
SEMAINE 4 : 
STABILISATION & 
PERFORMANCE 
ULTIME
Consolidez vos acquis et maximisez votre potentiel avec 
notre programme personnalisé de stabilisation et 
performance.
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Objectif : Consolider les gains, 
optimiser la puissance et garantir des 
résultats durables.
Après trois semaines d'optimisation, votre corps est maintenant pleinement revitalisé. Votre 
circulation sanguine s'est améliorée, votre taux de testostérone a augmenté et votre endurance s'est 
développée. Cette dernière semaine est essentielle pour ancrer ces transformations et assurer des 
performances optimales sur le long terme.

Pourquoi cette phase est cruciale ?

Prévention des 
rechutes
Même après une 
amélioration notable, 
certains hommes voient 
leur problème revenir. 
Cette semaine permet de 
solidifier les progrès 
obtenus, en optimisant 
l'équilibre hormonal et en 
maintenant un bon flux 
sanguin.

Maximisation de la 
puissance sexuelle
Nous allons intégrer une 
recette puissante, 
combinée à des 
exercices spécifiques 
pour renforcer la dureté 
et la durée des 
érections.

Énergie & 
confiance 
inébranlable
La confiance en soi est 
directement liée aux 
performances 
sexuelles. Nous allons 
introduire des pratiques 
de visualisation et de 
préparation mentale, 
utilisées par les athlètes 
et performeurs de haut 
niveau.
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HABITUDES À ADOPTER CETTE 
SEMAINE

1 Consolidez votre 
alimentation
Continuez à consommer 
des aliments riches en 
zinc, magnésium et 
acides aminés (Sufs, 
poisson, noix, avocat).

2 Intégrez des 
exercices 
spécifiques
Maintenez la 
vascularisation et 
l'endurance avec des 
exercices réguliers 
adaptés.

3 Suivez la recette de 
la semaine
Préparez l'élixir de Miel & 
Maca pour booster votre 
performance.
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Recette de la semaine : Élixir de Miel & 
Maca - Booster de Performance

Le miel
Est un stimulant naturel qui améliore la 
production de testostérone et donne une 
énergie stable.

La maca
Est une plante utilisée depuis des siècles 
pour améliorer l'endurance sexuelle et la 
fertilité.

La cannelle
Améliore la circulation et agit comme un 
vasodilatateur naturel.

Le lait d'amande
Apporte du magnésium, essentiel pour la 
relaxation musculaire et la production 
d'hormones sexuelles.
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Préparation de l'Élixir
Chauffer le lait d'amande
Faites chauffer le lait d'amande sans le 
porter à ébullition.

Ajouter les ingrédients
Ajoutez le miel, la maca et la cannelle, puis 
mélangez bien.

Consommer au bon moment
Buvez cette boisson 30 minutes avant 
d'aller dormir pendant 7 jours.
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Résultats attendus

Érections durables
Amélioration durable des érections grâce à une 
meilleure régulation hormonale

Endurance accrue
Augmentation de l'endurance et réduction de la 
fatigue sexuelle

Libido stimulée
Stimulation de la libido et du désir

Meilleure récupération
Amélioration de la récupération nocturne, 
favorisant une meilleure énergie le lendemain
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EXERCICE SPÉCIAL - BOOST DE LA 
DURETÉ & DU CONTRÔLE

Objectif
Maximiser la rigidité et le contrôle éjaculatoire

Exercice
"La Contraction Alpha"

Étape 1
Allongez-vous ou asseyez-vous confortablement.

Étape 2
Contractez les muscles du périnée (comme si vous reteniez une envie d'uriner) et maintenez 
pendant 5 secondes.

Étape 3
Relâchez pendant 3 secondes, puis recommencez.

Étape 4
Faites 3 séries de 10 répétitions chaque matin et chaque soir.
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Pourquoi cet exercice 
fonctionne

1
Contrôle optimal
Retarde l'éjaculation et améliore la maîtrise

2
Renforcement musculaire
Renforce le muscle PC, essentiel pour des 
érections plus dures et un meilleur contrôle

3
Circulation sanguine
Améliore la circulation sanguine locale

4
Endurance accrue
Augmente l'endurance et retarde 
l'éjaculation
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