
WOCHE 3: 
ENERGIEEXPANSION & 
MAXIMALE KRAFT
Maximieren Sie die Produktion von Stickstoffmonoxid, 
verbessern Sie die Durchblutung und entwickeln Sie eine 
optimale sexuelle Ausdauer.

Starten Sie Ihre Transformation
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Warum diese Phase so wichtig ist

Stickstoffmonoxid, der Schlüssel für eine starke Erektion
Stickstoffmonoxid (NO) ist ein entscheidendes Molekül, das die Blutgefäße erweitert 
und so einen maximalen Blutfluss zu den wichtigen Bereichen ermöglicht. Ohne 
Stickstoffmonoxid ist keine feste Erektion möglich. Diese Woche werden wir Ihre NO-
Produktion auf natürliche Weise verdreifachen.

Ausdauer und körperliche Belastbarkeit
Ein guter Testosteronspiegel und eine reibungslose Durchblutung allein genügen nicht: 
Ihre muskuläre und kardiovaskuläre Ausdauer muss gestärkt werden. Wir werden 
einfache Übungen integrieren, um diese Ausdauer zu optimieren.

Abbau von Stress und mentalen Blockaden
Chronischer Stress verringert erheblich die Testosteronproduktion und beeinträchtigt 
die sexuelle Leistungsfähigkeit. Wir werden eine Atemtechnik einführen, um diese 
negativen Effekte zu neutralisieren.
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GEWOHNHEITEN FÜR DIESE WOCHE :

Nitratehaltige 
Ernährung
Erhöhen Sie Ihren Konsum von 
nitrathaltigen Lebensmitteln: 
Rote Beete, Spinat, Sellerie, 
Wassermelone.

Optimale Hydratation
Trinken Sie täglich mindestens 
2 Liter Wasser, um einen 
reibungslosen Kreislauf zu 
gewährleisten.

Reduzierung von 
Koffein
Reduzieren Sie Koffein am 
Abend, um die nächtliche 
Erholung zu verbessern.
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Rezept der Woche: Rote-Bete- & 
Ingwer-Shot als Stickstoffmonoxid-
Booster

Warum dieses Rezept?
Die Rote Bete ist eines der besten Lebensmittel, um Stickstoffmonoxid auf natürliche Weise zu 
steigern. Sie erweitert die Blutgefäße und sorgt für einen starken Blutfluss.

Der Ingwer verbessert die Durchblutung und reduziert die Entzündungen, die den Blutfluss 
verlangsamen könnten.

Die Zitrone optimiert die Nährstoffaufnahme und steigert die zelluläre Energie.

Der schwarze Pfeffer verstärkt die Aufnahme von Ingwer und Roter Bete und garantiert so eine 
maximale Wirkung.
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Vorbereitung & 
Anwendung

1

Sammeln Sie die Zutaten
1 kleine rohe Rote Bete

1 Esslöffel geriebener Ingwer

Saft einer halben Zitrone

Eine Prise schwarzer Pfeffer

100 ml Wasser

2

Vorbereitung
Alle Zutaten mixen, bis ein homogener Saft 
entsteht. Bei Bedarf abseihen und sofort 
nach der Zubereitung trinken.

3
Verzehr
Trinken Sie diesen Shot jeden Morgen auf 
nüchternen Magen für 7 Tage.
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Erwartete Ergebnisse :

Signifikante Steigerung des 
Stickstoffoxids
bereits in nur 3 Tagen

Verbesserung der Erektionen
durch bessere Erweiterung der Blutgefäße

Erhöhte Energie
und bessere körperliche Ausdauer

Beseitigung von sexueller 
Ermüdung
durch bessere Sauerstoffversorgung
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Spezielle Übung: Steigerung der 
Ausdauer

Leg dich bequem hin
und lege eine Hand auf deinen Bauch.

Atme tief durch die Nase ein
und fülle dabei deinen Bauch (zähle bis 5).

Halte den Atem an
für 3 Sekunden.

Atme langsam durch den Mund aus
und zähle dabei bis 8.

Wiederhole diese Übung
jeweils 5 Minuten morgens und abends.
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Warum es funktioniert
Am Ende dieser Woche werden Sie eine deutliche Transformation spüren: mehr Energie, mehr 
Ausdauer, mehr Kraft!

Geist-Körper-Verbindung
Verbessert die Konzentration

Stressreduzierung
Verringert die nervliche Anspannung, die die Leistung beeinträchtigt

Optimale Sauerstoffversorgung
Erhöht die Sauerstoffversorgung des Blutes und stimuliert Stickstoffoxid
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