@ Smartworld FICHES PRATIQUES — VIRILE & FERTILE

s Fiche 1 — Respiration profonde pour booster
I’énergie vitale

@ Obijectif de la fiche

Réduire le stress, oxygéner le corps, améliorer la circulation sanguine et stimuler 1’énergie
vitale afin de favoriser des érections plus fermes, une endurance accrue et une meilleure fertilité.

¥ Pourquoi la respiration profonde est essentielle ?

o Elle réduit le cortisol, I’hormone du stress qui bloque la testostérone.

o Elle augmente ’apport en oxygene, essentiel a la vitalité et aux performances sexuelles.

o Elle stimule le systeme nerveux parasympathique, favorisant la détente et le controle
éjaculatoire.

o Elle améliore la circulation sanguine dans la région pelvienne, clé pour des érections
fermes.

1 Méthode principale : La respiration 4-7-8

¢z A pratiquer matin et soir (au réveil et avant de dormir).

Etapes :

Installe-toi assis ou allongé, dos bien droit.

Inspire lentement par le nez pendant 4 secondes, en gonflant le ventre.
Retiens ta respiration pendant 7 secondes.

Expire doucement par la bouche pendant 8 secondes.
Répéte le cycle 5 fois au début, puis augmente progressivement.
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$ Astuce : pose ta main sur ton ventre pour vérifier que tu respires profondément (ventre qui se
gonfle et non la poitrine).

Routine sur 30 jours

e Joursla?7:S5cycles matin et soir (= 3 min).

e Jours8al14: 7 cycles matin et soir (= 5 min).

e Jours 15a21: 10 cycles matin et soir (= 7 min).

e Jours 22 a 30 : 10 cycles matin et soir + 5 cycles avant un rapport sexuel pour booster
énergie et contrdle.
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® Variante : Respiration pelvienne (énergie sexuelle directe)

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

2. Garde la contraction pendant 3 secondes.

Expire lentement en relachant complétement.

4. Répete 10 fois matin et soir.
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(7 Cette pratique renforce les muscles impliqués dans I’érection et aide au contrdle éjaculatoire.

« Résultats attendus apres 30 jours

o Stress réduit et meilleure sérénité.

o Endurance sexuelle et vitalité accrues.
« Erections plus fermes et plus durables.
e Meilleur controle de I’¢jaculation.

e Plus grande énergie vitale au quotidien.

% A retenir : La respiration profonde est ton outil invisible pour stimuler ta virilité, augmenter
ton énergie et renforcer ton contréle. En 30 jours de pratique réguliére, tu sentiras une
transformation durable.




