres : Avoine, quinoa, riz complet, orge, sarrasin. 

🌱 Plantes et tisanes : Gingembre, menthe, citronnelle, hibiscus, thé vert, ail. 

💧 Hydratation : 2 à 3 litres d’eau par jour, eau citronnée au réveil, tisanes le soir. 

 

📅 Programme pratique de 7 jours 

 

🔹 Jour 1 & 2 : Préparation (vider & alléger) 

 Élimine : alcool, sucre, fritures, viande rouge, produits laitiers. 

 Consomme : jus verts (épinards + concombre + citron), salades crues, fruits 

frais. 

 Hydratation : 2,5 L d’eau + 1 tisane au gingembre le soir. 
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🔹 Jour 3 à 5 : Phase détox intense 

 Matin : eau tiède citronnée à jeun + fruits frais (pomme ou ananas). 

 Midi : légumes vapeur (chou, carotte, courgette) + céréales complètes (riz 

complet, quinoa). 

 Collation : smoothie hibiscus + gingembre. 

 Soir : soupe légère (légumes + ail + persil). 

 Boire : 2,5 L d’eau/jour + tisane citronnelle. 

🔹 Jour 6 : Reconstruction douce 

 Réintègre les protéines maigres (poisson grillé, lentilles, pois chiches). 

 Continue les légumes verts et fruits en abondance. 

 Boisson : eau + thé vert. 

 

🔹 Jour 7 : Stabilisation 

 Matin : smoothie détox (pomme verte + citron + gingembre). 

 Midi : repas complet équilibré (légumes, céréales, protéines maigres). 

 Soir : soupe légère + infusion au gingembre. 

 

💪 Routine complémentaire pendant la détox 

 20 minutes de marche rapide quotidienne pour activer l’élimination. 

 5 minutes de respiration profonde (cf. Fiche 1). 

 Étirements ou yoga léger pour favoriser la transpiration douce. 

 Sommeil réparateur de 7 à 8 heures par nuit. 

 

✅ Résultats attendus après 7 jours 

 Ventre plus plat et meilleure digestion. 

 Énergie sexuelle accrue (moins de fatigue, plus d’endurance). 

 Circulation sanguine améliorée → érections plus fermes. 

 Hormones mieux régulées → libido plus stable. 

 Sensation de légèreté et vitalité retrouvée. 

⚡ À retenir 

Une détox de 7 jours agit comme un “reset corporel” : elle nettoie ton organisme et relance 

naturellement ton système hormonal, digestif et nerveux. 

À refaire tous les 3 mois pour entretenir virilité, vitalité et fertilité. 
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⚡ SECTION SPÉCIALE – Détox Express (1 jour/semaine) 

🎯 Objectif 

Offrir au corps une journée de repos et d’auto-nettoyage, tout en stimulant la production 

hormonale. 

Une méthode simple pour purifier son organisme, même avec un emploi du temps chargé. 

� Exemple de journée type 

 

🌅 Matin – Réveil du système digestif 

 1 grand verre d’eau tiède citronnée à jeun. 

 1 portion de fruits frais (ananas ou pomme). 

 Infusion : gingembre + citronnelle. 

 

🍲 Midi – Purification & énergie douce 

 Grande assiette de légumes vapeur (chou, carotte, brocoli, épinards, persil). 

 1 portion de céréales complètes (riz brun, quinoa ou orge). 

 Jus vert maison : concombre + épinards + citron. 

 

� Collation – Vitalité 

 Smoothie : hibiscus + gingembre + pomme verte. 

 1 poignée de noix, graines de courge ou amandes. 

 

🌙 Soir – Légèreté & drainage 

 Soupe détox : légumes mixés + ail + persil. 

 1 tisane chaude (citronnelle ou thé vert). 

 Boire 2 à 2,5 L d’eau sur la journée. 

 

🔑 Conseils pratiques 

 Pendant ce jour : éviter totalement la viande rouge, l’alcool, les fritures et le 

sucre raffiné. 

 Privilégier repos, marche douce ou étirements légers. 

 Choisir de préférence le dimanche ou un jour tranquille pour une meilleure 

régénération. 

 

✅ Résultats si pratiqué chaque semaine (sur 1 mois) 

 Système digestif plus léger. 

 Énergie et clarté mentale accrues dès le lendemain. 
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 Circulation sanguine plus fluide (impact direct sur l’érection). 

 Libido plus régulière et fatigue réduite. 

 Corps progressivement purifié → fertilité et vitalité renforcées. 

⚡ À retenir 

La détox express 1 jour/semaine est une véritable “pause santé” pour ton corps. 

Répétée sur un mois, elle agit comme un entretien naturel de ta virilité et de ta performance 

sexuelle — sans contrainte ni régime strict. 
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📌 Fiche 15 – Plan nutritionnel de 30 jours pour maximiser 

la testostérone et la fertilité 

 

🎯 Objectifs de la fiche 

 Stimuler naturellement la production de testostérone grâce à une alimentation adaptée. 

 Favoriser la qualité, la quantité et la mobilité des spermatozoïdes. 

 Améliorer la circulation sanguine pour des érections plus fermes et durables. 

 Réduire les aliments qui inhibent les hormones masculines (alcool, sucre raffiné, 

fritures, excès de soja). 

 Mettre en place une routine alimentaire stable et reproductible sur 30 jours. 

🔑 Principes de base 

1. Protéines naturelles : poissons, œufs, volailles, haricots, tofu fermenté → soutiennent 

la production hormonale. 

2. Bonnes graisses : huile d’olive, avocat, noix, graines de lin ou de tournesol → 

participent à la fabrication de testostérone. 

3. Glucides complexes : patate douce, riz complet, avoine, quinoa, lentilles → 

fournissent une énergie stable et prolongée. 

4. Micronutriments essentiels : 

o Zinc : huîtres, graines de courge, noix de cajou, lentilles. 

o Magnésium : cacao pur, épinards, bananes, amandes. 

o Vitamine D : exposition modérée au soleil + poissons gras (saumon, sardines, 

maquereaux). 

o Antioxydants : fruits rouges, agrumes, kiwi, thé vert. 

📅 Plan pratique sur 30 jours 

👉 Structure journalière stable : 

 Petit-déjeuner → énergie + régulation hormonale. 

 Déjeuner → protéines animales ou végétales + glucides complexes + légumes riches 

en fibres. 

 Collation → fruits frais et oléagineux pour soutenir la production hormonale. 

 Dîner → repas léger et nutritif favorisant le sommeil et la régénération hormonale 

nocturne. 
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� Exemple de semaine type (à répéter 4 fois avec variantes) 

✅ Jour 1 

 Matin : porridge d’avoine + purée d’amandes + banane mûre. 

 Midi : saumon grillé + patate douce vapeur + légumes verts (brocolis, haricots verts). 

 Collation : poignée de noix + pomme. 

 Soir : soupe de légumes maison + 2 œufs durs + avocat. 

✅ Jour 2 

 Matin : omelette aux tomates et herbes + tranche de pain complet + thé vert. 

 Midi : poulet rôti + riz complet + légumes vapeur (chou, carottes). 

 Collation : smoothie ananas-gingembre + graines de tournesol. 

 Soir : chili de haricots rouges + avocat + salade de concombre. 

✅ Jour 3 

 Matin : yaourt nature + flocons d’avoine + fruits rouges. 

 Midi : steak de bœuf maigre + quinoa + légumes sautés (courgettes, poivrons). 

 Collation : amandes + banane. 

 Soir : soupe claire de poisson + courgettes vapeur + persil frais. 

✅ Jour 4 

 Matin : porridge d’avoine + poudre de cacao pur + poire. 

 Midi : poisson blanc au four + riz complet + épinards. 

 Collation : smoothie fruits rouges + gingembre. 

 Soir : salade avocat-tomate-oignon + œufs brouillés. 

✅ Jour 5 

 Matin : omelette aux oignons + toast complet + infusion de thé vert. 

 Midi : dinde grillée + patate douce vapeur + légumes verts. 

 Collation : yaourt grec + graines de courge. 

 Soir : soupe légère de légumes + filet de poisson bouilli. 

✅ Jour 6 

 Matin : muesli aux flocons d’avoine + yaourt grec + baies. 

 Midi : saumon grillé + riz brun + épinards sautés. 

 Collation : jus citron-ananas + poignée d’amandes. 

 Soir : salade verte + avocat + 2 œufs durs. 



 

74 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

✅ Jour 7 (Détox légère) 

 Matin : verre d’eau tiède citronnée à jeun + fruits frais (pomme, kiwi, orange). 

 Midi : légumes vapeur + petite portion de poisson blanc. 

 Collation : tisane de thé vert ou infusion détox. 

 Soir : soupe claire de légumes + avocat en tranches. 

⚡ Conseils clés 

 Hydratation : boire 2 à 2,5 litres d’eau par jour (eau plate, citronnée ou infusions). 

 Rythme alimentaire : manger à heures fixes pour stabiliser les sécrétions hormonales. 

 Cuisson douce : préférer la cuisson vapeur, au four ou à la poêle sans excès d’huile → 

éviter les fritures. 

 Éviter absolument : alcool, tabac, sodas, excès de sucre raffiné et produits ultra-

transformés → destructeurs de testostérone. 

 Allié naturel : exposition modérée à la lumière du matin (15–20 min) → stimule la 

synthèse naturelle de vitamine D. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

 Libido plus forte, plus stable et plus régulière. 

 Érections plus fermes grâce à une circulation sanguine optimisée. 

 Endurance physique et sexuelle améliorée (énergie constante). 

 Récupération plus rapide après effort ou rapport. 

 Sperme plus abondant et de meilleure qualité (mobilité accrue). 

⚡ À retenir 

Ce plan nutritionnel de 30 jours agit comme une véritable cure hormonale naturelle. 

En suivant ce protocole de façon régulière et disciplinée, tu poses les bases solides d’une 

virilité puissante, d’une fertilité optimale et d’une énergie masculine durable. 

 

📅 SECTION SPÉCIALE – Calendrier Alimentaire de 30 

jours 

🔑 Structure journalière stable 

Chaque journée du programme alimentaire est organisée selon une structure précise : 

 Petit-déjeuner (Matin) → Fournir de l’énergie durable et stimuler la production 

hormonale dès le réveil. 



 

75 
 

FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

 Déjeuner (Midi) → Apporter des protéines de qualité, des glucides complexes et des 

légumes riches en fibres et minéraux. 

 Collation (Goûter) → Offrir un apport naturel en vitamines, antioxydants et bonnes 

graisses pour soutenir la production hormonale. 

 Dîner (Soir) → Repas plus léger, axé sur la régénération nocturne, le repos digestif et 

la récupération hormonale. 

✅ Semaine 1 

Jour Petit-déjeuner Déjeuner Collation Dîner 

Lundi 

Porridge d’avoine + 

purée d’amandes + 

banane 

Saumon grillé + 

patate douce vapeur 

+ épinards 

Pomme + noix de 

cajou 

Soupe de légumes 

+ 2 œufs durs + 

avocat 

Mardi 
Omelette tomates-

oignons + pain complet 

Poulet rôti + riz 

complet + carottes 

vapeur 

Smoothie ananas-

gingembre + graines 

de tournesol 

Chili de haricots 

rouges + avocat 

Mercredi 

Yaourt nature + 

flocons d’avoine + 

fruits rouges 

Bœuf maigre grillé + 

quinoa + légumes 

sautés 

Amandes + banane 

Soupe claire de 

poisson + persil 

frais 

Jeudi 
Porridge cacao pur + 

poire 

Filet de poisson 

blanc + riz complet + 

brocolis 

Smoothie fruits 

rouges + gingembre 

Salade avocat-

tomate-oignons + 

œufs brouillés 

Vendredi 
Omelette aux herbes + 

pain complet 

Dinde grillée + 

patate douce vapeur 

+ haricots verts 

Yaourt grec + graines 

de courge 

Soupe de légumes 

+ filet de poisson 

Samedi 
Muesli + yaourt grec + 

baies 

Saumon au four + riz 

brun + épinards 

Jus citron-ananas + 

amandes 

Salade verte + 

avocat + œufs durs 

Dimanche 

Eau tiède citronnée + 

fruits frais (pomme, 

orange, kiwi) 

Légumes vapeur + 

poisson blanc 
Infusion au thé vert 

Soupe claire de 

légumes + avocat 
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✅ Semaine 2 

Jour Petit-déjeuner Déjeuner Collation Dîner 

Lundi 

Porridge d’avoine + 

purée de noisettes + 

banane 

Filet de poisson grillé + 

riz complet + légumes 

vapeur 

Pomme + graines 

de courge 

Salade verte + œufs 

durs 

Mardi 

Omelette aux 

légumes + pain 

complet 

Poulet rôti + riz 

complet + brocolis 

Jus de fruits 

naturels sans 

sucre 

Haricots rouges + 

avocat 

Mercredi 

Yaourt nature + 

flocons d’avoine + 

poire 

Steak de bœuf maigre 

+ quinoa + légumes 

Noix de cajou + 

banane 

Soupe de légumes + 2 

œufs durs 

Jeudi 

Porridge d’avoine + 

lait végétal + fruits 

rouges 

Filet de dinde grillée + 

patate douce + salade 

verte 

Pomme + graines 

de tournesol 

Poisson bouilli + salade 

de légumes 

Vendredi 
Porridge cacao pur + 

banane 

Poulet grillé + riz 

complet + légumes 

verts 

Jus ananas-

gingembre 

Haricots rouges + 

avocat 

Samedi 

Omelette tomate-

oignon + pain 

complet 

Poisson au four + 

quinoa + épinards 

Fruits frais + 

amandes 

Soupe claire de 

légumes + salade de 

concombre 

Dimanche 
Eau tiède citronnée + 

fruits frais 

Légumes vapeur + 

poisson blanc 

Infusion détox au 

thé vert 
Soupe légère + avocat 

 

✅ Semaine 3 

Jour Petit-déjeuner Déjeuner Collation Dîner 

Lundi 
Porridge d’avoine + 

purée d’amandes 

Poulet grillé + patate 

douce vapeur + 

légumes 

Pomme + noix de 

cajou 

Soupe de légumes + 

poisson blanc 

Mardi 
Omelette + toast 

complet 

Poisson fumé au four + 

riz complet 

Jus de fruits 

naturels + 

gingembre 

Salade avocat + 2 

œufs durs 
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Jour Petit-déjeuner Déjeuner Collation Dîner 

Mercredi 
Yaourt nature + cacao 

pur + banane 

Dinde grillée + quinoa + 

courgettes 
Amandes + poire 

Soupe claire de 

légumes 

Jeudi 
Porridge avoine + lait 

végétal 

Poulet rôti + igname 

vapeur 
Jus de fruits frais 

Salade concombre + 

avocat 

Vendredi 
Omelette oignons-

herbes + pain complet 

Poisson grillé + patate 

douce vapeur 

Fruits frais + 

graines de courge 

Soupe de légumes + 

poisson bouilli 

Samedi 
Muesli + lait végétal + 

fruits rouges 

Poulet braisé + riz brun 

+ légumes verts 

Fruits + noix de 

cajou 

Haricots rouges + 

avocat 

Dimanche 
Eau tiède citronnée + 

fruits frais 

Légumes vapeur + 

poisson 

Infusion au thé 

vert 

Soupe légère + 

avocat 

 

✅ Semaine 4 

Jour Petit-déjeuner Déjeuner Collation Dîner 

Lundi 
Porridge d’avoine + 

purée d’amandes 

Saumon grillé + igname 

vapeur + légumes verts 
Pomme + noix 

Soupe de légumes 

+ œufs durs 

Mardi Omelette + pain complet 
Poulet grillé + riz 

complet + brocolis 

Jus naturel sans 

sucre 

Salade avocat + 

poisson blanc 

Mercredi 
Yaourt nature + banane 

+ flocons d’avoine 

Dinde grillée + patate 

douce + légumes 
Fruits + amandes 

Soupe claire de 

légumes 

Jeudi 
Porridge cacao pur + 

poire 

Poisson blanc au four + 

igname vapeur 

Jus de fruits frais 

+ gingembre 

Salade concombre 

+ avocat 

Vendredi 
Omelette + toast 

complet 

Poulet rôti + patate 

douce vapeur + haricots 

verts 

Fruits frais + noix 
Haricots rouges + 

avocat 

Samedi 
Muesli + lait végétal + 

baies 

Poisson grillé + riz brun 

+ épinards 

Jus naturel 

pressé 

Soupe claire + 

légumes vapeur 

Dimanche 

Eau citronnée + fruits 

frais (orange, kiwi, 

pomme) 

Légumes vapeur + 

poisson blanc 
Infusion détox 

Soupe légère + 

avocat 
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✅ Résultats attendus après 30 jours 

• Énergie stable : diminution de la fatigue chronique, meilleure endurance au quotidien et 

pendant les rapports. 

• Érections plus fermes : amélioration notable de la circulation sanguine et de la fonction 

vasculaire. 

• Fertilité optimisée : sperme plus abondant, mobilité accrue, meilleure qualité cellulaire. 

• Vitalité générale : diminution du stress oxydatif, meilleur sommeil, récupération physique 

accélérée. 

• Poids régulé : réduction naturelle de la graisse abdominale, entraînant un meilleur équilibre 

hormonal. 

 

⚡ À retenir 

Ce calendrier alimentaire de 30 jours agit comme un programme de transformation 

hormonale et métabolique complète. 

En maintenant cette discipline alimentaire, tu consolides ta vitalité masculine, soutiens ta 

fertilité et redonnes à ton corps la capacité naturelle de produire et d’utiliser efficacement la 

testostérone. 

 

 


