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an kann zur Verbesserung der Sauerstoffversorgung des Penis verschiedene Aus-
WELCHE Man k Verb der S ffv des Peni hiedene A
TRAININGSFORM dauersportarten wie Rudern, Laufen, Treppensteigen (Steppen) und Fahrradfahren
IST DIE RICHTIGE? zum Intervalltraining heranziehen.

Beim Fahrrad zeigte nur die Verwendung eines Liegefahrrades den gewiinschten
therapeutischen bzw. praventiven Effekt. Beim normalen StralBenfahrrad, auf dem
Ergometer und insbesondere beim Rennrad, mit seinem sehr harten Sattel, kommt
es sogar zu einer Abnahme der Sauerstoffversorgung des Penis. Dies liegt daran,
dass die Spitze des hierbei gebrauchlichen Sattels die Blutversorgung zum Penis ab-
driickt. Die Benutzung solch harter Sattel sollte darum vermieden werden.

Wir wahlen die Trainingsform des lauferischen Intervalltrainings.

TRAININGSPROGRAMM AUF
www.maennergesundheit.info

Potenz und Durchhaltevermégen werden
insbesondere durch eine trainierte Beckenbo-
den-Muskulatur und eine gute Durchblutung
des Penis erreicht. Beides lasst sich mit nur

KOSTENLOSE wenigen Minuten Training am Tag erreichen.

.;;:% UBUNGEN HIER FINDEN SIE WEITERE KOSTENLOSE UBUNGEN
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Schaut man sich die GefaBversorgung des Penis an (Zeichnung 1), erkennt man, dass alle
penilen Gefal3e von grof3eren Blutgefallen abgehen, die in ihrem weiteren Verlauf fir die
Blutversorgung der Oberschenkelmuskulatur verantwortlich sind. Bei sehr hartem Training
der Oberschenkelmuskulatur kommt es zur Umverteilung des Blutes zugunsten der bean-
spruchten Muskeln. Nach Beendigung der Belastung werden dann alle Gefa3e wieder ge-
offnet, was zu einer lGberschieBenden Durchblutung des duBeren Genitales fiihrt. Dieser
Effekt tritt aber nur bei einer gezielten Oberschenkelbelastung auf.

Wirbelsaule

Oberschenkelversorgung

Schambeinknochen

Penisgefdl

BeckengefaR @ (’\

Wenn es um eine Verbesse-
rung der Potenz bei vorlie-
genden Erektionsproblemen
geht, empfiehltes sich immer
einen Facharzt aufzusuchen,
der eine gruindliche Diagnose
der Ursachen vornimmt und
ein individuelles Therapie-
konzept entwickelt. Sprechen
Sie uns gerne an: info@
maennergesundheit.info

UBUNG:
SKIPPING

Das Skipping ist eine Ubung, die Sie leicht zu Hause durch-
fuhren kénnen — ganz ohne zusatzliche Hilfsmittel. Nach
unseren wissenschaftlichen Untersuchungen ist das Skip-
ping eine wunderbare Methode, um zu lhrem Ziel zu ge-
langen.

WO0zZU?

Sie trainieren die Durchblutung lhres Penis;, was zu harte-
ren und besseren Erektionen, einem besseren Durchhal-
tevermogen und positiven Umbauprozessen in der Ge-
webezusammensetzung fiihrt und den Alterungsprozess
verlangsamt.

SO GEHT'S LOS
Stellen Sie sich schulterbreit gerade hin, beugen Sie sich
mit geradem Riicken leicht nach vorn und strecken Sie Ihre
Arme lang aus, sodass sich die Fingerspitzen lhrer Hande
beriihren. Dabei sollten Sie darauf achten, dass lhr Hinter-
kopf aufgerichtet ist.

RICHTIG SO

Nun ziehen Sie die Knie abwechselnd so schnell wie mdg-
lich hoch und driicken sich dabei immer wieder kraftig
vom Boden ab. Bleiben Sie dabei auf der Stelle.
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DIE RICHTIGE Beim Skipping spielt lhre individuell bestimmte Herzfre-
BELASTUNGS- quenz eine wichtige Rolle, um positive Effekte zu erhalten.
|NTENS|TAT IJe nach I.hren I-io"rts.chrltten |.m Training muss‘en Sie d‘|e Be-
astungsintensitat immer wieder neu angleichen. Die Be-
lastungsintensitat wird Uber die Trainings-Herzfrequenz
gesteuert. Insgesamt bendtigen Sie die Werte lhrer Trai-
nings-Herzfrequenz fiir die Belastungsintensitaten fiir 40,
50, 60, 70, 75, 80 und 90 Prozent.

Die unterschiedlichen Belastungsintensitaten missen Sie
entsprechend durchfiihren, um die maximale Durchblu-
tung lhres Schwellkorpers zu erreichen und entsprechen-
de gewebliche Strukturen positiv zu beeinflussen. Auf
www.maennergesundheit.info/puls.html finden Sie einen
Rechner, um die Herzfrequenzen fiir die entsprechenden
Intensitdaten auszurechnen.
EMPFEHLUNG:
HERZFREQUENZ- Bitte lassen Sie sich auf dieses herzfrequenzgesteuerte
MESSER Training ein. Hierzu bendtigen Sie einen Herzfrequenzmes-
ser. Das Gerat wird dafilir Sorge tragen, dass der Erfolg nicht
lange auf sich warten lasst. Die Investition lohnt sich alle-
mal. Anhand von den vier Beispielen in der Tabelle mochte
wir lhnen das Prinzip naherbringen.

Training Beispiel 1 Beispiel 2 Beispiel 3 Beispiel 4
Intervalle in 2x30 3x30 3x30 3x30
Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden
Intensitat 60 % 70 % 80 % 90 %

Intervallpause Solange bis lhre Herzfrequenz auf 40 % lhrer
personlicher Belastungsintensitdt gesunken ist

Beispiel 1 ist fir den Anfanger gedacht. Sie diirfen sich erst einmal an das Steal-Interva-
[I-Training gewdhnen. Die Intensitdt ist mit 60 Prozent niedrig gewahlt. Sie machen erst
einmal nur 2 Intervalle, in denen Sie die Skippings flr jeweils 30 Sekunden durchfiihren.

Anhand der weiteren Beispiele wird deutlich, dass die Intensitdten wahrend der Skip-
ping-Belastung signifikant erhoht werden.

Beispiel 4 eignet sich fiir Fortgeschrittene. Hier fiihren Sie drei Intervalle a 30 Sekunden
durch. Die Intensitat liegt dann schon bei 90 Prozent.

GREIFEN WIR Nachdem Sie 30 Sekunden lang ein Skipping mit einer
NOCH EINMAL Intensitat von 60 % durchgefiihrt haben, erfolgt die In-
tervallpause (aktive Pause). Sie konnen jetzt Ihre Beine
BEISPIEL 1 AUF: ausschitteln oder ein paar Schritte gehen. Dabei nicht
den Herzfrequenzmesser aus den Augen verlieren. Wenn
die Herzfrequenz auf etwa 40 % |hrer personlichen Belas-
tungsintensitat gefallen ist, beginnen Sie mit dem nachs-
ten Intervall. Auch hierbei sollten Sie darauf achten, dass
Sie lhre vorgegebene Belastungsintensitat erreichen.




