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Uvod

Mnoho l'udi si mysli, ze ked’ ma zdravotny problém napriklad s chrbticou,
sta¢i, ak buda hl'adat’ pri¢inu v oblasti, kde ich chrbtica boli. Ich problém
pominie, ak pdjdu na nejaktt masaz alebo do wellnessu. Mozno DOCASNE
priznaky pomint, ale nie ich pri¢ina. Po dobrej masazi sa ¢lovek citi ako
znovuzrodeny, to je fakt. Co sa viak deje podas masaze? V skratke a
laicky, zvySuje sa pruznost’ a prekrvenie v oblasti podkoznych tkaniv a
svalov, ¢oho vysledkom je vac¢Sie okyslicenie a vyZivovanie. Ak mame vo
svaloch tzv. spazmy (zaSklby, stuhnuté miesta), masér nam ich pomocou
hmatov uvolni a my si uvedomime GiZasny pocit uvolnenia. Skoda vsak, Ze
to nevyrieSi na$ skutocny problém, ktory byva vac¢Sinou fyziologicky.
Preto treba zmenit’ napriklad na§ pohybovy stereotyp, pripadne zacat’ s
kompenzacnymi cvi¢eniami a s vhodnym Sportom. Masdz je ako doplnok
regeneracie perfektna vec, no nemala by byt primadrnym pilierom
starostlivosti o naSe zdravie. NaSe telo je jeden celok, a preto naSe
problémy, napriklad so spominanou chrbticou, mézu byt
zapricinenépokojne aj plochymi nohami. Telo je sice poprepdjané
fasciami, svalmi, Sl'achami, cievami, kostami ¢i r6znymi kibmi, no v
konecnom doésledku je to jeden fascinujuci sebestacny celok, ktory ma dve
zakladné potreby — PREZIT A ROZMNOZIT SA. Pokial’ tvoj problém (v
tomto pripade bolest’” chrbtice) nie je stav ohrozujuci Zzivot, telo to
primarne nerie$i. Pomocou maséaze sa ti ploché nohy nevylieia, iba
DOCASNE odstrani§ priznak — bolest. Pre¢o ta na to upozoriiujem?
PretoZe nezalezi na tom, ¢i ma§ problém s chrbticou alebo so svojim
penisom, princip je rovnaky. Takisto aj hladanie rieSenia by malo byt
postavené na vnimani tela ako celku.

Tento e-book je zostaveny tak, aby pomohol chlapom so slabSou
erekciou, ale aj aby podporil a znasobil erekciu u muzov, ktori ju maju
tiplne v poriadku — ked’Ze som $iel do hibky problému a potial ho zo
vSetkych (mne znamych) koncov. Vzdy je predsa ¢o vylepsit.



Od ¢oho zavisi kvalita tvojej erekcie a o
jej prospieva?

1. HORMONY

Najdolezitejsi muzsky hormoén, ktory sa podiela na procese erekcie, je
testosteron (d’alej uz iba TST) — vznikéd v semennikoch. TST vekom klesa
a oslabuju sa funkcie a procesy, v ktorych zohrava délezitti ilohu pocas
predoslych rokov Zivota (vypadavanie vlasov, chlpov, slabSia, neskor
ziadna erekcia, svalova atrofia — ubytok svalovej hmoty, nedostatok
energie a podobne). Logicky teda pozitivne ovplyviiuje energickost’,
ochlpenie, erekciu, dravost’, sebavedomie, sex, hypertrofiu svalovej] hmoty
a podobne, pokial’ ho mame v dostatocnom mnozstve (testy ti bezbolestne
urobi urolog, ktory ti odoberie krv a nasledne zisti, aka je vysoka hladina
tvojho TST).

Coho by si sa mal vyvarovat, aby si neznizoval hladinu
svojho TST?
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