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🌞 JOUR 1 – LANCEMENT OFFICIEL DE TON 

PROGRAMME VIRILE & FERTILE (VERSION 

ÉQUILIBRÉE) 

 

🔥 Objectif du jour : DÉMARRER EN CONSCIENCE 

Aujourd’hui, on pose les bases. L’objectif est de réveiller ton énergie masculine, activer ta 

circulation et poser un rythme solide pour les 30 prochains jours. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 Privilégier des repas riches en protéines + légumes + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8h minimum (évite les écrans 1h avant de dormir) 

👉 Noter ton énergie et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 11 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 & 5 (nutrition), Fiche 9 (Kegel), Fiche 

11 (récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER dès aujourd’hui 

❌ Alcool et boissons sucrées 

❌ Sucres rapides (biscuits, sodas, viennoiseries) 

❌ Chaleur sur les testicules (bains chauds, PC sur les genoux) 

❌ Tabac ou drogues 

❌ Écrans avant le coucher 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

 Fiches : 10 (détox), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 1 

🌅 Matin : 

 Respiration 4-7-8 (10 cycles) ️ 

 Marche rapide de 15 minutes 🚶♂️ 
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� Midi : 

 Petit-déjeuner riche en protéines. (Exemple : 2 œufs + flocons d’avoine + fruits 

rouges) 🍳 

(ajoute quelques noix ou amandes pour booster le zinc) 

🌙 Soir : 

 Étirements légers + visualisation 5 minutes : imagine-toi plein d’énergie, confiant et 

centré 🔥 

️ Durée totale : 10 à 15 minutes (hors repas) 

📗 Références : 

 Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches : Fiche 1 (respiration profonde), Fiche 5 (recettes énergétiques) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

 Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

 Qualité de ton sommeil 

 Ton humeur du jour 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Fais chaque respiration en pleine conscience : inspire lentement par le nez (4s), retiens (7s), 

puis expire profondément (8s). 

➡️ Cette technique baisse ton cortisol et amorce ta production naturelle de testostérone. 

💬 Message de motivation : 

“Aujourd’hui tu poses la première pierre de ta transformation. 

Commence simple, reste constant. Le corps te remerciera par plus d’énergie, de calme et de 

puissance.” 💪 
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🌞 JOUR 2 – RENFORCE TON CONTRÔLE ET TA FERMETÉ  

 

🔥 Objectif du jour : ACTIVER LE CONTRÔLE INTÉRIEUR 

Aujourd’hui, on renforce ton muscle périnéal (PC) et ta respiration profonde, pour 

améliorer la circulation, le tonus pelvien et le contrôle de l’éjaculation. 

Ce travail interne prépare le terrain pour des érections plus fermes et durables, tout en 

optimisant la production naturelle de testostérone. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 Manger équilibré : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8h minimum (écrans coupés 1h avant sommeil) 

👉 Noter ton énergie, ton humeur et tes érections matinales (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 10, 11 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 8 (sprints & tonus), Fiche 9 (Kegel), 

Fiche 11 (récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER (rappel) 

❌ Alcool et boissons sucrées 

❌ Sucres rapides et pâtisseries industrielles 

❌ Chaleur au niveau du scrotum (bains chauds, ordi sur genoux) 

❌ Tabac, drogues, manque de sommeil 

❌ Écrans juste avant le coucher 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

 Fiches : 10 (détox), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 2 

🌅 Matin : 

💪 Exercices de Kegel → 2 séries de 10 contractions de 5 secondes (inspires pendant la 

contraction, expires en relâchant). 

️ Respiration ventrale consciente pendant 5 minutes. 

➡️ Objectif : ancrer le contrôle musculaire et activer ton énergie vitale. 

� Midi : 

🏃♂️ Sprint court 3 × 20 secondes (récup 90 s entre chaque). 

💡 Astuce : échauffe-toi avec 5 min de marche ou de trottinement avant. 
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🍽️ Repas conseillé : repas équilibré avec source de protéines (poisson, œufs ou poulet) + 

glucides complexes (quinoa, riz complet) + légumes verts. 

⚡ Nutriments recherchés : zinc, magnésium, acides gras oméga-3 pour stimuler la 

testostérone. 

(Possibilité d’adapter avec tout repas complet fournissant ces mêmes nutriments.) 

🌙 Soir : 

️ Respiration du coucher (4-7-8) pendant 10 minutes pour apaiser ton système nerveux et 

favoriser la production hormonale nocturne. 

️ Durée totale (hors repas) : environ 15 minutes. 

📗 Références : 

 Ebook : Chap. 8 (Exercices PC), Chap. 10 (Sprint & tonus), Chap. 11 (Respiration & 

récupération) 

 Fiches : Fiche 8 (sprints énergisants), Fiche 9 (Kegel), Fiche 1 (respiration) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de fermeté matinale (sur 10) 

• Ton niveau d’énergie global 

• Ton état d’humeur 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant tes Kegel, respire lentement et ne contracte que le muscle du périnée (comme pour 

stopper le flux urinaire). 

❗Ne serre ni les fessiers ni les abdos. 

Cette précision fait toute la différence pour développer un contrôle sexuel optimal et une 

endurance durable. 

💬 Message de motivation : 

“Ton contrôle intérieur, c’est la clé de ta puissance extérieure. 

Maîtrise ta respiration, renforce ton centre, et chaque jour tu sentiras ton énergie monter d’un 

cran.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 3 – MAÎTRISE, FORCE ET CONTRÔLE INTÉRIEUR  

 

🔥 Objectif du jour : RENFORCER LE CORPS ET L’ESPRIT 

Aujourd’hui, tu entres dans une phase d’activation musculaire et mentale. 

L’objectif est de consolider ton ancrage corporel, améliorer ta circulation sanguine et 

surtout développer ton contrôle éjaculatoire grâce à la respiration et à la visualisation “Stop 

& Go”. 

Tu gagnes en puissance, en stabilité et en maîtrise. 💪 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Hydratation : 1,5 à 2,5 L d’eau/jour 

👉 Repas riches en protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 7–8h de sommeil minimum (écrans coupés 1h avant coucher) 

👉 Journal de suivi : énergie + libido + érections matinales (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 9, 10, 11 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 2 (visualisation mentale), Fiche 6 

(renforcement musculaire), Fiche 9 (Kegel), Fiche 13 (Stop & Go) 

🚫 Habitudes à ÉVITER (rappel) 

❌ Alcool, sodas et sucre industriel 

❌ Chaleur prolongée sur les testicules (bain chaud, PC sur genoux) 

❌ Tabac, drogues, nuits courtes 

❌ Écrans avant le sommeil 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

 Fiches : 10 (détox), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 3 

🌅 Matin : 

💨 Respiration consciente (5 min) + 

💪 Pompes + squats — 3 séries de 10 répétitions chacune. 

👉 Respire lentement et profondément à chaque mouvement. 

➡️ Objectif : oxygéner les muscles, stimuler la testostérone et activer ton énergie matinale. 

� Midi : 

🍽️ Déjeuner : saumon + quinoa + légumes vapeur. 

Ajoute un filet d’huile d’olive ou quelques graines de courge. 
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Ces aliments apportent : 

✅ Oméga-3 (circulation et testostérone) 

✅ Magnésium et zinc (contrôle nerveux et fertilité) 

✅ Fibres (digestion hormonale stable) 

💡 Tu peux remplacer le saumon par un autre poisson gras ou du poulet bio si besoin. 

🌙 Soir : 

️ Visualisation “Stop & Go” – 10 min. 

Assieds-toi, respire profondément, visualise ton énergie monter depuis le périnée jusqu’à la 

tête. 

Imagine le contrôle parfait du flux — inspiration = activation, expiration = relâchement. 

➡️ Objectif : entraîner le cerveau et le corps à retarder volontairement le réflexe 

éjaculatoire. 

️ Durée totale (hors repas) : environ 20 minutes. 

📗 Références : 

 Ebook : Chap. 6 (Nutrition hormonale), Chap. 9 (Contrôle mental & Stop & Go), 

Chap. 10 (Exercices physiques & puissance), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 2 (visualisation), Fiche 6 (renforcement 

musculaire), Fiche 13 (Stop & Go) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Niveau de contrôle pendant la visualisation (1–10) 

• Ton énergie générale après l’entraînement 

• Ton niveau de concentration mentale 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant les pompes et squats, garde ton souffle rythmé et calme — inspire sur la descente, 

expire sur la montée. 

Ce rythme maintient ton système nerveux en équilibre et augmente la sécrétion naturelle de 

testostérone (Chap. 11 – Respiration). 

Et pendant la visualisation du soir, ne force rien : la maîtrise vient avec la détente, pas avec la 

tension. ️ 

💬 Message de motivation : 

“La puissance, c’est le calme maîtrisé. 

Chaque respiration, chaque mouvement construit ton contrôle intérieur. 

Continue avec discipline, ton énergie masculine se renforce jour après jour.” 🔥 

  



 

9 
 

MESSAGES DE SUIVI  – VIRILE & FERTILE 

 

 

🌞 JOUR 4 – STIMULE TA LIBIDO NATURELLEMENT 

 

🔥 Objectif du jour : ACTIVER TA VITALITÉ SEXUELLE 

Aujourd’hui, on met l’accent sur la libération hormonale naturelle et la remise en 

circulation de ton énergie sexuelle. 

L’objectif est de renforcer ton métabolisme, stimuler ta production hormonale, améliorer ta 

libido et ton ancrage intérieur grâce à la respiration et aux Kegel avancés. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 Exercices de Kegel (2 séries/jour, 10 répétitions de 5s chacune) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau/jour 

👉 Chaque repas = protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Sommeil de qualité : 7–8h par nuit + 15–20 min de sieste si possible 

👉 Suivi personnel : note ton niveau d’énergie, ta libido et ta qualité d’érections (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 3 (Sommeil & hormones), Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan 

alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 5 (recettes protéinées), Fiche 9 (Kegel), 

Fiche 10 (libido & circulation), Fiche 11 (relaxation) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et toujours) 

❌ Alcool, sucre, aliments transformés 

❌ Trop de chaleur sur les testicules (bains chauds, portable sur genoux, vêtements serrés) 

❌ Tabac, drogues ou manque de sommeil 

❌ Écrans avant le coucher 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

 Fiches pratiques : 10 (détox), 14 (désintoxication hormonale), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 4 

🌅 Matin : 

️ Smoothie protéiné + respiration 4-7-8 (10 cycles) 

Exemple de smoothie : 

 1 banane 🍌 

 1 cuillère de poudre protéinée naturelle ou 2 blancs d’œuf ️ 

 1 cuillère de miel brut 🍯 

 200 ml de lait d’amande ou d’avoine ️ 
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 1 pincée de gingembre ou maca pour stimuler la testostérone 💥 

💡 Objectif : booster ton énergie matinale et ton taux de testostérone naturel. 

🚶♂� Midi : 

Marche rapide 20 minutes après le repas + 1 verre de jus de gingembre frais. 

Ce jus stimule la circulation, réduit l’inflammation et favorise la production d’oxyde nitrique, 

essentiel pour des érections fortes. 

🌙 Soir : 

💪 Kegel avancés (2 séries de 10 contractions de 5 secondes) 

️♂️ Enchaîne ensuite avec 10 minutes de relaxation respiratoire profonde. 

Allonge-toi, inspire lentement (4s), retiens (4s), expire longuement (8s). 

Concentre-toi sur le relâchement total du bas-ventre et du périnée. 

➡️ Objectif : réduire le stress nerveux et favoriser la libido par la détente profonde. 

️ Durée totale (hors repas) : 15 minutes environ. 

📗 Références : 

 Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire & super-aliments), Chap. 8 (Kegel), Chap. 11 

(Relaxation & respiration) 

 Fiches pratiques : Fiche 5 (recettes énergétiques), Fiche 9 (Kegel), Fiche 10 (libido 

naturelle) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de libido (1–10) 

• Ton niveau d’énergie avant/après le smoothie 

• Ton ressenti après les Kegel avancés (contrôle, sensations, détente) 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant la respiration du soir, concentre-toi sur la détente du ventre et du bassin. 

C’est dans cette zone que l’énergie sexuelle s’enracine. 

💬 Astuce nutrition : ajoute chaque jour un aliment riche en zinc (graines de courge, fruits de 

mer, œufs, noix du Brésil) pour renforcer ta libido naturellement. 

(Réf. Ebook Chap. 6 – Alimentation hormonale) 

💬 Message de motivation : 

“Aujourd’hui, tu réactives ta puissance intérieure. 

La vitalité masculine, c’est un feu qu’on nourrit par la constance, la respiration et 

l’alimentation juste. 

Continue à respirer, bouger et te nourrir consciemment — ta libido va naturellement se 

réveiller.” 🔥 
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🌞 JOUR 5 – RENFORCE TON ENDURANCE ET TA 

STABILITÉ MASCULINE 
 

🔥 Objectif du jour : CONSTRUIRE L’ENDURANCE PHYSIQUE & SEXUELLE 

Aujourd’hui, on élève le niveau. 

L’objectif est de renforcer ton endurance musculaire et nerveuse, stimuler la circulation 

sanguine dans le bassin et améliorer ta maîtrise grâce à la technique “Squeeze” combinée à la 

visualisation. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 Exercices de Kegel (2 séries/jour, 10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau/jour 💧 

👉 Repas équilibrés : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8 h chaque nuit + éviter les écrans avant le coucher 

👉 Suivi personnel : note ton niveau d’énergie et ta fermeté matinale (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel & 

contrôle), Chap. 10 (Sport & endurance), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (aliments riches en zinc), Fiche 5 

(recettes équilibrées), Fiche 8 (sprints), Fiche 9 (Kegel), Fiche 13 (technique 

“Squeeze”). 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et toujours) 

❌ Alcool, sucre raffiné, boissons énergisantes 

❌ Tabac ou drogues récréatives 

❌ Trop de chaleur sur la zone génitale 

❌ Inactivité prolongée (pense à bouger toutes les heures) 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

 Fiches : 10 (détox), 14 (désintox hormonale), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 5 

🌅 Matin : 

️ Respiration profonde (10 cycles) 

💪 Contraction périnéale (2 séries de 10 répétitions de 5 secondes) 

➡️ Objectif : renforcer le contrôle et préparer les muscles à l’effort de la journée. 

(Réf. : Ebook Chap. 8, Fiche 9 – Exercices Kegel) 
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🏃♂� Midi : 

🔥 Sprints 5×30 secondes (récupération 90 secondes entre chaque). 

💥 Ces courtes explosions d’effort améliorent ton endurance cardiovasculaire, ton taux de 

testostérone et la circulation vers le bas du corps. 

️ Repas riche en zinc pour la récupération et la production hormonale. 

Exemple de repas : 

 Riz complet ou patate douce 🍠 

 Poisson gras ou bœuf grillé ️ 

 Légumes verts vapeur (brocolis, épinards) ️ 

 1 cuillère d’huile d’olive ou quelques noix 🌰 

💡 Tu peux remplacer le poisson par des œufs ou des lentilles si tu es végétarien. 

🌙 Soir : 

️ Technique “Squeeze” + Visualisation mentale (10 minutes) 

→ Lis la Fiche 13 avant de pratiquer. 

Assieds-toi ou allonge-toi confortablement. Visualise un rapport dans lequel tu restes maître 

de ton excitation, calme et concentré. 

Lorsque tu sens une tension ou une montée d’énergie, contracte légèrement le périnée 

(comme pour retenir une envie) — respire profondément, puis relâche. 

➡️ Cette pratique développe un réflexe de contrôle naturel et prolonge ton endurance. 

️ Durée totale (hors repas) : 20 minutes environ. 

📗 Références : 

 Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire & zinc), Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sport & 

puissance), Chap. 11 (Respiration) 

 Fiches pratiques : Fiche 4 (zinc), Fiche 8 (sprints), Fiche 9 (Kegel), Fiche 13 

(Squeeze). 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1–10) 

• Ton endurance pendant les sprints 

• Tes sensations après la technique “Squeeze” 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pour chaque sprint, garde le dos droit, regarde droit devant toi, et pense à pousser le sol avec 

force. 

Respire profondément après chaque série. 

➡️ Après la séance, un léger étirement du bassin ou 5 minutes de respiration 4-7-8 

favorisent la récupération hormonale. 

️ Astuce nutrition : ajoute chaque jour une source de zinc naturelle (graines de courge, 

huîtres, foie de bœuf, noix du Brésil) pour soutenir la production de testostérone. 
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💬 Message de motivation : 

“La constance forge la puissance. 

Plus tu pratiques le contrôle et la respiration, plus ton corps s’adapte. 

Aujourd’hui, tu poses une brique solide dans ta capacité à durer et à maîtriser ton énergie 

masculine.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 6 – RECHARGE TON ÉNERGIE ET STIMULE TA 

TESTOSTÉRONE 
 

🔥 Objectif du jour : RECHARGER TON SYSTÈME ÉNERGÉTIQUE 

Aujourd’hui, ton corps assimile les bénéfices des 5 premiers jours. 

Le but : réactiver ta colonne énergétique, oxygéner le corps et nourrir ton système 

hormonal grâce à des exercices doux, un repas riche en zinc et une séance de respiration 

régénératrice. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 s) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau/jour 💧 

👉 Privilégier des repas équilibrés (protéines + glucides complexes + légumes + bonnes 

graisses) 

👉 Dormir 7–8 h minimum + éviter les écrans 1 h avant le coucher 

👉 Noter ton énergie et ta libido dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan alimentaire & zinc), Chap. 8 (Kegel), 

Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration profonde), Fiche 4 (aliments riches en zinc), 

Fiche 5 (recettes énergétiques), Fiche 9 (Kegel). 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et toujours) 

❌ Alcool, sucre raffiné, boissons gazeuses 

❌ Tabac ou toute drogue récréative 

❌ Chaleur sur la zone scrotale (bains chauds, ordinateurs sur les genoux) 

❌ Surmenage ou manque de sommeil 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3 (Substances ennemies), Chap. 7 (Ennemis hormonaux), Chap. 11 

(Sommeil & récupération) 

 Fiches : 10 (détox), 11 (protocole anti-stress), 14 (désintox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 6 

🌅 Matin : 

️ Posture du Cobra (Bhujangasana) — 5 min 

➡️ Allonge-toi sur le ventre, mains sous les épaules, inspire profondément en soulevant la 

poitrine. 

Reste 10–15 s, puis relâche. Répète 5 fois. 

👉 Objectif : ouvrir la cage thoracique, activer la colonne et stimuler la testostérone. 
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Ensuite, pratique 5 min de respiration profonde 4-7-8. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 – Yoga & respiration ; Fiche 1 – Respiration profonde) 

� Midi : 

🍽️ Repas riche en zinc et bonnes graisses 

Exemples : 

 Huîtres ou sardines grillées 🐟 

 Riz complet ou quinoa 🍚 

 Légumes verts vapeur (brocolis, épinards) ️ 

 1 cuillère d’huile d’olive ou quelques noix du Brésil 🌰 

💡 Le zinc et les oméga-3 soutiennent la production de testostérone et améliorent la qualité du 

sperme. 

(Réf. : Ebook Chap. 6 – Plan alimentaire ; Fiche 4 – Zinc & nutriments essentiels ; Fiche 5 – 

Recettes vitalité) 

🌙 Soir : 

️ Séance de cohérence cardiaque – 10 min 

Respire selon le rythme 5 s inspire / 5 s expire (6 resp/min). 

👉 Objectif : calmer le système nerveux, réduire le stress et favoriser la récupération 

hormonale. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 – Récupération ; Fiche 1 – Respiration régénératrice) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 15 min 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 11 (Respiration & yoga) 

 Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (zinc & nutriments), Fiche 5 (recettes 

équilibrées). 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• Ton humeur générale 

• La qualité de ton sommeil et ta détente musculaire 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

🕉️ Juste après la posture du Cobra, reste allongé quelques secondes et ressens la chaleur qui 

circule dans ton bas-ventre. 

➡️ C’est le signe que ton énergie vitale monte et nourrit ta vitalité masculine. 

️ Astuce nutrition : 

Si tu n’as pas d’huîtres ou de poisson gras, remplace-les par des œufs + avocat ou graines de 

courge. L’essentiel : apport en zinc + oméga-3 + magnésium. 
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💬 Message de motivation : 

“L’énergie masculine est comme un feu : il se ravive par la respiration, la bonne nourriture et 

le repos juste. 

Aujourd’hui, tu entretiens ce feu sacré. Reste constant, calme et fort.” 🔥💪 
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🌞 JOUR 7 – TONUS, FORCE & CLARTÉ INTÉRIEURE 

 

🔥 Objectif du jour : RENFORCER LE TONUS GLOBAL 

Cette journée marque la fin de ta première semaine 👏 

Tu vas stimuler ta circulation, oxygéner tes muscles et renforcer ton contrôle interne grâce à 

un travail complet corps + respiration + concentration. 

Le but : booster ton énergie physique et mentale tout en équilibrant ton système hormonal. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 💧 

👉 Privilégier des repas équilibrés (protéines + glucides complexes + légumes + bonnes 

graisses) 

👉 Dormir 7–8 h minimum (évite les écrans 1h avant le coucher) 

👉 Noter ton niveau d’énergie et tes érections matinales dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 3 (équilibre hormonal), Chap. 6 (plan alimentaire), Chap. 8 (contrôle 

pelvien), Chap. 10 (sport & puissance), Chap. 11 (respiration & relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 6 (mouvements corporels), Fiche 7 

(mobilité), Fiche 9 (Kegel). 

🚫 Habitudes à ÉVITER (rappel) 

❌ Alcool, sodas et sucres rapides 

❌ Tabac ou substances récréatives 

❌ Bains chauds ou ordinateurs sur les genoux 

❌ Surmenage ou fatigue accumulée 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11 

 Fiches : 11 (protocole anti-stress), 14 (détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 7 

🌅 Matin : 

🚶♂️ Marche active de 25 minutes 

Pendant ta marche, respire lentement par le nez et garde une posture droite. 

➡️ Objectif : améliorer la circulation sanguine, réveiller ton système hormonal et éliminer 

les toxines. 
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Ensuite, termine avec 3 à 5 minutes de respiration consciente (4-7-8 ou cohérence 

cardiaque). 

(Réf. : Ebook Chap. 10 & 11 ; Fiche 1 & Fiche 6) 

� Midi : 

💪 Circuit corps-libre – 20 minutes 

Fais 3 tours du circuit suivant, avec 1 min de pause entre chaque : 

 15 squats 

 10 pompes 

 20 montées de genoux 

 15 fentes (alternées) 

 30 s planche abdominale 

➡️ Concentre-toi sur la respiration et le contrôle des contractions. 

(Réf. : Ebook Chap. 10 – Force & endurance masculine ; Fiche 6 – Circuit corps-libre 

; Fiche 7 – Routine mobilité) 

Côté nutrition : 

️ Repas riche en protéines et fibres 

Exemple : 

 Blanc de poulet ou légumineuses (lentilles, pois chiches) 

 Riz complet ou patate douce 

 Légumes verts vapeur (brocolis, haricots verts) 

 Huile d’olive ou avocat pour les bonnes graisses ️ 

(Réf. : Ebook Chap. 6 – Plan alimentaire équilibré ; Fiche 4 & 5 – Aliments booster de 

vitalité) 

🌙 Soir : 

️ Kegel + visualisation mentale – 10 à 15 min 

1️ ⃣ Kegel : 2 séries de 10 contractions (5 s contraction / 5 s relâchement). 

2️ ⃣ Visualisation : imagine-toi en train de maîtriser parfaitement ton énergie et ton corps, 

calme, fort et lucide. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 & Chap. 11 ; Fiche 9 – Kegel ; Fiche 2 – Visualisation mentale) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 20 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6, 8, 10, 11 

 Fiches : Fiche 1, 2, 6, 7, 9 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• Ton ressenti musculaire après l’exercice 

• Ton humeur et ton niveau de clarté mentale 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 
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💡 Astuce du coach : 

🔥 Pendant le circuit, concentre-toi sur l’exécution lente et contrôlée. 

➡️ Plus le mouvement est conscient, plus la connexion neuromusculaire se renforce — c’est 

ce qui te donne la vraie puissance masculine. 

📘 Astuce récupération : 

Après la séance du midi, bois un grand verre d’eau avec une pincée de sel minéral ou de 

citron 🍋 pour réhydrater ton système nerveux. 

💬 Message de motivation : 

“Tu viens de franchir une semaine complète. Bravo 👊 

Reste discipliné et équilibré : ton énergie se construit jour après jour. 

Aujourd’hui, tu ne fais pas juste de l’exercice, tu entraînes ta puissance intérieure.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 8 – RENFORCE TON CONTRÔLE & TON 

ENDURANCE INTERNE 
 

🔥 Objectif du jour : MAÎTRISER TON ÉNERGIE SEXUELLE 

Aujourd’hui, ton travail vise le contrôle conscient — à la fois musculaire et mental. 

On combine puissance physique (pompes, squats, sprints) et techniques de respiration pour 

améliorer la stabilité hormonale et l’endurance sexuelle. 

Tu apprends à canaliser ton énergie plutôt qu’à la disperser. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 💧 

👉 Repas riches en protéines, légumes verts, glucides complexes et bonnes graisses 

👉 Sommeil réparateur : 7–8 h/nuit minimum 

👉 Note ton niveau d’énergie (1–10) et ta fermeté matinale 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 6 (plan alimentaire), Chap. 8 (maîtrise pelvienne), Chap. 9 (technique 

Stop & Start), Chap. 10 (sport & puissance masculine), Chap. 11 (respiration & 

relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 6 (renforcement corporel), Fiche 8 

(sprints), Fiche 13 (Stop & Go), Fiche 9 (Kegel). 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Trop d’excitants (café, boissons énergisantes) 

❌ Alcool, tabac, ou sucre ajouté 

❌ Chaleur sur la zone pelvienne (slips serrés, bains chauds, PC sur les genoux) 

❌ Surcharge d’écrans le soir 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

 Fiches : 11 (récupération nerveuse), 14 (détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 8 

🌅 Matin : 

💪 Respiration consciente + pompes et squats 

 3 séries de 15 pompes + 20 squats 

 Entre chaque série : respiration 4-7-8 (3 cycles) 

➡️ Objectif : synchroniser souffle et puissance musculaire. 

(Réf. : Ebook Chap. 10 ; Fiche 6 – Mouvements de puissance ; Fiche 1 – Respiration) 
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� Midi : 

🏃♂️ Sprints courts + repas riche en oméga-3 

 4 sprints de 20 à 30 secondes (repos 90 s entre chaque) 

 Déjeuner : poisson gras (sardines, maquereaux, saumon) + riz complet + légumes verts 

vapeur. 

💡 Nutriments clés : zinc, oméga-3, magnésium pour booster testostérone et 

circulation. 

(Réf. : Ebook Chap. 6 – Plan alimentaire ; Fiche 4 – Nutriments essentiels ; Fiche 8 – 

Sprint court) 

🌙 Soir : 

️ Technique “Stop & Start” + relaxation profonde 

 En position confortable, pratique le “Stop & Start” mentalement ou physiquement : 

→ sens ton excitation monter, puis arrête-toi avant le point de non-retour. 

→ respire profondément et détends le périnée avant de recommencer. 

 Termine par 10 minutes de respiration lente et cohérence cardiaque. 

(Réf. : Ebook Chap. 9 – Contrôle éjaculatoire ; Fiche 13 – Stop & Start ; Fiche 1 – 

Cohérence cardiaque) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 20 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6, 8, 9, 10, 11 

 Fiches : Fiche 1, 4, 6, 8, 13 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Dans ton journal : 

• Note ton niveau de contrôle pendant l’exercice “Stop & Start” (de 1 à 10) 

• Note ton niveau d’énergie après les sprints 

• Observe la qualité de tes érections matinales demain matin 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Visualisation & suivi personnel) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant tes pompes et squats, contracte légèrement le périnée (comme si tu voulais retenir un 

jet d’urine). 

➡️ Ce petit détail active ton muscle PC et te donne un meilleur contrôle pendant les 

moments intimes. 

💧 Boire un grand verre d’eau citronnée après les sprints : cela soutient ta récupération 

hormonale et alcalinise ton organisme. 

💬 Message de motivation : 

“Le vrai contrôle ne vient pas de la force brute, mais de la conscience. 

Aujourd’hui, tu apprends à canaliser ton énergie pour devenir plus maître de ton corps et de 
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ton esprit. 

Continue — chaque jour de discipline t’amène vers une puissance calme et stable.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 9 – BOOSTE TA VITALITÉ ET TON FEU 

INTÉRIEUR  
 

🔥 Objectif du jour : RÉVEILLER LA VITALITÉ PROFONDE 

Aujourd’hui, on agit sur le système hormonal et la circulation. 

L’objectif : stimuler naturellement la production de testostérone et améliorer la qualité du 

sperme grâce à une alimentation antioxydante et à des exercices précis. 

C’est une journée axée sur la reconstruction énergétique et la puissance intérieure. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau 💧 

👉 Manger équilibré : protéines + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8 h minimum (sans écran 1h avant le coucher) 

👉 Noter ton niveau d’énergie et d’humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 11 (Respiration & 

relaxation), Chap. 12 (Fertilité masculine). 

 Fiches pratiques : Fiche 5 (recettes vitalité), Fiche 9 (Kegel), Fiche 10 (booster 

naturel), Fiche 1 (respiration). 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool et tabac (freinent la vitalité et la spermatogenèse) 

❌ Sucres rapides et repas industriels 

❌ Manque d’hydratation 

❌ Stress mental non géré (bloque la sécrétion de testostérone) 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3 (Hormones & stress), Chap. 7 (Ennemis hormonaux), Chap. 11 

(Sommeil). 

 Fiches : Fiche 11 (protocole anti-stress), Fiche 14 (détox hormonale). 

🗓️ Programme spécifique du Jour 9 – “VITALITÉ MAXIMALE” 

🌅 Matin : 

️ Smoothie énergisant + marche rapide 10 minutes 

 Smoothie : banane 🍌 + épinards ️ + gingembre frais + graines de courge + lait 

d’amande. 

➡️ Riche en magnésium, zinc et antioxydants pour soutenir les hormones 

masculines. 
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 Ensuite, marche rapide 10 minutes pour activer la circulation et l’oxygénation. 

(Réf. : Ebook Chap. 5 & 6 ; Fiche 5 – Recettes vitalité ; Fiche 1 – Respiration) 

� Midi : 

💪 Élixir gingembre antioxydant + repas vitalité 

 Élixir : gingembre frais + citron + miel naturel + curcuma. 

 Déjeuner : blanc de poulet ou lentilles + légumes verts vapeur + huile d’olive ou 

avocat. 

➡️ Objectif : renforcer le système immunitaire et la fertilité par des antioxydants et 

des graisses saines. 

(Réf. : Ebook Chap. 5 – Super-aliments ; Fiche 10 – Élixirs naturels) 

🌙 Soir : 

️ Kegel + stretching de relâchement 

 2 séries de 10 contractions périnéales de 5 secondes chacune. 

 Puis étirements doux (dos, hanches, jambes) + respiration lente pendant 5 à 10 min. 

➡️ Cela détend le plancher pelvien et favorise un sommeil réparateur. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 – Exercices PC/Kegel ; Chap. 11 – Relaxation ; Fiche 9 – 

Kegel) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 5, 6, 8, 11, 12 

 Fiches : Fiche 1, 5, 9, 10 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• Sensation de clarté mentale ou fatigue 

• Observation sur ta libido et ton humeur générale 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Le gingembre et les graines de courge sont deux des meilleurs alliés de la virilité masculine. 

➡️ Le premier améliore la circulation et stimule la testostérone, 

➡️ Le second nourrit la prostate et augmente la production de sperme. 

Essaie de les consommer 3 à 4 fois par semaine. 

💬 Message de motivation : 

“La vitalité, c’est ton essence masculine. 

Plus tu prends soin de ton corps aujourd’hui, plus il te rendra force, stabilité et désir demain. 

Continue avec discipline — ton énergie devient ton pouvoir.” 💪🔥  
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🌞 JOUR 10 – MAÎTRISE ET STABILITÉ MASCULINE  

 

🔥 Objectif du jour : RENFORCER LE CONTRÔLE ET LA MAÎTRISE 

INTÉRIEURE 

Aujourd’hui, on travaille la coordination entre ton mental et ton périnée pour améliorer ton 

contrôle éjaculatoire et la qualité de tes érections. 

L’idée : solidifier le lien “cerveau–sexe” tout en nourrissant ton système hormonal avec du 

zinc et des bonnes graisses. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 matin & soir — 10 minutes pour calmer ton système nerveux 

👉 Kegel : 2 séries de 10 contractions de 5 secondes matin & soir 

👉 Boire 1,5 à 2,5 litres d’eau dans la journée 

👉 Repas riches en protéines + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8 heures minimum 

👉 Noter ton énergie et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

 Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Exercices 

PC/Kegel), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 4 (Nutrition zinc), Fiche 5 (Recettes), 

Fiche 9 (Kegel), Fiche 8 (Sprints) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, sucre, ou repas ultra-transformés 

❌ Bains chauds / ordinateurs sur les genoux 

❌ Tabac, drogues, ou manque d’hydratation 

❌ Écrans avant le coucher 

📘 Sources : 

 Ebook : Chap. 3 (Ennemis hormonaux), Chap. 7 (Substances à éviter), Chap. 12 

(Fertilité masculine) 

 Fiches : Fiche 14 (Détox hormonale), Fiche 11 (Anti-stress) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 10 – “MAÎTRISE & CONFIANCE” 

🌅 Matin : 

️ Respiration 4-7-8 + Contractions périnéales (2x10) 

➡️ Objectif : activer la circulation pelvienne et renforcer le contrôle musculaire. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 & 11 ; Fiche 9 – Kegel ; Fiche 1 – Respiration) 

🏃 Midi : 

🔥 Sprints courts (5x30 secondes avec récupération de 90s) + repas riche en zinc 
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Exemple de repas : 

→ Poulet + lentilles + brocoli vapeur + avocat ️ 

→ Ou sardines + patate douce + huile d’olive 🍠 

➡️ Le zinc, le magnésium et les bons lipides stimulent naturellement la testostérone et 

améliorent la qualité du sperme. 

(Réf. : Ebook Chap. 6 & 10 ; Fiche 4 – Nutrition zinc ; Fiche 8 – Sprint) 

🌙 Soir : 

️ Kegel doux + Visualisation avant rapport 

Pratique : 

→ 10 contractions lentes et profondes du périnée 

→ Puis 5 minutes de visualisation : imagine-toi calme, stable, dans le contrôle total de ton 

excitation. 

➡️ Objectif : renforcer le lien cerveau–périnée et développer ton endurance mentale. 

(Réf. : Ebook Chap. 9 – Contrôle mental & Stop/Start ; Fiche 13 – Visualisation) 

️ Durée totale (hors repas) : 20 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6, 8, 9, 10, 11 

 Fiches pratiques : Fiche 1, 4, 8, 9, 13 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Dans ton journal, note : 

• Ton niveau de maîtrise (1–10) 

• Ton niveau d’énergie et ton humeur 

• Tes sensations de contrôle ou de tension pendant les exercices 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Fais toujours tes Kegel en respirant profondément et sans contracter les abdos. 

➡️ Ce détail multiplie l’efficacité de l’exercice par 3 et améliore la qualité de tes érections. 

💬 Message de motivation : 

“La vraie puissance, c’est le contrôle. 

Plus tu maîtrises ton souffle et ton corps, plus tu domines tes pulsions. 

La constance d’aujourd’hui construit ta confiance de demain.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 11 – RÉÉQUILIBRE TON ÉNERGIE ET TA CLARTÉ 

MENTALE �♂� 

 

🔥 Objectif du jour : RETROUVER L’ÉNERGIE ET LA SÉRÉNITÉ 

Aujourd’hui, on se concentre sur la récupération et l’équilibre intérieur. 

Tu vas réaligner ton système nerveux, relâcher les tensions accumulées, et recharger ton 

énergie naturelle masculine à travers la respiration, une alimentation simple et une méditation 

de détente. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 Privilégier des repas riches en protéines + légumes + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8h minimum 

👉 Noter ton énergie et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3 (Hormones & sommeil), Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan 

alimentaire), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 5 (Repas équilibrés), Fiche 9 (Kegel), Fiche 

11 (Protocole anti-stress) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, sodas et repas sucrés 

❌ Travail ou écrans tardifs le soir 

❌ Échauffement excessif (évite les bains chauds ou vêtements trop serrés) 

❌ Stress non géré — pense à respirer profondément à chaque tension 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 7 (Ennemis hormonaux), Chap. 11 (Sommeil & détente) 

• Fiches : Fiche 3 (Plan anti-stress), Fiche 14 (Détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 11 – “ÉNERGIE CALME ET CLARTÉ” 

🌅 Matin : 

️ Respiration 4-7-8 + posture du papillon (3 à 5 min) 

➡️ Cette combinaison ouvre le bassin, détend le périnée et favorise la circulation. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 ; Fiche 1 – Respiration & détente musculaire) 

� Midi : 

Repas protéiné sans sucre pour stabiliser ton taux de testostérone. 

Exemples : 

→ Poulet grillé + riz complet + légumes vapeur ️ 

→ Œufs + salade verte + avocat ️️ 
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→ Tofu ou lentilles + quinoa pour les végétariens 🌱 

➡️ Objectif : éviter le pic d’insuline et maintenir un niveau hormonal stable. 

(Réf. : Ebook Chap. 6 ; Fiche 5 – Repas équilibrés) 

🌙 Soir : 

Étirements + méditation guidée (10 à 15 min) 

→ Étire les jambes, le dos, puis concentre-toi sur ta respiration lente et profonde. 

→ Termine ta journée avec gratitude et calme intérieur. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 ; Fiche 11 – Protocole relaxation et sommeil) 

️ Durée totale (hors repas) : 10 à 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 5 (Recettes équilibrées), Fiche 11 

(Anti-stress) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• Ta qualité de sommeil la veille 

• Ton humeur générale et ton degré de calme 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pratique la respiration 4-7-8 juste avant le coucher. 

➡️ Elle abaisse instantanément ton rythme cardiaque et favorise une production naturelle de 

testostérone pendant la nuit. 

💬 Message de motivation : 

“Le repos fait partie de la performance. 

Aujourd’hui, tu nourris ton énergie masculine avec le calme et la constance. 

Respire, relâche, et sens ta force revenir.” 🌙💪 
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🌞 JOUR 12 – BOOSTE TA RÉCUPÉRATION ET TA 

STABILITÉ HORMONALE 💪�♂� 

 

🔥 Objectif du jour : RÉCUPÉRER ET STIMULER TON SYSTÈME HORMONAL 

Après 11 jours d’effort, ton corps a besoin d’un réajustement. 

Aujourd’hui, tu vas activer ta détox naturelle, stimuler ta circulation et recharger ton système 

nerveux pour repartir plus fort demain. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 Privilégier des repas équilibrés (protéines + glucides complexes + légumes + bonnes 

graisses) 

👉 Dormir 7–8h minimum 

👉 Noter ton énergie et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3 (Sommeil & hormones), Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan 

alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sprints), Chap. 11 (Respiration) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 8 (Sprints), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 

(Récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, café ou sodas — ils ralentissent la récupération nerveuse 

❌ Sucre rapide et aliments transformés 

❌ Trop d’écran le soir (freine ta production de mélatonine) 

❌ Sauter les moments de respiration profonde pendant la journée 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 7 (Ennemis hormonaux), Chap. 11 (Sommeil & détente) 

• Fiches : Fiche 3 (Plan anti-stress), Fiche 14 (Détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 12 – “RÉCUPÉRATION ACTIVE” 

🌅 Matin : 

🌿 Respiration profonde + eau tiède citronnée 🍋 

→ Bois un grand verre d’eau tiède avec quelques gouttes de citron au réveil pour alcaliniser 

ton organisme et stimuler ton foie. 

→ Pratique ensuite 10 cycles de respiration 4-7-8. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 ; Fiche 1 – Respiration équilibrante) 

� Midi : 

🏃♂️ Sprint court : 3 séries de 20 secondes avec 90 secondes de récupération entre chaque. 



 

30 
 

MESSAGES DE SUIVI  – VIRILE & FERTILE 

 

 

➡️ Objectif : réveiller le métabolisme sans surcharger ton système nerveux. 

(Réf. : Ebook Chap. 10 ; Fiche 8 – Sprint & puissance) 

🍽️ Exemple de repas post-entraînement : 

• Poisson blanc + patate douce + brocolis vapeur ️ 

• Ou, pour les végétariens : lentilles + quinoa + avocat 🌱 

➡️ Nutriments recherchés : protéines maigres, magnésium, oméga-3, glucides complexes. 

(Réf. : Ebook Chap. 6 ; Fiche 5 – Repas équilibrés) 

🌙 Soir : 

💪 Kegel (2 séries de 10 contractions de 5 secondes) 

→ Allonge-toi, inspire profondément et contracte ton muscle périnéal à chaque inspiration. 

➡️ Cela renforce le contrôle et améliore la récupération pelvienne. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 ; Fiche 9 – Kegel basique) 

️ Durée totale (hors repas) : Environ 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sprints), Chap. 11 (Respiration & détente) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 8 (Sprint), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 

(Protocole récupération) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de vitalité (1 à 10) 

• Tes sensations musculaires après les sprints 

• La qualité de ton sommeil et ton humeur générale 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Juste avant de dormir, refais 5 cycles de respiration 4-7-8. 

➡️ Cela active ton système parasympathique et aide ton corps à sécréter plus naturellement 

de testostérone pendant la nuit. 

💬 Message de motivation : 

“C’est pendant la récupération que ton corps devient plus fort. 

Aujourd’hui, tu ne forces pas : tu reconstruis. 

Respire, bouge légèrement, dors bien. Ton énergie masculine se recharge pleinement.” 🌙🔥 
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🌞 JOUR 13 – RENFORCE TA FERMETÉ ET TON 

CONTRÔLE 💪 

 

🔥 Objectif du jour : SOLIDIFIER TES BASES DE PUISSANCE MASCULINE 

Aujourd’hui, tu vas activer la force fonctionnelle, booster la circulation et renforcer le 

plancher pelvien. 

C’est une journée clé pour développer la fermeté, la résistance et le contrôle de tes érections. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 Privilégier des repas équilibrés : protéines + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8h minimum (évite les écrans 1h avant de dormir) 

👉 Noter ton énergie, ton tonus et tes sensations matinales 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel avancé), Chap. 9 (Techniques de 

contrôle), Chap. 10 (Force & endurance), Chap. 11 (Respiration) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 4 (Repas riches en zinc), Fiche 6 (Circuit de 

force), Fiche 9 (Kegel), Fiche 13 (Squeeze technique) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool et sucres rapides — ils sabotent la fermeté vasculaire 

❌ Excès de café ou manque d’hydratation 

❌ Position assise prolongée (favorise la stagnation pelvienne) 

❌ Bains chauds ou vêtements serrés 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 12 

• Fiches : Fiche 12 (Fertilité & circulation), Fiche 14 (Détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 13 – “RENFORCEMENT ET CONTRÔLE” 

🌅 Matin : 

🏋️ Respiration profonde + circuit de force fonctionnelle : 

• Pompes (3×15) 

• Squats (3×20) 

• Gainage 30 secondes 

→ Termine chaque série par 10 secondes de respiration lente pour calmer ton rythme 

cardiaque. 

(Réf. : Ebook Chap.10 ; Fiche 6 – Circuit force & endurance) 

� Midi : 

⚡ Sprint court (3×20 s) + récupération 90 s 
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🍽️ Déjeuner : avocat + poulet grillé + riz complet ou quinoa 

➡️ Nutriments recherchés : protéines complètes, zinc, magnésium, bonnes graisses 

Tu peux remplacer le poulet par des œufs ou du tofu selon ton choix. 

(Réf. : Ebook Chap.6 ; Fiche 4 – Repas riches en zinc) 

🌙 Soir : 

💪 Kegel avancés (2×10 contractions de 5 s + 5 contractions longues de 10 s) 

🔥 Enchaîne avec la technique “Squeeze” (contrôle éjaculatoire) : 

→ Inspire, contracte ton périnée avant le point de non-retour, puis relâche lentement. 

(Réf. : Ebook Chap.8 & Chap.9 ; Fiche 9 & Fiche 13) 

️ Durée totale (hors repas) : Environ 20 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6, 8, 9, 10 

 Fiches pratiques : Fiche 4 (nutrition zinc), Fiche 6 (force), Fiche 9 (Kegel avancé), 

Fiche 13 (Squeeze technique) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de fermeté (1 à 10) 

• Ton niveau d’énergie après le circuit 

• Ton contrôle pendant la technique “Squeeze” 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant la journée, prends quelques pauses “micro-Kegel” : 

➡️ 3 contractions de 5 secondes toutes les 2 heures. 

Cela entretient ton tonus pelvien et favorise la circulation sanguine continue. 

💬 Message de motivation : 

“La fermeté et le contrôle ne sont pas des dons, mais le fruit de la constance. 

Chaque contraction, chaque souffle conscient t’amène vers une puissance plus stable et 

durable.” 💥 
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🌞 JOUR 14 – HARMONISE TON CORPS ET TON 

ESPRIT🌿�♂� 

 

🔥 Objectif du jour : APAISER, DÉTOXIFIER ET ÉQUILIBRER TON ÉNERGIE 

Aujourd’hui, l’accent est mis sur la régénération nerveuse et la stabilité hormonale. 

Ton système a besoin d’un moment de calme pour mieux reconstruire la vitalité masculine et 

l’équilibre émotionnel. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée (ajoute une tranche de citron pour alcaliniser) 

👉 Manger des repas riches en protéines, fibres, zinc et antioxydants 

👉 Dormir 7–8h, sans écrans avant le coucher 

👉 Noter ton énergie, ton humeur et la qualité de ton sommeil 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 5 (Super-aliments & antioxydants), Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 11 

(Respiration & relaxation) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 5 (Recettes antioxydantes), Fiche 10 (Élixir 

gingembre) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Excès de caféine, sucre et aliments ultra-transformés (fatiguent le foie et les testicules) 

❌ Alcool (freine la détox hormonale et la production de testostérone) 

❌ Stress prolongé (bloque la libération de dopamine et de testostérone) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 (Substances à éviter, ennemis hormonaux) 

• Fiches : Fiche 14 (Détox hormonale), Fiche 11 (Gestion du stress) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 14 – “HARMONIE & HUMEUR” 

🌅 Matin : 

️ Smoothie vert + respiration consciente 10 minutes ️♂️ 

Exemple de smoothie : 

 Épinards ou kale ️ 

 Banane 🍌 

 Poudre de maca ou gingembre frais 

 Lait végétal + quelques amandes 

➡️ Objectif : apport en magnésium, antioxydants et acides gras essentiels pour 

nourrir le système hormonal. 

(Réf. : Ebook Chap.5 ; Fiche 5 – Smoothie énergétique) 
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� Midi : 

️ Élixir de gingembre + repas antioxydant 🍽️ 

Exemple : Filet de poisson blanc + patate douce vapeur + salade de carottes râpées à l’huile 

d’olive. 

Tu peux remplacer le poisson par du poulet ou du tofu selon tes préférences. 

➡️ Objectif : détox, protection cellulaire, équilibre glycémique. 

(Réf. : Ebook Chap.5 & 6 ; Fiche 10 – Élixir gingembre ; Fiche 5 – Recettes antiox) 

🌙 Soir : 

🌌 Relaxation profonde 15 minutes : 

• Allonge-toi, ferme les yeux. 

• Inspire par le nez (4s), retiens (4s), expire lentement par la bouche (6s). 

• Ressens la détente dans tout ton corps. 

➡️ Termine par une gratitude intérieure : “Je me régénère, je me renforce.” 

(Réf. : Ebook Chap.11 – Relaxation & cohérence cardiaque ; Fiche 1 – Respiration) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 5, 6, 11 

 Fiches : Fiche 1 (Respiration), Fiche 5 (Recettes antioxydantes), Fiche 10 (Élixir 

gingembre) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton humeur générale (1 à 10) 

• Qualité de ton sommeil hier soir 

• Sensation de détente ou de stress aujourd’hui 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Ajoute un bain de pieds chaud au sel d’Epsom ce soir : cela améliore la circulation 

sanguine, réduit le stress et prépare un sommeil profond. ️ 

(Réf. : Fiche 11 – Protocole anti-stress) 

💬 Message de motivation : 

“La détente n’est pas une faiblesse, c’est une force intérieure. 

En relâchant ton corps et ton esprit, tu laisses ta virilité naturelle s’exprimer sans tension.” 

🌙💪 
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🌞 JOUR 15 – BOOSTE TON ENDURANCE & TON 

CONTRÔLE 💪 

 

🔥 Objectif du jour : RENFORCER TON ENDURANCE PHYSIQUE ET SEXUELLE 

Aujourd’hui, tu vas consolider ton énergie masculine en travaillant la puissance de ton 

souffle, la maîtrise de ton périnée et l’endurance globale de ton corps. 

C’est un jour-clé pour développer la résistance, la stabilité émotionnelle et le contrôle 

éjaculatoire. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau tout au long de la journée 

👉 Consommer à chaque repas : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes 

graisses 

👉 Dormir 7–8h, sans écran 1h avant le coucher 

👉 Noter ton énergie, ton humeur et ta libido dans ton journal 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sport & puissance), Chap. 

11 (Respiration) 

• Fiches : Fiche 1 (Respiration), Fiche 8 (Sprints), Fiche 9 (Kegel) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, sucre et boissons énergisantes (freinent la récupération musculaire et hormonale) 

❌ Surmenage ou effort excessif (risque d’épuisement du système nerveux) 

❌ Excès de chaleur sur les testicules (évite bains chauds, slips serrés) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 (Substances & ennemis hormonaux) 

• Fiches : Fiche 11 (Protocole anti-stress), Fiche 14 (Détox) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 15 – “ENDURANCE & MAÎTRISE” 

🌅 Matin : 

️ Respiration profonde + contractions périnéales (2 séries de 10 répétitions de 5s) 

➡️ Active ton plancher pelvien et oxygène ton sang pour plus d’énergie et de stabilité. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 ; Fiche 9 – Kegel ; Fiche 1 – Respiration) 

� Midi : 

⚡ Sprints courts (5×30 secondes) avec récupération de 90 secondes entre chaque série. 

➡️ Stimule ta testostérone, améliore la circulation et l’oxygénation musculaire. 

🍽️ Exemple de repas d’après effort : 
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 Riz complet 🍚 + poulet grillé 🍗 + avocat ️ + salade verte 

(Apporte des protéines, du zinc et de bonnes graisses pour la récupération et la 

vitalité hormonale) 

(Réf. : Ebook Chap. 6 & 10 ; Fiche 4 – Zinc ; Fiche 8 – Sprint) 

🌙 Soir : 

️♂️ Visualisation + respiration lente 10–15 minutes 

 Allonge-toi calmement, respire lentement et imagine-toi tenir un contrôle parfait lors 

de rapports intimes. 

 Inspire par le nez (4s), retiens (4s), expire longuement (8s). 

➡️ Cet exercice ancre la confiance et la maîtrise dans ton subconscient. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 ; Fiche 1 – Respiration ; Fiche 2 – Visualisation & suivi) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 20 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6, 8, 10, 11 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 8 (Sprint), Fiche 9 (Kegel) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Niveau d’énergie après les sprints (1 à 10) 

• Qualité de ton souffle et de ton contrôle respiratoire 

• Sensation de force ou de fatigue dans la zone pelvienne 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Visualisation & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

➡️ Entre chaque sprint, concentre-toi sur ta respiration nasale lente pour garder ton calme et 

éviter l’épuisement. 

➡️ Plus tu contrôles ta respiration, plus tu contrôles ton énergie sexuelle et mentale. 

💬 Message de motivation : 

“Ton endurance est ta véritable force masculine. 

Reste constant, respire profondément, et ton corps deviendra ton meilleur allié.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 16 – RECHARGE TON ÉNERGIE VITALE 🔋 

 

🔥 Objectif du jour : RENOUVELER TON ÉNERGIE INTERNE 

Après l’effort des derniers jours, aujourd’hui on se concentre sur la régénération physique et 

hormonale. 

Le but est de restaurer ton équilibre nerveux et musculaire tout en maintenant la vitalité 

masculine. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 À chaque repas : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 7–8h de sommeil (évite les écrans au moins 1h avant de dormir) 

👉 Note ton énergie, humeur et sommeil dans ton journal 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 11 (Respiration & récupération) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 5 (Nutrition équilibrée), Fiche 9 (Kegel) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Café ou boissons stimulantes après 14h (ralentissent la récupération) 

❌ Alcool ou aliments ultra-transformés 

❌ Stress ou surmenage inutile (ralentissent la testostérone) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 (Substances & ennemis hormonaux) 

• Fiches : Fiche 11 (Protocole anti-stress), Fiche 14 (Détox naturelle) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 16 – “RÉCUPÉRATION ACTIVE” 

🌅 Matin : 

🚶♂️ 20 minutes de marche tranquille + respiration profonde (inspire 4s, retiens 7s, expire 8s) 

➡️ Objectif : oxygéner le cerveau, activer la circulation et réduire le stress. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 – Respiration ; Fiche 1 – Respiration) 

� Midi : 

🍽️ Déjeuner riche en protéines & légumes verts pour soutenir la testostérone : 

Exemple : poisson blanc grillé + épinards vapeur + riz complet + huile d’olive. 🐟️🍚 

➡️ Nutriments recherchés : protéines, magnésium, bonnes graisses, zinc. 

Tu peux adapter selon tes goûts (poulet, lentilles, brocolis, avocat, etc.). 

(Réf. : Ebook Chap. 6 – Plan alimentaire ; Fiche 5 – Recettes énergétiques) 

🌙 Soir : 

️ Méditation + respiration lente (10–15 min) 
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 Mets-toi au calme, respire lentement par le nez, sens chaque expiration relâcher ton 

corps. 

➡️ Aide à apaiser ton système nerveux et à préparer un sommeil profond et 

réparateur. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 – Récupération & yoga ; Fiche 1 – Respiration consciente) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6 & 11 

 Fiches : Fiche 1 (Respiration), Fiche 5 (Nutrition équilibrée) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• La qualité de ta concentration dans la journée 

• La qualité de ton sommeil ce soir 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

➡️ Bois un grand verre d’eau citronnée tiède le matin à jeun : elle réveille le foie, nettoie ton 

système digestif et booste ta vitalité. 

➡️ Ce petit rituel, combiné à la respiration consciente, accélère la production naturelle de 

testostérone. 

💬 Message de motivation : 

“L’énergie, ce n’est pas courir plus vite. 

C’est savoir quand ralentir pour recharger pleinement ton corps et ton esprit.” ⚡️♂️ 
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🌞 JOUR 17 – RÉCUPÈRE ET RÉACTIVE TA PUISSANCE 

INTERNE ⚡ 
 

🔥 Objectif du jour : RÉCUPÉRER SANS RALENTIR 

Aujourd’hui, tu vas accorder à ton corps un temps de récupération active : l’idée est de 

régénérer ton système nerveux, tout en stimulant légèrement ta circulation et ton périnée. 

Ce combo favorise la montée naturelle de la testostérone et la qualité des érections. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau (gorgées régulières) 

👉 Chaque repas = protéines + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Sommeil réparateur de 7 à 8 heures minimum 

👉 Suivi quotidien : énergie, libido, sommeil 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sport & mobilité), Chap. 11 

(Respiration) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 6 (Mobilité), Fiche 8 (Sprint), Fiche 9 

(Kegel) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, tabac et aliments ultra-transformés 

❌ Sucres rapides (pain blanc, sodas, biscuits) 

❌ Stress mental prolongé ou manque de repos 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 – Substances & ennemis hormonaux 

• Fiches : Fiche 11 (Anti-stress), Fiche 14 (Détox) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 17 – “RÉCUPÉRATION ACTIVE & TONICITÉ” 

🌅 Matin : 

🍋 Bois un grand verre d’eau tiède + citron à jeun (élimination des toxines et stimulation 

hormonale). 

️♂️ Respiration profonde (10 cycles) pour oxygéner ton corps. 

➡️ Effet : activation douce du système hormonal et meilleure clarté mentale. 

(Réf. : Ebook Chap. 11 ; Fiche 1) 

🏃♂� Midi : 

🔥 Sprint court + séance de mobilité de 10 minutes : 

 3 séries de sprints de 20 secondes (repos 90 secondes entre chaque). 
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 Puis 10 minutes de mobilité : cercles de hanches, étirements dynamiques, squats lents. 

➡️ Objectif : relancer la circulation, stimuler ton métabolisme et ton taux de 

testostérone. 

(Réf. : Ebook Chap. 10 – Sport & puissance ; Fiche 6 – Mobilité ; Fiche 8 – Sprint) 

🍽️ Repas conseillé : 

Déjeuner riche en protéines et bonnes graisses : 

Exemple : poulet grillé + avocat + riz basmati + légumes verts vapeur. 🍗🥑️ 

➡️ Nutriments clés : zinc, magnésium, oméga-3, vitamines B. 

Tu peux remplacer le poulet par du poisson ou des lentilles. 

(Réf. : Ebook Chap. 6 ; Fiche 5 – Recettes équilibrées) 

🌙 Soir : 

️ Kegel 2×10 contractions lentes (5 secondes chacune) + respiration calme. 

➡️ Effet : renforcer le périnée et activer la circulation pelvienne sans effort physique 

intense. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 – Kegel ; Fiche 9 – Exercices périnéaux) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 8, 10, 11 

 Fiches : 1 (Respiration), 6 (Mobilité), 8 (Sprint), 9 (Kegel) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• Ton niveau de motivation 

• La qualité de tes érections matinales 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

➡️ Après la séance de sprint, termine toujours par 2 minutes de respiration lente pour 

réactiver ton système parasympathique (récupération hormonale). 

➡️ C’est ce qui permet à ton corps de rester tonique sans t’épuiser. 

💬 Message de motivation : 

“La puissance masculine, ce n’est pas l’intensité constante, 

c’est la maîtrise du rythme entre effort et récupération.” ⚖️🔥 
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🌞 JOUR 18 – RENFORCE TON CONTRÔLE ET TA 

PUISSANCE INTERNE  
 

🔥 Objectif du jour : DÉVELOPPER LA MAÎTRISE PHYSIQUE ET MENTALE 

Aujourd’hui, tu travailles ton contrôle corporel et ton ancrage intérieur. 

Le but : coordonner respiration, puissance musculaire et conscience du plaisir pour renforcer 

ton endurance et ta stabilité. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau (en petites gorgées toute la journée) 

👉 Privilégier des repas riches en protéines + légumes + bonnes graisses 

👉 Dormir 7 à 8 heures minimum (évite les écrans avant le coucher) 

👉 Noter ton énergie, ta libido et ton humeur dans ton journal quotidien 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 9 (Contrôle), Chap. 10 (Sport), 

Chap. 11 (Respiration) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 6 (Force & mobilité), Fiche 8 (Sprint), Fiche 

13 (Stop & Go) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, tabac ou caféine excessive (ralentissent la récupération nerveuse) 

❌ Aliments frits ou riches en sucres simples 

❌ Exposition prolongée à la chaleur (ordinateur sur les genoux, bains chauds) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 12 

• Fiches : 11 (Anti-stress), 14 (Détox) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 18 – “CONTRÔLE ET COORDINATION” 

🌅 Matin : 

️ Respiration profonde + 3 séries de pompes ou squats (20 reps). 

➡️ Objectif : activer la circulation et oxygéner les muscles. 

(Réf. : Ebook Chap. 10 ; Fiche 6 – Circuit corps-libre) 

🏃♂� Midi : 

🔥 Sprint court (3×20 secondes, récupération 90s) suivi d’un déjeuner riche en protéines et 

oméga-3. 

Exemple : poisson gras (saumon, maquereau ou sardine) + riz complet + légumes vapeur. 

🍣️ 

➡️ Nutriments clés : zinc, oméga-3, magnésium, vitamines B6 & D pour booster la 

testostérone et la qualité spermatique. 
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(Réf. : Ebook Chap. 6 – Nutrition & fertilité ; Fiche 8 – Sprint ; Fiche 5 – Recettes 

équilibrées) 

🌙 Soir : 

️ Pratique la technique Stop & Go : 

➡️ Apprends à reconnaître et à contrôler le point de non-retour de ton excitation. 

Entraîne-toi à respirer lentement, contracter le périnée (comme pour retenir une envie 

d’uriner), puis relâche. 

Fais 3 à 5 cycles. 

(Réf. : Ebook Chap. 9 – Contrôle & maîtrise éjaculatoire ; Fiche 13 – Stop & Go) 

️ Durée totale (hors repas) : environ 20 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6, 9, 10 

 Fiches : 6 (Force), 8 (Sprint), 13 (Contrôle Stop & Go) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de contrôle (sur 10) 

• Ton énergie avant/après séance 

• Ton niveau de confiance dans ton corps 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Après ta séance de sprint, prends 2 minutes pour respirer lentement et calmer ton rythme 

cardiaque. 

➡️ Cela ancre la récupération et favorise la libération naturelle de testostérone. 

Et avant de dormir, refais 5 cycles de respiration 4-7-8 pour t’endormir plus vite. 😴 

💬 Message de motivation : 

“Le vrai contrôle, ce n’est pas de bloquer ton énergie, 

c’est d’apprendre à la canaliser et la libérer au bon moment.” ⚡🔥 
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🌞 JOUR 19 – BOOSTE TON VOLUME ET TA VITALITÉ 

MASCULINE  
 

🔥 Objectif du jour : STIMULER LA FERTILITÉ ET AMÉLIORER LA QUALITÉ 

DU SPERME 

Aujourd’hui, ton focus est sur la production et la qualité du sperme. 

Tu vas nourrir ton corps avec les bons nutriments (zinc, antioxydants, acides gras essentiels) 

et activer les muscles clés qui soutiennent la fonction reproductive. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée (eau pure, pas sucrée) 

👉 Privilégier des repas riches en protéines + légumes + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8h minimum (éteins les écrans 1h avant le coucher) 

👉 Noter ton énergie, ta libido et la qualité de tes érections matinales 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Nutrition & plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel), 

Chap. 12 (Fertilité masculine) 

• Fiches pratiques : Fiche 5 (Recettes naturelles), Fiche 9 (Exercices Kegel), Fiche 10 (Élixirs 

& boosters naturels) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Éviter le sucre rapide, les boissons gazeuses et la friture (affaiblissent la production de 

sperme) 

❌ Pas d’alcool ni de tabac (diminuent la concentration et la mobilité spermatique) 

❌ Évite de garder ton ordinateur sur les genoux ou de porter des vêtements trop serrés 

(chaleur testiculaire = baisse de fertilité) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 12 

• Fiches : 11 (Anti-toxines), 12 (Boost fertilité), 14 (Détox) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 19 – “BOOSTE TA VITALITÉ REPRODUCTIVE” 

🌅 Matin : 

️ Smoothie vitalité + respiration 4-7-8 (10 cycles) 

➡️ Exemple de smoothie : 

 Banane 🍌 + gingembre frais ️ + miel naturel 🍯 + lait végétal (amande ou soja) + 

graines de chia. 

Ce combo stimule la circulation et apporte des antioxydants puissants. 

(Réf. : Ebook Chap. 5 & 11 ; Fiche 10 – Élixir gingembre / antiox ; Fiche 1 – 

Respiration) 
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🏃♂� Midi : 

💧 Prends un élixir gingembre-antioxydant avant ton repas pour relancer ta digestion et ta 

vitalité hormonale. 

➡️ Exemple de repas : 

Poisson gras (maquereau, sardine ou saumon) + riz complet + légumes verts vapeur + huile 

d’olive 🍃 

(Nutriments clés : zinc, oméga-3, magnésium, vitamines C et E) 

(Réf. : Ebook Chap. 6 & 12 ; Fiche 5 – Nutrition & Fiche 10 – Élixir vitalité) 

🌙 Soir : 

️ Kegel + relaxation profonde avant le coucher 

➡️ Fais 2 séries de 10 contractions du muscle périnéal (5s contraction / 5s relâchement). 

Ensuite, pratique 10 minutes de respiration calme ou méditation guidée. 

Objectif : stimuler la circulation vers les organes sexuels et apaiser ton système nerveux. 

(Réf. : Ebook Chap. 8 & 11 ; Fiche 9 – Kegel ; Fiche 10 – Relaxation & respiration) 

️ Durée totale (hors repas) : 15 minutes 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 5, 6, 8, 12 

 Fiches : 5 (Recettes), 9 (Kegel), 10 (Élixirs fertilité) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de vitalité (1 à 10) 

• Fréquence des érections matinales 

• Qualité de ta concentration et de ton humeur 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Le gingembre frais est ton allié du jour : 

➡️ Il augmente la circulation sanguine dans la zone pelvienne, améliore la mobilité des 

spermatozoïdes et stimule la testostérone naturellement. 

Ajoute-le à ton smoothie, ton eau ou tes repas du midi. 

💬 Message de motivation : 

“Chaque nutriment que tu donnes à ton corps aujourd’hui nourrit ta virilité de demain. 

Prends soin de ton énergie, elle est la base de ta puissance.” ⚡🔥 
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🌞 JOUR 20 – MAÎTRISE ET PUISSANCE INTÉRIEURE  

 

🔥 Objectif du jour : DÉVELOPPER LA MAÎTRISE ET LA STABILITÉ SEXUELLE 

Aujourd’hui, tu renforces ton contrôle musculaire et mental. 

Le travail combiné du périnée (Kegel), des sprints et de la visualisation renforce ton 

endurance et ton auto-contrôle naturel. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau pure dans la journée 

👉 Privilégier les repas riches en protéines, légumes verts et bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8h, sans écrans avant le coucher 

👉 Noter ton niveau d’énergie, libido et humeur dans ton journal 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 11 

• Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 & 5 (nutrition), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 

(récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool et boissons sucrées 

❌ Sucres rapides (viennoiseries, sodas, biscuits) 

❌ Chaleur sur les testicules (slips serrés, PC sur les genoux) 

❌ Tabac et drogues récréatives 

❌ Écrans avant le coucher (1h minimum de coupure) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

• Fiches : 12 (fertilité), 14 (détox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 20 – “MAÎTRISE ET PUISSANCE INTÉRIEURE” 

🌅 Matin : 

️ Respiration profonde + exercices du périnée (Kegel) 

 10 cycles de respiration 4-7-8 

 2 séries de 10 contractions (5s contraction / 5s relâchement) 

🎯 Objectif : renforcer le contrôle musculaire et stimuler la circulation vers les organes 

sexuels. 

📗 Réf. : Ebook Chap. 8 & 11 ; Fiche 1 (respiration), Fiche 9 (Kegel) 

🏃♂� Midi : 

⚡ Sprint court + repas riche en zinc 

 Sprint 3×20 secondes (récupération 90s entre chaque) 

️ Exemple de repas : 
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Riz complet + poisson gras (maquereau, sardine ou saumon) + avocat + légumes verts 

vapeur + huile d’olive. 

🔑 Nutriments ciblés : zinc, vitamines du groupe B, oméga-3, magnésium → 

essentiels pour la testostérone et la spermatogenèse. 

📗 Réf. : Ebook Chap. 6 & 12 ; Fiche 4 (plan zinc), Fiche 10 (fertilité) 

🌙 Soir : 

️♂️ Visualisation + Kegel de clôture 

 Ferme les yeux 5 minutes, visualise-toi calme, confiant et capable de contrôler ton 

excitation à volonté. 

 Refais 10 contractions périnéales lentes et conscientes. 

️ Durée totale : 20 minutes (hors repas) 

📗 Réf. : Ebook Chap. 8 & 12 ; Fiche 9 (Kegel), Fiche 10 (relaxation visuelle) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Niveau d’énergie (1 à 10) 

• Maîtrise et contrôle pendant les exercices 

• Qualité du sommeil et de l’humeur 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Visualisation & Suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Le zinc est le minéral clé de ta virilité 💪 

➡️ Il stimule la testostérone, la production de sperme et la récupération nerveuse. 

💡 Astuce : pense à ajouter des graines de courge ou des noix du Brésil à ton repas du midi 

pour compléter ton apport naturel en zinc et sélénium. 

💬 Message de motivation : 

“Le vrai contrôle ne vient pas de la force brute, mais de la maîtrise intérieure. 

Aujourd’hui, chaque respiration, chaque contraction te rapproche de ton plein potentiel 

masculin.” ⚡🔥 
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🌞 JOUR 21 – JOURNÉE DE RÉCUPÉRATION ET 

RÉÉQUILIBRAGE 💆♂� 

 

🔥 Objectif du jour : OPTIMISER TA RÉCUPÉRATION ET RELANCER TON 

ÉNERGIE 

Après plusieurs jours d’efforts physiques et nerveux, ton système hormonal a besoin de 

relâchement et de rééquilibrage. 

Aujourd’hui, tu mets le focus sur la respiration, la marche légère et la nutrition stabilisante 

pour régénérer ton organisme et ton mental. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 

👉 Manger équilibré : protéines + légumes + bonnes graisses 

👉 Dormir 7–8 h (sans écrans avant le coucher) 

👉 Noter ton énergie et ta récupération dans ton journal personnel 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 11 

• Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 & 5 (nutrition), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 (anti-stress) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool ou toute boisson sucrée 

❌ Aliments ultra-transformés (biscuits, fast-food) 

❌ Manque de sommeil ou sieste trop longue (>30 min) 

❌ Stress mental prolongé (pense à t’accorder des pauses respiratoires) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 (Substances & ennemis hormonaux), Chap. 11 (Sommeil & respiration) 

• Fiches : 14 (détox), 3 (plan anti-stress) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 21 – “RECHARGE ÉNERGÉTIQUE ET CALME 

INTÉRIEUR” 

🌅 Matin : 

️ Respiration 4-7-8 (10 cycles) + marche 20 minutes à rythme doux 

➡️ Objectif : oxygéner ton corps, relâcher ton système nerveux et rétablir une circulation 

fluide. 

📗 Réf. : Ebook Chap. 11 (Respiration & relaxation) ; Fiche 1 (technique 4-7-8) 

� Midi : 

🍽️ Repas protéiné sans sucre rapide 

Exemple : filet de poulet grillé + patate douce vapeur + légumes verts + huile d’olive vierge. 

➡️ Nutriments clés : protéines, fibres, graisses insaturées pour stabiliser la glycémie et 
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favoriser la production hormonale. 

📗 Réf. : Ebook Chap. 6 (Plan alimentaire équilibré) ; Fiche 5 (recettes stabilisantes) 

🌙 Soir : 

️♂️ Étirements doux + méditation 10 minutes avant le coucher 

➡️ Allonge-toi, respire lentement et observe ton souffle. Détends chaque muscle du corps 

avant de dormir. 

️ Durée totale : 15 minutes (hors repas) 

📗 Réf. : Ebook Chap. 11 (Sommeil & relaxation) ; Fiche 1 (respiration), Fiche 5 (routine 

détente) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Dans ton journal, note : 

• Ton niveau de fatigue et de détente (1 à 10) 

• La qualité de ton sommeil d’hier 

• Ton humeur et ton énergie actuelle 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Visualisation & Suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Aujourd’hui, la clé est la lenteur 🕊️ 

➡️ Mange lentement, respire profondément, marche consciemment. 

💬 Ton système hormonal se régénère surtout dans le calme et la cohérence cardiaque. 

Une soirée paisible = une testostérone mieux relancée demain matin 💪 

💬 Message de motivation : 

“La puissance ne vient pas seulement de l’effort, mais aussi du repos conscient. 

Aujourd’hui, offre à ton corps la paix dont il a besoin pour reconstruire ta force de demain.” 

🌿🔥 
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🌞 JOUR 22 – RELANCE TON FEU INTÉRIEUR ET BOOSTE 

TON ÉNERGIE  
 

🔥 Objectif du jour : RECHARGER TON CORPS ET STIMULER TA 

TESTOSTÉRONE NATURELLE 

Après une journée de récupération, ton corps est prêt à relancer le métabolisme et la 

circulation. 

Aujourd’hui, on travaille la puissance respiratoire, la tonicité musculaire et la stimulation 

hormonale par un combo respiration + sprints + Kegel. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Hydratation : 1,5 à 2,5 L d’eau répartis dans la journée 

👉 Alimentation équilibrée : protéines + légumes + bonnes graisses 

👉 Sommeil réparateur (7–8 h) sans écrans 1h avant coucher 

👉 Suivi journalier de ton énergie et de ton humeur 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 

(Sport), Chap. 11 (Respiration) 

• Fiches : Fiche 1 (Respiration), Fiche 4 (Zinc & énergie), Fiche 8 (Sprint & vitalité), Fiche 9 

(Kegel), Fiche 11 (Récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool et boissons sucrées (freinent la production de testostérone) 

❌ Grignotage entre les repas (perturbe l’équilibre glycémique) 

❌ Sédentarité prolongée (reste actif, bouge toutes les heures) 

❌ Chaleur directe sur les testicules (bains chauds, PC sur les genoux) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 – Ennemis hormonaux 

• Fiches : 12 (fertilité), 14 (détox) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 22 – “ÉNERGIE ET CIRCULATION 

MAXIMALE” 

🌅 Matin : 

️ Respiration + eau citronnée (1 verre à jeun + 10 cycles de respiration 4-7-8) 

➡️ Objectif : oxygéner, alcaliniser et stimuler la production matinale de testostérone. 

📗 Réf. : Ebook Chap. 11 – Respiration & énergie ; Fiche 1 – Respiration 4-7-8 

� Midi : 

🏃♂️ Sprint 3×20 secondes (avec 90 secondes de récupération entre chaque) 

➡️ Ce protocole active ton métabolisme, booste la circulation sanguine et favorise la 

sécrétion hormonale masculine. 
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🍽️ Repas d’après effort : protéines + glucides complexes + zinc 

Exemple : riz complet + filet de poisson + avocat ou noix. 

📗 Réf. : Ebook Chap. 6 – Nutrition hormonale ; Fiche 4 – Zinc & vitalité ; Fiche 8 – Sprint 

court 

🌙 Soir : 

💪 Kegel 2×10 répétitions (5 secondes de contraction, 5 secondes de relâchement) 

➡️ Objectif : améliorer le contrôle éjaculatoire et la qualité des érections. 

️ Durée totale : 15 minutes (hors repas) 

📗 Réf. : Ebook Chap. 8 – Exercices PC/Kegel ; Fiche 9 – Kegel masculin 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Niveau d’énergie (1 à 10) 

• Sensation de puissance physique après les sprints 

• Qualité du sommeil et de la récupération 

(Réf. : Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Visualisation & Suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant les sprints, respire par le nez à l’inspiration et par la bouche à l’expiration longue 

pour éviter la fatigue rapide. 

💬 Après chaque série, marche lentement en respirant profondément (2–3 min) pour relancer 

la circulation et calmer ton système nerveux. 

💬 Message de motivation : 

“La vraie énergie masculine vient du mouvement et du contrôle. 

Aujourd’hui, active ton feu intérieur et sens ton corps vibrer de puissance naturelle. 🔥” 
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🌞 JOUR 23 – FERMETÉ ET STABILITÉ INTERNE 

 

🔥 Objectif du jour : RENFORCER TA FERMETÉ PHYSIQUE ET MENTALE 

Aujourd’hui, on travaille la puissance contrôlée. L’objectif est de consolider ta tonicité 

musculaire, améliorer la circulation sanguine et stimuler la fermeté des érections par le couple 

effort + respiration consciente. 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 💧 

👉 3 repas équilibrés : protéines + légumes verts + glucides complexes + bonnes graisses 

👉 7–8 h de sommeil minimum 💤 (évite les écrans 1h avant de dormir) 

👉 Note ton énergie et ta fermeté matinale dans ton journal 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 10, 11 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (plan nutrition), Fiche 5 (recettes), Fiche 6 

(force & mobilité), Fiche 9 (Kegel), Fiche 13 (Stop & Go) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, sodas et sucreries 

❌ Vêtements trop serrés ou chaleur prolongée sur les testicules 

❌ Tabac ou drogues récréatives 

❌ Excès d’écrans avant le sommeil 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 12 

• Fiches : 11 (détox), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 23 

🌅 Matin : 

• Respiration profonde + circuit force ️♂️💪 

(enchaîne pompes, squats, gainage – 3 séries de 10 répétitions chacune, 30s de repos entre 

séries) 

➡️ Objectif : stimuler ton flux sanguin et réveiller tes muscles stabilisateurs (cf. Fiche 6). 

️ Midi : 

• Sprint court (3×20 secondes) suivi d’un repas équilibré riche en bons lipides et antioxydants 

: 

 Exemple : avocat ️ + filet de poulet ou saumon + légumes vapeur + patate douce 🍠 

Ces nutriments soutiennent la testostérone et la fluidité circulatoire. 

➡️ Tu peux remplacer le poulet par du maquereau ou du tofu si besoin. 

📘 Réf. : Chap. 6 (nutrition hormonale), Fiche 4 & 5. 
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🌙 Soir : 

• Pratique du “Stop & Go” (cf. Fiche 13 & Chap. 9 de l’Ebook) 

– En position de détente, contracte puis relâche ton périnée en synchronisant avec ta 

respiration. 

– Objectif : renforcer ton contrôle éjaculatoire et ton ancrage mental. 

️ Durée totale : 20 minutes (hors repas) 

📗 Références : 

• Ebook : Chap. 6, 9, 10 

• Fiches : 4, 6, 13 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• La qualité de tes érections matinales 

• Ton sentiment de fermeté et de contrôle intérieur 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant le Stop & Go, respire lentement et garde ton attention sur ton abdomen. 

➡️ Cela stabilise ton système nerveux et te permet de prolonger le plaisir tout en maîtrisant 

ton énergie sexuelle. 

💬 Message de motivation : 

“La fermeté ne vient pas de la force brute, mais du calme intérieur et du contrôle. 

Aujourd’hui, canalise ton énergie et deviens le maître de ton corps et de ton esprit.” 💪🔥 
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🌞 JOUR 24 – BOOST NATUREL DE TA VITALITÉ 

 

🔥 Objectif du jour : RECHARGER TES BATTERIES NATURELLEMENT 

Aujourd’hui, on fait le plein de micronutriments, d’oxygène et de calme intérieur. L’objectif 

est de relancer la vitalité cellulaire et hormonale tout en favorisant un mental détendu et clair. 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 💧 

👉 Manger des repas complets : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes 

graisses 

👉 Dormir 7 à 8h chaque nuit (évite les écrans avant le coucher) 

👉 Noter ton énergie, ta vitalité et ton humeur dans ton journal 📔 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 10, 11 

• Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (plan nutritionnel), Fiche 5 (recettes vitalité), Fiche 9 

(Kegel), Fiche 10 (élixirs naturels), Fiche 11 (récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Éviter alcool et boissons sucrées (ralentissent la production hormonale) 

❌ Réduis les repas gras transformés et la friture industrielle 

❌ Pas de chaleur sur la zone intime (PC sur les genoux, slips serrés, bains chauds) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 12 

• Fiches : 11 (détox), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 24 

🌅 Matin : 

• Smoothie revitalisant + marche douce de 10 minutes ️🚶♂️ 

Exemple de smoothie : banane 🍌 + épinards ️ + gingembre + graines de chia + lait végétal 

️ 

➕ Source de magnésium, fer, zinc et antioxydants pour relancer la vitalité cellulaire. 

📗 Réf. : Chap. 5 (super-aliments), Fiche 5 (recettes énergétiques). 

️ Midi : 

• Élixir gingembre ou tribulus terrestris avant le repas pour stimuler naturellement la 

testostérone et la circulation sanguine 🌿 

➕ Repas équilibré : poisson grillé ou tofu + riz complet + légumes vapeur + huile d’olive. 

📘 Réf. : Chap. 10 (Sport & puissance hormonale), Chap. 5 (plantes et adaptogènes), Fiche 10 

(élixirs naturels). 

🌙 Soir : 

• Séance de relaxation profonde : 
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– Allonge-toi sur le dos, ferme les yeux, respire lentement (4-7-8). 

– Concentre-toi sur chaque zone de ton corps pour relâcher les tensions musculaires. 

– Termine par 2 minutes de gratitude : visualise ta progression depuis le jour 1 🙏 

📗 Réf. : Chap. 11 (respiration & relaxation), Fiche 1 (cohérence cardiaque). 

️ Durée totale : 15 minutes (hors repas) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1 à 10) 

• Ta vitalité générale (fatigue, concentration, humeur) 

• La qualité de ton sommeil ce soir 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

Le tribulus terrestris et le gingembre frais boostent naturellement la testostérone et la libido 

tout en réduisant le stress oxydatif. 

➡️ Boire un petit shot d’élixir 30 minutes avant le repas du midi pour un effet optimal. 

💬 Message de motivation : 

“La vitalité, c’est l’art de maintenir ton feu intérieur allumé. 

Aujourd’hui, recharge-toi à la source : respiration, nature, et bons nutriments. 

Ton corps te le rendra par plus d’énergie, de clarté et de puissance.” ⚡🔥 
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🌞 JOUR 25 – RETOUR AU CONTRÔLE TOTAL 

 

🔥 Objectif du jour : RENFORCER LE CONTRÔLE ET LA STABILITÉ 

ÉNERGÉTIQUE 

Aujourd’hui, on associe puissance respiratoire, activation musculaire et concentration 

mentale. 

C’est une journée clé pour réaffirmer ton contrôle physique et mental. 💪 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau dans la journée 💧 

👉 Avoir des repas complets : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes 

graisses 

👉 Dormir 7 à 8h chaque nuit 

👉 Noter ton énergie, ton humeur et la qualité de tes érections matinales dans ton journal 📔 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 5 (super-aliments), Chap. 6 (plan alimentaire), Chap. 8 (exercices PC/Kegel), 

Chap. 11 (respiration) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (plan nutritionnel), Fiche 5 (recettes 

vitalité), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 (récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui 

❌ Alcool, sucres rapides et plats transformés 

❌ Chaleur excessive au niveau intime (PC sur les genoux, slips serrés) 

❌ Écrans avant le coucher 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

• Fiches : 11 (anti-toxines), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 25 

🌅 Matin : 

• Respiration profonde + contraction périnéale (Kegel) ️♂️ 

→ 10 cycles de respiration 4-7-8, puis 2 séries de 10 contractions du périnée (5s chacune). 

➕ Favorise la circulation, renforce ton contrôle musculaire et équilibre ton système nerveux. 

📗 Réf. : Chap. 8 (Kegel), Chap. 11 (Respiration), Fiche 1 & Fiche 9. 

️ Midi : 

• Séance de sprints (5 séries de 30 secondes, récupération 90 secondes). 🏃♂️ 

→ Stimule la production naturelle de testostérone et améliore la vascularisation. 

• Repas riche en zinc : 

Exemple : riz complet + poulet grillé + avocat + graines de courge. ️🍗 
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➕ Zinc, protéines et graisses saines pour soutenir la spermatogenèse et la vitalité hormonale. 

📗 Réf. : Chap. 6 (nutrition), Fiche 4 (zinc & repas énergétiques). 

🌙 Soir : 

• Séance de visualisation + respiration profonde 🌌 

→ Allonge-toi, respire lentement, et visualise-toi fort, calme et maître de ton corps. 

➕ Termine par 3 cycles de cohérence cardiaque pour apaiser le mental et favoriser un 

sommeil profond. 

📗 Réf. : Chap. 11 (relaxation), Fiche 1 (respiration consciente). 

️ Durée totale : Environ 20 minutes (hors repas). 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de contrôle intérieur (1 à 10) 

• Ton énergie pendant la journée 

• Ta qualité de récupération ce soir 

(Réf. Ebook Chap. 4 – Diagnostic & suivi) 

💡 Astuce du coach : 

💥 L’association respiration + sprints + Kegel est un trio gagnant : 

Elle augmente le débit sanguin pelvien, améliore la production de testostérone et développe 

ton endurance sexuelle. 

➡️ Applique chaque exercice en pleine conscience. La qualité du ressenti vaut plus que la 

quantité. 

💬 Message de motivation : 

“Le vrai contrôle, ce n’est pas la force brute, mais la maîtrise de soi. 

Aujourd’hui, tu consolides ton pouvoir intérieur. Continue avec détermination : ton corps 

apprend, ton esprit s’affirme.” 🔥💪 
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🌞 JOUR 26 – DÉTENTE & DÉTOX HORMONALE 

 

🔥 Objectif du jour : CALMER LE SYSTÈME NERVEUX & PURIFIER TON 

ORGANISME 

Aujourd’hui, ton objectif est la décompression hormonale : on réduit les tensions internes, on 

met le système nerveux au repos et on aide le foie à éliminer les résidus hormonaux, le sucre 

et l’alcool. 

C’est une journée de recentrage et de régénération. 🌿 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau pure dans la journée 

👉 Repas équilibrés : protéines + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Sommeil réparateur (7–8 h, sans écran avant le coucher) 

👉 Écrire ton niveau d’énergie et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 11 

• Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 & 5 (nutrition), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 

(récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et à maintenir) 

❌ Aucun sucre raffiné ni alcool — ton foie doit respirer ️ 

❌ Évite les produits transformés, les viennoiseries et boissons sucrées 

❌ Pas d’exposition à la chaleur au niveau testiculaire (PC sur les genoux, bain chaud) 

❌ Pas de tabac ni de caféine après 15h 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 7 – Ennemis hormonaux ; Chap. 3 – Substances toxiques 

• Fiches : Fiche 14 – Détox hormonale ; Fiche 11 – Protocole anti-stress 

🗓️ Programme spécifique du Jour 26 

🌅 Matin : 

• Respiration profonde + posture cobra ️♂️ (5 à 10 min) 

➡️ Objectif : ouvrir la cage thoracique, activer la circulation et oxygéner le cerveau. 

(Réf. Chap. 11 – Yoga & respiration / Fiche 1 – Respiration consciente) 

️ Midi : 

• Journée sans sucre ni alcool 🍵 

Exemple de repas : 



 

58 
 

MESSAGES DE SUIVI  – VIRILE & FERTILE 

 

 

 Riz complet + légumes verts vapeur + poisson grillé ou œufs ️🐟 

 Ajoute un filet d’huile d’olive ou d’avocat pour les bonnes graisses. 

Ces repas favorisent la stabilité de la glycémie et la production hormonale stable. 

(Réf. Chap. 6 – Plan alimentaire équilibré / Fiche 4 – Nutrition & Fiche 14 – Détox) 

🌙 Soir : 

• Méditation guidée ou silencieuse (10 à 15 min) ️♂️ 

Focus sur ta respiration et la détente du bas-ventre. 

➡️ Laisse aller toutes les tensions et visualise un flux d’énergie apaisé. 

(Réf. Chap. 11 – Relaxation & récupération / Fiche 11 – Anti-stress) 

️ Durée totale : 10 à 15 minutes (hors repas) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de détente (1–10) 

• Ton sommeil de la veille 

• Ton envie sexuelle ou ton calme intérieur 

(Réf. Chap. 4 – Diagnostic & suivi / Fiche 2 – Journal personnel) 

💡 Astuce du coach : 

Si tu ressens une légère baisse d’énergie, c’est normal. C’est le signe que ton organisme entre 

en phase de nettoyage et d’équilibrage hormonal. 

💧 Bois davantage d’eau et respire plus lentement pour soutenir cette phase. 

💬 Message de motivation : 

“Les jours de détente sont les fondations de la puissance. 

Ce n’est pas en forçant, mais en récupérant intelligemment que tu deviens plus fort.” 💪 

📗 Références à consulter aujourd’hui : 

 Ebook : Chap. 7 (Ennemis hormonaux), Chap. 11 (Respiration & récupération) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration), Fiche 11 (Protocole anti-stress), Fiche 14 

(Détox hormonale) 
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🌞 JOUR 27 – RÉCUPÉRATION & RECHARGE D’ÉNERGIE 

MASCULINE 
 

🔥 Objectif du jour : RÉCUPÉRER ET RECONSTRUIRE TES RÉSERVES 

HORMONALES 

Après la phase de détox d’hier, ton corps entre aujourd’hui en phase de recharge. 

L’objectif est de stimuler ta circulation, libérer les tensions physiques et raviver ta vitalité tout 

en laissant ton système nerveux se stabiliser. ⚡ 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 2 séries d’exercices de Kegel (10 répétitions de 5 secondes) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau pure dans la journée 

👉 Manger équilibré : protéines + légumes verts + glucides complexes + bonnes graisses 

👉 Dormir 7 à 8 h par nuit et couper les écrans au moins 1 h avant le coucher 

👉 Noter ton énergie, ton sommeil et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3 (Hormones & sommeil), Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan 

alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 11 (Respiration & récupération) 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (nutrition), Fiche 5 (recettes équilibrées), 

Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 (anti-stress) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et toujours) 

❌ Alcool et boissons sucrées (freinent la récupération hormonale) 

❌ Chaleur au niveau du scrotum (bains chauds, ordinateur sur les genoux) 

❌ Tabac, drogues, ou excès de caféine 

❌ Écrans avant le sommeil 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 – Ennemis hormonaux et toxines 

• Fiches : Fiche 11 (protocole anti-stress), Fiche 14 (détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 27 

🌅 Matin : 

• Respiration profonde + verre d’eau citronnée 🍋 

➡️ Objectif : réveiller le système digestif, alcaliniser ton corps et stimuler la circulation. 

(Réf. Chap. 11 – Respiration & équilibre nerveux / Fiche 1 – Respiration matinale) 

️ Midi : 

• Sprint court : 3 × 20 secondes (récupération de 90 secondes entre chaque série) 🏃♂️ 
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➡️ Active ton métabolisme et stimule naturellement la testostérone. 

• Déjeuner riche en protéines & antioxydants : 

 Exemple : blanc de poulet ou poisson + riz complet + légumes verts + huile d’olive. 

 Ce type de repas soutient la régénération musculaire et hormonale. 

(Réf. Chap. 10 – Sport & puissance masculine / Chap. 6 – Plan alimentaire ; Fiche 8 

– Sprint court & Fiche 4 – Nutrition équilibrée) 

🌙 Soir : 

• Kegel 2×10 répétitions + respiration lente avant le coucher ️♂️ 

➡️ Objectif : restaurer le contrôle pelvien et favoriser un sommeil profond. 

(Réf. Chap. 8 – Exercices PC/Kegel ; Fiche 9 – Kegel & Fiche 1 – Respiration 4-7-8) 

️ Durée totale : 15 minutes (hors repas) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau de récupération (1–10) 

• Tes sensations physiques (souplesse, tonus, respiration) 

• Qualité du sommeil et des érections matinales 

(Réf. Chap. 4 – Diagnostic & suivi / Fiche 2 – Journal personnel) 

💡 Astuce du coach : 

Après les sprints, respire lentement et profondément pendant 3 minutes. 

➡️ Cette phase de récupération active ton système parasympathique, réduit le cortisol et 

relance la production naturelle de testostérone. 

💬 Message de motivation : 

“Le repos actif, c’est l’art des vrais bâtisseurs. 

Chaque respiration que tu maîtrises et chaque effort mesuré te rapprochent d’un corps fort, 

équilibré et fertile.” 💪 

📗 Références à consulter aujourd’hui : 

 Ebook : Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sport & puissance), Chap. 11 (Respiration & 

récupération) 

 Fiches pratiques : Fiche 1 (Respiration 4-7-8), Fiche 8 (Sprint court), Fiche 9 (Kegel) 
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🌞 JOUR 28 – CONTRÔLE ET PUISSANCE MASCULINE 

 

🔥 Objectif du jour : MAÎTRISER TA PUISSANCE ET RENFORCER TON 

CONTRÔLE INTERNE 

Tu entres dans la dernière ligne droite du programme 💪 

L’objectif aujourd’hui est de consolider ton contrôle musculaire, ta stabilité mentale et ton 

endurance sexuelle à travers des exercices ciblés qui activent la circulation sanguine et 

stimulent la testostérone. 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 Exercices de Kegel : 2 séries de 10 répétitions de 5 secondes (matin & soir) 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau pure dans la journée 

👉 Manger équilibré : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7 à 8h par nuit et couper les écrans au moins 1h avant le coucher 

👉 Noter ton énergie et ton humeur dans ton journal (1–10) 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3 (Hormones & récupération), Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan 

alimentaire), Chap. 8 (Kegel), Chap. 10 (Sport & puissance), Chap. 11 (Respiration & 

relaxation) 

• Fiches : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 (nutrition), Fiche 6 (exercices physiques), Fiche 8 

(sprints courts), Fiche 9 (Kegel), Fiche 13 (Stop & Go) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et toujours) 

❌ Alcool, sucres rapides et boissons sucrées 

❌ Tabac, drogues ou caféine excessive 

❌ Écrans avant le coucher 

❌ Chaleur sur les testicules (bains chauds, laptop sur les genoux, slips serrés) 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 – Ennemis hormonaux & toxines 

• Fiches : Fiche 11 (anti-stress), Fiche 14 (détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 28 

🌅 Matin : 

• Respiration profonde + Pompes & squats (3 séries) 💪 

➡️ Objectif : activer la circulation et stimuler la testostérone naturellement. 

(Réf. Chap. 10 – Sport & puissance ; Fiche 6 – Exercices corps-libre) 
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️ Midi : 

• Sprint court : 3 séries de 20 secondes (récupération 90 secondes entre chaque). 

➡️ Renforce ton métabolisme et améliore la vascularisation pelvienne. 

• Déjeuner riche en protéines & oméga-3 : 

Exemple : poisson gras (saumon, sardine, maquereau) + riz complet + légumes verts ️ 

Ces nutriments nourrissent les cellules testiculaires et soutiennent la production de 

testostérone. 

(Réf. Chap. 6 – Plan alimentaire ; Chap. 9 – Contrôle & endurance masculine ; Fiche 8 – 

Sprint, Fiche 4 – Nutrition) 

🌙 Soir : 

• Pratique du Stop & Go + relaxation avant le coucher ️♂️ 

➡️ Exercice de maîtrise : alterne contraction et relâchement pelvien pour améliorer ton 

contrôle éjaculatoire et ton endurance. 

(Réf. Chap. 9 – Techniques de contrôle ; Fiche 13 – Stop & Go ; Fiche 1 – Respiration 4-7-8) 

️ Durée totale : 20 minutes (hors repas) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1–10) 

• Ton contrôle pendant l’exercice Stop & Go 

• Ton humeur et ton sommeil du jour 

(Réf. Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Journal & visualisation) 

💡 Astuce du coach : 

Pendant les sprints ou les pompes, respire en rythme : 

➡️ Inspire 4s – bloque 2s – expire 6s. 

Cela renforce ton oxygénation musculaire et réduit la fatigue nerveuse tout en améliorant ton 

contrôle mental. 

💬 Message de motivation : 

“Le vrai contrôle ne s’impose pas, il se cultive. 

Chaque respiration consciente et chaque mouvement maîtrisé t’élèvent vers ton plein potentiel 

masculin.” ⚡ 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 9 (Contrôle & endurance), Chap. 10 (Sport 

& puissance), Chap. 11 (Respiration) 

 Fiches : Fiche 1 (Respiration), Fiche 4 (Nutrition), Fiche 6 (Exercices physiques), 

Fiche 8 (Sprint), Fiche 13 (Stop & Go) 
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🌞 JOUR 29 – RESTAURER TON ÉQUILIBRE ET TON 

VOLUME 
 

🔥 Objectif du jour : RESTAURER TON ÉNERGIE ET FAVORISER UN BON 

VOLUME SPERMATIQUE 

Tu arrives à la fin du parcours 💪. 

Cette journée a pour but de favoriser la récupération, réhydrater ton organisme et nourrir 

ta production hormonale pour un volume et une vitalité optimale. 

L’accent est mis sur la respiration, la détente et les nutriments essentiels à la fertilité 

masculine. 

📋 ️ Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 Exercices de Kegel : 2 séries de 10 répétitions de 5 secondes 

👉 Boire 1,5 à 2,5 L d’eau pure dans la journée 

👉 Manger équilibré : protéines + glucides complexes + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Dormir 7 à 8h minimum et éviter les écrans 1h avant le coucher 

👉 Noter ton niveau d’énergie et ta libido dans ton journal 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3 (Sommeil & hormones), Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan 

alimentaire), Chap. 8 (Exercices Kegel), Chap. 11 (Respiration & relaxation) 

• Fiches : Fiche 1 (Respiration), Fiche 4 & 5 (Nutrition), Fiche 9 (Kegel), Fiche 10 (Élixirs & 

boosters naturels) 

🚫 Habitudes à ÉVITER aujourd’hui (et toujours) 

❌ Alcool, sodas et excès de sucre 

❌ Tabac et autres substances excitantes 

❌ Chaleur sur les testicules (ordinateur sur les genoux, vêtements serrés) 

❌ Manque de sommeil ou veille tardive 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3 & 7 – Ennemis hormonaux 

• Fiches : Fiche 11 (Protocole anti-stress), Fiche 14 (Détox hormonale) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 29 

🌅 Matin : 

• Smoothie vert + 5 minutes de respiration consciente 🌿 

➡️ Exemple : lait végétal + banane + épinards + graines de chia + gingembre. 

Objectif : Apport d’antioxydants, magnésium et zinc pour soutenir la production de 
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testostérone et la qualité du sperme. 

(Réf. Chap. 5 & 6 – Super-aliments & plan nutritionnel ; Fiche 5 – Recettes énergétiques) 

️ Midi : 

• Élixir au gingembre ️ (ou jus maison : gingembre + citron + miel + eau tiède). 

➡️ Il stimule la circulation sanguine pelvienne et nettoie le système hormonal. 

• Repas équilibré : poulet ou poisson + riz complet + avocat + légumes vapeur. 

(Réf. Chap. 5 – Super-aliments ; Fiche 10 – Élixirs de vitalité ; Fiche 4 – Nutrition équilibrée) 

🌙 Soir : 

• Séance de relaxation profonde (10 à 15 min) ️♂️ 

Allonge-toi, inspire profondément 4s, retiens 7s, expire 8s. 

➡️ Visualise la détente de ton bas-ventre et le relâchement de toute tension. 

(Réf. Chap. 11 – Respiration & récupération ; Fiche 1 – Respiration 4-7-8) 

️ Durée totale : 15 minutes (hors repas) 

📓 🎯 Suivi du jour : 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie (1–10) 

• Ton niveau de détente et de vitalité 

• La qualité de ton sommeil et de ton hydratation 

(Réf. Chap. 4 – Diagnostic & suivi ; Fiche 2 – Journal & visualisation) 

💡 Astuce du coach : 

Bois un grand verre d’eau au réveil et un autre avant de dormir 💧 

➡️ Cela soutient la production de sperme et améliore la fluidité hormonale. 

Complète ton dîner par des noix, graines de courge ou amandes : elles t’apportent du zinc, 

magnésium et des acides gras essentiels (sources : Chap. 5 & 6 ; Fiche 4 & 5). 

💬 Message de motivation : 

“Chaque respiration te recharge, chaque repas te renforce. 

Tu termines ce programme avec calme, force et clarté intérieure. 

Ton corps est prêt à exprimer pleinement sa virilité.” ⚡ 

📗 Références du jour : 

 Ebook : Chap. 5 (Super-aliments), Chap. 6 (Plan alimentaire), Chap. 11 (Respiration 

& relaxation) 

 Fiches : Fiche 1 (Respiration 4-7-8), Fiche 5 (Recettes énergétiques), Fiche 10 (Élixir 

gingembre) 
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🌞 JOUR 30 – RÉSULTATS FINAUX ET NOUVEL ÉLAN 

VIRIL & FERTILE (VERSION ÉQUILIBRÉE) 
 

🔥 Objectif du jour : FAIRE LE BILAN & CONSOLIDER TES NOUVELLES 

HABITUDES 

Aujourd’hui, tu célèbres 30 jours de constance et de discipline. Le but : mesurer les progrès, 

ancrer tes nouvelles routines et planifier la suite pour maintenir ton niveau d’énergie, de 

virilité et de fertilité. 

📋 � Routines permanentes à FAIRE (chaque jour) 

👉 Respiration 4-7-8 ou cohérence cardiaque — 10 min matin & soir 

👉 Exercices de Kegel (2 séries de 10 répétitions de 5s) 

👉 Hydratation : 1,5 à 2,5 L d’eau 

👉 Repas équilibrés : protéines + légumes verts + bonnes graisses 

👉 Sommeil réparateur : 7–8h + éviter les écrans 1h avant le coucher 

👉 Suivi personnel : note ton énergie, libido, qualité du sommeil 

📘 Sources à consulter : 

• Ebook : Chap. 3, 5, 6, 8, 11 

• Fiches pratiques : Fiche 1 (respiration), Fiche 4 & 5 (nutrition), Fiche 9 (Kegel), Fiche 11 

(récupération) 

🚫 Habitudes à ÉVITER pour maintenir tes résultats 

❌ Alcool (limite ou supprime) 

❌ Sucres rapides & sodas 

❌ Chaleur sur les testicules (PC, bain chaud, slips serrés) 

❌ Tabac & drogues 

❌ Écrans avant le coucher 

📘 Sources : 

• Ebook : Chap. 3, 7, 11, 12 

• Fiches : 10 (détox), 14 (désintox), 15 (plan nutritionnel) 

🗓️ Programme spécifique du Jour 30 

🌅 Matin : 

• Respiration profonde 4-7-8 + 5 min de méditation de gratitude ️ 

• Exercices de Kegel (2×10) — contracte et relâche lentement 

• Marche consciente de 15 minutes en respirant profondément 

️ Midi : 

• Repas riche en zinc et protéines : poisson gras (thon, maquereau, sardine) + légumes verts + 

riz complet 🍚🐟 

(Le zinc soutient la testostérone, la vitamine D et la qualité du sperme) 
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➡️ Tu peux aussi remplacer le poisson par des œufs ou des graines de courge pour un apport 

similaire. 

🌙 Soir : 

• Séance de visualisation + bilan personnel (15 min) : 

 Repense à tes 30 jours : quelles sont tes plus grandes améliorations ? 

 Ressens la différence dans ton énergie, ton sommeil, ta confiance et ta virilité. 

 Visualise-toi maintenant comme un homme plus fort, plus stable et plus fécond. 

️ Durée totale : 20 minutes 

📗 Références : 

• Ebook : Chap. 14 & 15 (Protocole final & transformation durable) 

• Fiches : Fiche 15 (plan 30 jours), Fiche 4 (aliments riches en zinc) 

📓 🎯 Suivi du jour : BILAN FINAL 

👉 Note dans ton journal : 

• Ton niveau d’énergie global (1–10) 

• Ta confiance sexuelle actuelle (1–10) 

• Tes érections matinales cette semaine 

• Ton humeur générale 

• Tes progrès sur les 3 axes : Énergie – Contrôle – Fertilité 

📘 Référence : Chap. 4 – Diagnostic & Suivi (Ebook) 

💡 Astuce du coach : 

Ne t’arrête pas ici. ⚡ 

➡️ Continue 2–3 fois par semaine tes routines clés (Kegel, respiration, marche, sprints). 

➡️ Refais un cycle complet dans 3 mois pour un renforcement profond de ta vitalité 

masculine. 

(Ref. Chap. 15 – Maintien & Résultats durables / Fiche 15 – Entretien post-programme) 

💬 Message de motivation : 

« Tu viens de boucler un cycle de transformation intérieure et physique. 

Tu n’es plus le même homme qu’il y a 30 jours. 

Tu es plus ancré, plus confiant, plus viril. 

Continue d’avancer, la constance est la vraie puissance masculine. 💪🔥 » 

 

 

 

 

 


