


Ihre sexuelle 
Gesundheit verdient 
Beständigkeit, Fürsorge 
und Selbstvertrauen. 
Und diese Veränderung 
beginnt jetzt.

Hallo!

Sie sind nicht zufällig hier. Wenn Sie sich für Virile Force entscheiden, übernehmen 
Sie die Kontrolle — über Ihre Vitalität, Ihre Intimität und Ihr Wohlbefinden. Es geht 
nicht nur um Leistung. Es geht darum, Ihr Selbstvertrauen zurückzugewinnen und auf 
natürliche, kraftvolle Weise wieder in Verbindung mit Ihrem Körper zu kommen.

Virile Force wurde für Sie entwickelt — für einen Mann, der nach echten, wirksamen 
und sicheren Lösungen sucht, um seine sexuelle Gesundheit zu stärken. Das ist nicht 
nur ein Nahrungsergänzungsmittel. Es ist ein personalisiertes Protokoll, das Ihre Indivi-
dualität respektiert — Ihr Alter, Ihren Lebensstil und Ihre Ziele. Und es passt sich Ihrem 
Alltag an, um langfristige Ergebnisse zu unterstützen.

Jede Kapsel ist ein Schritt in Richtung Balance: Sie fördert die Durchblutung,
unterstützt die natürliche Testosteronproduktion und hilft dabei, stärkere, verläss-
lichere Erektionen wiederherzustellen. In Kombination mit einfachen täglichen Ge-
wohnheiten wie einer nährstoffreichen Ernährung, regelmäßiger Bewegung und 
gutem Schlaf wird Virile Force zu einem starken Begleiter auf Ihrem Weg. Sie sind 
damit nicht allein. Wir sind für Sie da — mit Antworten, Unterstützung und Zuspruch, 
wann immer Sie sie brauchen. Denn die Verbesserung Ihrer sexuellen Gesundheit ist 
nicht nur eine körperliche Veränderung — sie ist eine ganzheitliche Transformation 
von Selbstvertrauen, Energie und Selbstwertgefühl.

Das ist Ihr Moment. Sie geben die Richtung vor.
Willkommen zurück in der Kontrolle. Willkommen in einem neuen Lebensgefühl.



Hallo!

Herzlichen Glückwunsch zu Ihrer Ent-
scheidung, in Ihre intime Gesundheit zu 
investieren. Sie haben einen wichtigen 
Schritt getan, um Ihr Selbstvertrauen, 
Ihre Energie und Ihr sexuelles Wohlbe-
finden zurückzugewinnen. Virile Force 
wurde für Männer wie Sie entwickelt: für 
alle, die echte, natürliche und wirksame 
Lösungen suchen, um die Kontrolle über 
ihr Leben zurückzugewinnen.

Dies ist nicht nur ein Nahrungsergän-
zungsmittel. Es ist ein personalisiertes 
Protokoll, das an Ihre Realität angepasst 
werden kann — und sollte —, unter 
Berücksichtigung Ihres Gewichts, Ihres 
Alters, Ihres Lebensstils und Ihrer per-
sönlichen Ziele. Hier finden Sie alles, was 
Sie brauchen, um das Produkt richtig 
anzuwenden und das Beste daraus her-
auszuholen. Lassen Sie uns diesen Weg 
gemeinsam gehen!

Willkommen
in Ihrer
neuen Phase

Willkommen



Anwendung

Empfohlene Dosierung: 
 
 

• Nehmen Sie 2 Kapseln täglich mit einem 
Glas Wasser (ca. 240 ml) ein. 
 
Beste Einnahmezeit: 
 
 

• Vorzugsweise 20 bis 30 Minuten vor einer 
Hauptmahlzeit. 
 
Wenn Sie Ihre sexuelle Leistungsfähigkeit 
sofort steigern möchten, können Sie es 
auch vor dem sexuellen Verkehr einneh-
men, je nach Ihrem Alltag oder nach Emp-
fehlung einer medizinischen Fachkraft.

Konstanz ist entscheidend: 

Die tägliche Anwendung ist wichtig, um:
• Die natürliche
Testosteronproduktion anzuregen
• Die Durchblutung zu verbessern
• Erektionen mit
mehr Festigkeit und Vitalität zu stärken 
 
Denken Sie daran: Beständigkeit schlägt 
Intensität. Kleine tägliche Gewohnheiten 
führen zu großen Ergebnissen.

So wenden Sie
Virile Force an



Ihr Körper reagiert besser, wenn Sie 
sich ganzheitlich um ihn kümmern. 
Hier sind einige einfache Tipps, die 
in Kombination mit Virile Force einen 
großen Unterschied machen:

• Bewusste Ernährung
Bevorzugen Sie Lebensmittel, die Ihre 
sexuelle Gesundheit unterstützen:
- Zinkreich: Eier, Meeresfrüchte,
 Kürbiskerne
- Vitamin-D-Quellen: Eier, Fisch,
mäßige Sonneneinstrahlung
- Magnesium und gesunde Fette: Nüs-
se, Edelkastanien, Avocado, Olivenöl

• Schlafen Sie gut
- Im Tiefschlaf produziert Ihr Kör-
per mehr Testosteron und erholt 
sich besser.
- Ziel sollten 7 bis 8
Stunden guter Schlaf
pro Nacht sein.

• Mehr Bewegung
- Ausdauertraining und 
Krafttraining fördern die 
natürliche Testosteron-
produktion und verbes-
sern die Durchblutung.
- Spazierengehen, leichtes 
Joggen oder Kraft
- training sind sehr emp-
fehlenswert.

• Vermeiden Sie Gewohnheiten, 
die Ihre Ergebnisse sabotieren
- Reduzieren Sie Alkohol- und Ziga-
rettenkonsum
- Vermeiden Sie eine sitzende Le-
bensweise
- Achten Sie auf übermäßigen Stress 
und Angst, die sich direkt auf die se-
xuelle Leistungsfähigkeit auswirken

Gute Gewohnheiten

Gewohnheiten, die
Ihre Ergebnisse 
verbessern



Tipps für noch 
mehr Leistung und 
Wirkung

• Selbstvertrauen: Teil des Prozesses 
Ein starkes Selbstwertgefühl beschleunigt 
Ergebnisse. Vertrauen Sie Ihrem Weg und 
Ihrer Fähigkeit, sich zu verändern.

• Beobachten Sie Ihren Fortschritt
(optional):
Ein kleines Tagebuch darüber zu führen, 
wie Sie sich von Tag zu Tag fühlen, kann 
Ihnen helfen, Verbesserungen wahrzu-
nehmen, die oft unbemerkt bleiben.

• Entspannen und atmen: Entspannungs-
techniken wie tiefes Atmen, Meditation 
oder Spaziergänge im Freien helfen, 
Stress zu kontrollieren — einen der größ-
ten Feinde der erektilen Funktion.

Tipps





Wenn Sie es bis hierher geschafft haben, be-
deutet das, dass Sie bereit für Veränderung 
sind. Erektile Dysfunktion kann eine Heraus-
forderung sein, aber sie ist auch eine Chance,
sich wieder mit Ihrer Gesundheit, Ihrem Kör-
per und Ihrem Selbstvertrauen zu verbinden. 
Dieser praktische Leitfaden wurde speziell für 
Männer über 40 entwickelt, die ihre sexuelle 
Leistungsfähigkeit ohne invasive Medikamen-
te zurückgewinnen möchten — aber mit
einfachen und wirksamen Strategien.

In nur 10 Tagen lernen Sie, wie Sie kleine Ver-
änderungen umsetzen, die große Ergebnisse 
bewirken. Lassen Sie uns diese Reise der
Transformation gemeinsam gehen.

Einleitung
Ein neuer Anfang 
für Ihr Sexualleben

Einleitung



Was ist erektile Dysfunktion (ED)?
Erektile Dysfunktion, oder ED, ist die anhaltende 
Schwierigkeit, eine ausreichend feste Erektion 
zu bekommen oder aufrechtzuerhalten, um 
befriedigenden Geschlechtsverkehr zu haben. 
Dieses Problem betrifft Millionen von Männern 
weltweit, besonders ab dem Alter von 40 Jah-
ren, und kann körperliche, emotionale oder 
verhaltensbezogene Ursachen haben. Eine 
einzelne Episode ist kein Grund zur Sorge — 
schließlich können Stress, Müdigkeit oder ein 
Moment der Angst jeden betreffen. Aufmerk-
samkeit verdient es erst, wenn diese Schwierig-
keit häufig wird und beginnt, Ihr Sexualleben, 
Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Wohlbefinden zu 
beeinträchtigen.

Und die Wahrheit ist einfach, aber kraftvoll: 
Erektile Dysfunktion ist ein Signal Ihres Körpers, 
das um Aufmerksamkeit bittet. Statt sie zu igno-
rieren, sehen Sie sie als Chance, sich insgesamt 
besser um Ihre Gesundheit zu kümmern.

Kapitel 1:
Erektile
Dysfunktion 
verstehen

Kapitel 1



Kapitel 1

Hauptursachen der erektilen Dysfunktion

In der Pubertät verändert sich der Körper in
einem beschleunigten Tempo. Knochenwachs-
tum, mehr Muskelmasse und die Entwicklung 
von Bereichen wie Brust und Hüften können 
die Haut abrupt dehnen und das Auftreten von 
Dehnungsstreifen begünstigen.

Eine Erektion hängt von einer guten Durchblu-
tung des Penis ab. Wenn Ihre Arterien durch
hohes Cholesterin, Bluthochdruck oder 
schlechte Durchblutung beeinträchtigt sind,
kann sich das direkt auf Ihre Leistungsfähigkeit 
auswirken.

Testosteron ist das Schlüsselhormon für die 
männliche sexuelle Gesundheit. Mit zunehmen-
dem Alter sinkt sein Spiegel tendenziell — und 
das wirkt sich nicht nur auf das Verlangen, son-
dern auch auf die Fähigkeit aus, eine Erektion 
aufrechtzuerhalten.

ED kann mehrere Ursachen haben. Die häufigs-
ten zu verstehen, ist der erste Schritt, um
bewusst zu handeln:

Durchblutungsprobleme

Niedrige Testosteronwerte



Kapitel 1

Der Geist hat Macht über den Körper. Über-
mäßige Sorgen, Versagensangst oder ein stres-
siger Lebensstil können die sexuelle Reaktion 
blockieren, selbst wenn der Körper körperlich 
gesund ist.

Hochverarbeitete Lebensmittel mit vielen un-
gesunden Fetten, Zucker und Salz beeinträchti-
gen die Blutgefäße, den Stoffwechsel und den 
Hormonhaushalt. Das verringert Leistungsfä-
higkeit und Vitalität.

Bewegungsmangel schwächt das 
Herz, die Durchblutung und sogar die 
Beckenbodenmuskulatur, die für die 
Erektionsfunktion wichtig ist. Der Körper muss 
aktiv sein, um gut zu funktionieren.

Im Tiefschlaf reguliert der Körper die Sexual-
hormone und erholt sich. Schlechter Schlaf
beeinträchtigt direkt das Verlangen, die Stim-
mung und die sexuelle Reaktionsfähigkeit.

Stress und Angst

Ungesunde Ernährung

Bewegungsmangel

Schlechte Schlafqualität



Kapitel 1

Die gute Nachricht ist, dass die meisten dieser 
Ursachen mit einfachen Veränderungen im 
Lebensstil umkehrbar sind. Durch gesündere 
Gewohnheiten können Sie Ihre sexuelle 
Gesundheit deutlich verbessern — und 
als Bonus mehr Energie, Ausdauer und 
Selbstvertrauen gewinnen.

In den folgenden Kapiteln finden Sie einen 
klaren und praktischen Plan, um Ihre Realität in 
nur 10 Tagen zu verändern. Mit Beständigkeit 
und der richtigen Einstellung ist es absolut 
möglich, Ihre sexuelle Leistungsfähigkeit 
wiederzuerlangen.

Das ist der Beginn einer neuen Phase. Und sie 
beginnt mit Ihrem Verständnis.

Sie haben die Kontrolle. Gehen wir 
gemeinsam los.

Eine wichtige Warnung



Sie stehen kurz davor, sich auf eine Reise der 
Veränderung zu begeben. Doch wie jede be-
deutsame Veränderung beginnt auch diese 
mit einem wichtigen Schritt: der Vorberei-
tung. Bevor Sie mit der 10-Tage-Challenge 
beginnen, lohnt es sich, kurz innezuhalten 
und über einige wichtige Punkte nachzuden-
ken. Dieser Moment der Selbstwahrnehmung 
wird Ihnen helfen, das Beste aus dem Prozess 
herauszuholen und die Ergebnisse am Ende 
klarer zu erkennen.

Nehmen Sie sich ein paar Minuten 
Zeit, um die folgenden Fragen ehr-
lich zu beantworten:

≈ Wie ist Ihr Energielevel in Ihrem
Alltag?
 
Fühlen Sie sich über den Tag hinweg ener-
giegeladen oder eher müde und kraftlos?

Kapitel 2: 
Vorbereitung auf die 
Challenge

Kapitel 2

Selbsteinschätzung: Wie steht 
es heute um Ihre Gesundheit?



Kapitel 2

Essen Sie häufig natürliche Lebensmittel oder 
greifen Sie zu oft zu hochverarbeiteten Produk-
ten, Alkohol und Zucker?

Guter Nachtschlaf ist ein wesentlicher 
Grundpfeiler für die Hormonproduktion und die 
sexuelle Gesundheit.

Wenn Sie diese Antworten aufschreiben, können 
Sie erkennen, was in den kommenden Tagen
Ihre größte Aufmerksamkeit braucht.

≈ Ist Ihre Ernährung ausgewogen?

≈ Wie ist die Qualität Ihres Schlafs?

Empfehlungen zur Vorbereitung

Damit die Challenge wirksam ist, können einige
einfache Verhaltensweisen den entscheidenden 
Unterschied machen. Schauen Sie selbst:

≈ Bewegen Sie sich regelmäßig?
Auch wenn es nur leicht ist, zum Beispiel 
Spazierengehen oder Dehnen?



Kapitel 2

Wenn Sie mit der Person, mit der Sie 
zusammen sind, über diesen Prozess sprechen, 
kann das Ihre Verbindung zusätzlich stärken. 
Gegenseitige Unterstützung ist eine großartige 
Möglichkeit, die Ergebnisse zu verbessern. 
Außerdem ist gesunde Sexualität keine 
Einbahnstraße — die gemeinsame Challenge 
kann für beide Partner eine bereichernde 
Erfahrung sein.

Ein Tagebuch zu führen (auf Papier oder in ei-
ner App auf Ihrem Handy) ist eine wirkungsvol-
le Möglichkeit, Ihre Fortschritte zu verfolgen. 
Schreiben Sie auf, wie Sie sich fühlen, welche 
Veränderungen Sie bemerkt haben und was 
jeden Tag am besten funktioniert hat.

2. Beziehen Sie Ihren Partner ein

3. Halten Sie Ihre Fortschritte fest

Reservieren Sie sich täglich eine feste Zeit
für die Challenge — am besten immer zur 
gleichen Uhrzeit. Das schafft Beständigkeit 
und erleichtert es, eine neue Gewohnheit 
aufzubauen.

1. Wählen Sie eine feste Uhrzeit



Kapitel 2

Es geht nicht um Perfektion, sondern um Verbind-
lichkeit. Es sind nur 10 Tage. Eine kurze Zeit, die
jedoch nachhaltige Veränderungen für Ihre Gesund-
heit, Ihr Wohlbefinden und Ihr Selbstvertrauen be-
wirken kann. Sehen Sie es als eine Investition in sich 
selbst — denn genau das ist es.

4. Verpflichten Sie sich selbst

Bonus-Tipp: Bevor Sie mit Tag 1 beginnen, 
machen Sie ein Foto (nur für sich selbst). 
Am Ende der Challenge kann es ein guter 
Vergleichspunkt sein — sowohl körperlich 
als auch emotional.

Jetzt sind Sie bereit für den ersten Schritt.
Los geht’s!



Kapitel 3: Die
10-Tage-Challenge

Kapitel 3

Tage 1–3: Ernährung ist alles

Jetzt ist es an der Zeit, die Veränderungen in 
die Praxis umzusetzen, die einen Unterschied 
für Ihre sexuelle Leistungsfähigkeit machen. 
In den nächsten 10 Tagen folgen Sie einem 
Plan, der in drei Phasen unterteilt ist und 
sich jeweils auf einen Schlüsselpfeiler 
konzentriert: Ernährung, Bewegung und 
emotionale Balance.

Ihre Ernährung wirkt sich direkt auf die
Durchblutung, die Hormonproduktion und 
die sexuelle Energie aus. Die ersten Tage ste-
hen im Zeichen der Reinigung, Ernährung und 
Stärkung Ihres Körpers von innen heraus.

Denken Sie daran: Kleine, konsequente 
Schritte bringen große Ergebnisse. Kon-
zentrieren Sie sich darauf, die Empfeh-
lungen täglich umzusetzen. Sie müssen 
nicht perfekt sein — nur engagiert.



Kapitel 3

Was Sie in Ihre Ernährung aufnehmen sollten:

Kürbiskerne, Meeresfrüchte und Eier – reich 
an Zink, einem wichtigen Mineral für die 
Testosteronproduktion.

Rote Beeren und Früchte (Erdbeeren, 
Heidelbeeren, Brombeeren) – starke 
Antioxidantien, die Entzündungen bekämpfen 
und die Durchblutung anregen.

Dunkelgrünes Gemüse (Spinat, Rucola, Brokkoli) 
– natürliche Quellen von Nitraten, die die 
Durchblutung verbessern. Dunkelgrünes Gemüse 
(Spinat, Rucola, Brokkoli) – natürliche Quellen von 
Nitraten, die die Durchblutung verbessern.

Walnüsse, Esskastanien und Avocado – enthalten 
gesunde Fette, die das hormonelle Gleichgewicht 
und die Gefäßgesundheit fördern.



Kapitel 3

Vermeiden oder reduzieren Sie:

Hochverarbeitete Lebensmittel (verarbeitete 
Fleischwaren, Snacks, Fertiggerichte)

Zu viel Zucker (insbesondere Softdrinks und ver-
arbeitete Süßigkeiten)

Übermäßigen Alkoholkonsum

Kurz-Tipp: Achten Sie auf eine gute Flüs-
sigkeitszufuhr. Trinken Sie 2 bis 3 Liter 
Wasser pro Tag. Wasser ist entscheidend, 
um die Elastizität der Blutgefäße zu erhal-
ten und die Durchblutung zu optimieren.



Kapitel 3

Tage 4 bis 6: Bewegung ist Kraft

Empfohlene Übungen:

Leichte Spaziergänge von 30 Minuten pro Tag – 
fördern die Durchblutung und wirken einem be-
wegungsarmen Lebensstil entgegen.

Krafttraining (zweimal pro Woche, mit leichter 
bis moderater Belastung) – unterstützt die Aus-
schüttung anaboler Hormone wie Testosteron.

Kegel-Übungen – stärken den Beckenboden, der 
für Erektionshärte und Kontrolle wichtig ist.

Körperliche Aktivität ist einer der stärksten Ver-
bündeten der sexuellen Leistungsfähigkeit. Sie 
verbessert die Durchblutung, stärkt die an der 
Erektion beteiligten Muskeln und regt die Tes-
tosteronproduktion an.



Kapitel 3

1

3
2

4

So machen Sie Kegel-Übungen:

Spannen Sie Ihre Muskeln an, als ob Sie 
versuchen würden, den Urinstrahl zu stoppen.

Halten Sie die Anspannung 5 Sekunden lang.

Entspannen Sie 5 Sekunden lang.

Wiederholen Sie das 10 Mal, 3 Mal am Tag 
(morgens, nachmittags und abends).

Praxistipp: Machen Sie Kegel-Übungen 
beim Zähneputzen oder wenn Sie an einer 
Ampel warten. So können Sie sie mühelos 
in Ihren Alltag integrieren.
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Tage 7–10: Stress reduzieren und besser schlafen

Entspannungstechniken:

Tiefe Atmung 4-4-4: 4 Sekunden einatmen, 
4 Sekunden halten, 4 Sekunden ausatmen. 
Wiederholen Sie das 5 Minuten lang vor dem 
Schlafengehen.

Geführte Meditation (per App oder YouTube): 
5 bis 10 Minuten am Tag helfen, Angst zu 
reduzieren.

In diesem Schritt liegt der Fokus darauf, sich um das 
zu kümmern, was die sexuelle Leistungsfähigkeit 
oft unbemerkt am stärksten beeinträchtigt: Stress, 
Angst und schlechter Schlaf.

Wenn Sie in einem ständigen Anspannungszustand 
leben, produziert Ihr Körper zu viel Cortisol — einen 
direkten Feind von Testosteron und der Erektions-
funktion. Guter Schlaf hingegen ist ein starkes „na-
türliches Heilmittel“, um Ihren Hormonhaushalt und 
Ihre Leistungsfähigkeit wiederherzustellen.



Kapitel 3

Zeit mit geliebten Menschen: Reden Sie, 
lachen Sie, kommen Sie aus dem Alltag heraus. 
Positive Beziehungen reduzieren Stress und 
steigern die Libido.

Bereit für die Challenge?  
Ihr Körper reagiert auf Fürsorge. Bleiben 
Sie Tag für Tag dran. Die Ergebnisse werden 
kommen — und sie werden Sie überraschen.

Schlaftipp:

Vermeiden Sie Bildschirme (Handy, Fernseher, 
Computer) mindestens 1 Stunde vor dem 
Schlafengehen.

Schaffen Sie ein Abendritual: Nehmen Sie ein 
warmes Bad, dimmen Sie das Licht und lesen 
Sie etwas Leichtes oder hören Sie beruhigende 
Musik.

Versuchen Sie, jeden Tag zur gleichen Zeit 
schlafen zu gehen und aufzuwachen.



Kapitel 4: So
halten Sie Ihre
Ergebnisse

Kapitel 4

Sie haben es bis hierher geschafft. In 10 Tagen 
haben Sie einen wichtigen Schritt unternom-
men, um Ihre sexuelle Leistungsfähigkeit, Ihr 
Selbstwertgefühl und Ihr allgemeines Wohlbe-
finden zurückzugewinnen. Das wahre Geheim-
nis des Erfolgs liegt jedoch darin, diese Ergeb-
nisse zu erhalten. Die Resultate, die Sie bereits 
bemerken — mehr Energie, festere Erektio-
nen, mehr Selbstvertrauen und Ausdauer — 
können dauerhaft werden. Dafür ist es ent-
scheidend, die Praktiken aus dieser Challenge 
zu einem festen Teil Ihres Alltags zu machen.

Körperliche Aktivität ist ein starker Verbünde-
ter der sexuellen Gesundheit. Sie verbessert 
die Durchblutung, reguliert die Hormone und 
stärkt die Beckenmuskulatur. Es ist nicht nö-
tig, jeden Tag hart zu trainieren, aber Regel-
mäßigkeit ist entscheidend.

1. Bleiben Sie in Bewegung

Praxistipp: Bauen Sie Spazierengehen, mo-
derates Krafttraining und Kegel-Übungen 
an abwechselnden Tagen ein. Halten Sie ein 
angenehmes und nachhaltiges Tempo.
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2. Priorisieren Sie jeden Tag guten Schlaf

3. Essen Sie klug

Eine gute Nachtruhe ist kein Luxus —
sie ist eine Notwendigkeit. Im Tiefschlaf regu-
liert der Körper wichtige Hormone wie
Testosteron. Ohne ausreichend Erholung kann 
die sexuelle Leistungsfähigkeit nachlassen.

Eier, Lachs, Kürbiskerne (Zink und Vitamin D)

Nüsse, Esskastanien, Avocado (gesunde Fette)

Dunkelgrünes Gemüse und Beeren (Antioxidantien)

Essen ist Treibstoff für den Körper. Bevorzugen 
Sie Lebensmittel, die die Gefäß- und Hormonge-
sundheit fördern, wie zum Beispiel:

Ideales Ziel: 7 bis 8 Stunden ununterbro-
chenen Schlaf pro Nacht — in einer ruhi-
gen, dunklen und angenehmen Umgebung.

Vermeiden Sie so weit wie möglich: zu 
viel Alkohol, raffinierten Zucker und frittier-
te Lebensmittel, die sich direkt auf die se-
xuelle Leistungsfähigkeit auswirken.
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4. Kommunizieren Sie mit Ihrem Partner

5. Schaffen Sie eine nachhaltige Routine

Ein erfülltes Sexualleben entsteht nicht von 
allein. Raum für offenen, nicht wertenden Aus-
tausch mit Ihrem Partner hilft, Leistungsangst 
zu reduzieren, Intimität zu erhöhen und Ihre 
Beziehung zu stärken.

Sie müssen nicht perfekt sein — nur konse-
quent. Wenn Sie an dem einen oder anderen 
Tag aus dem Tritt geraten, ist das in Ordnung. 
Machen Sie am nächsten Tag einfach weiter. Be-
ständigkeit schlägt kurzfristige Intensität immer.

Denken Sie daran: Über das zu sprechen, 
was funktioniert (oder nicht funktioniert), ist 
ein Zeichen von Reife und kann die sexuelle 
Erfahrung für Sie beide deutlich verbessern.

Tipp: Nehmen Sie sich 10 Minuten am Tag, 
um Ihre Gewohnheiten zu überprüfen, Ihre 
Ernährung anzupassen oder eine Atemtech-
nik zu üben. Kleine tägliche Schritte sum-
mieren sich zu großen Erfolgen.



Fazit:
Sie haben die Kontrolle
Diese Challenge geht über die sexuelle Leistungsfähigkeit hi-
naus. Sie steht für ein Bekenntnis zu Ihrer Gesundheit, Ihrem 
Selbstwertgefühl und Ihrer Fähigkeit zur Veränderung. In-
dem Sie diesen 10-Tage-Prozess angenommen haben, haben 
Sie sich der erektilen Dysfunktion nicht nur gestellt — Sie 
haben beschlossen, Ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.

Jeder umgesetzte Tipp, jede neue Gewohnheit und jede
gesunde Entscheidung, die Sie in diesen Tagen getroffen 
haben, ist ein Samen, der den Weg zu einem erfüllteren, en-
ergiegeladeneren und selbstbewussteren Leben bereitet. Es 
geht nicht um Perfektion, sondern um Beständigkeit. Kleine 
tägliche Fortschritte sind es, die große Ergebnisse schaffen.

Sie verstehen Ihren Körper jetzt besser und wissen, wie er 
auf Ernährung, Bewegung, Ruhe und Stressbewältigung re-
agiert. Mehr noch: Sie haben bewiesen, dass Veränderung 
möglich ist — und dass diese Veränderung in Ihren Händen 
liegt. Bleiben Sie dran. Passen Sie an, was nötig ist. Entwi-
ckeln Sie sich immer weiter.

Denn wenn Sie auf Ihre sexuelle Gesundheit achten, achten 
Sie auf Ihre Lebensqualität als Ganzes. Vertrauen Sie sich 
selbst. Vertrauen Sie dem Prozess. Sie haben die Kontrolle — 
und das Beste kommt erst noch.

Fazit



10-Tage-Challenge-
Kalender

Kalender

Tag

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Beginnen Sie mit einer zinkreichen Ernährung

Nehmen Sie Gemüse und Beeren auf

Reduzieren Sie Zucker und verarbeitete Lebensmittel

Machen Sie einen 30-minütigen Spaziergang

Beginnen Sie mit Kegel-Übungen

Nehmen Sie leichtes Krafttraining auf

Üben Sie tiefe Atmung

Schaffen Sie ein Abendritual
um besser zu schlafen

Sprechen Sie mit Ihrem Partner

Bewerten Sie die Ergebnisse und planen Sie
die Fortsetzung

Trinken Sie 2 L Wasser

Vermeiden Sie alkoholische Getränke

Schlafen Sie 7–8 Stunden

Machen Sie Dehnübungen

Schreiben Sie auf, wie Sie sich fühlen

Hören Sie entspannende Musik

Vermeiden Sie nachts Nachrichten und Bildschirme

Nehmen Sie ein warmes Bad + lesen Sie etwas Leichtes

Denken Sie über Ihre Fortschritte nach

Schreiben Sie die Gewohnheiten auf,
die Sie beibehalten möchten

Hauptaufgabe Extra-Tipp



Häufig gestellte 
Fragen (FAQ)

FAQ

Ja! Die Challenge zu wiederholen ist eine 
großartige Möglichkeit, Gewohnheiten zu fes-
tigen und die Ergebnisse zu verstärken.

Kontaktieren Sie uns. Wir sind da, um Sie wäh-
rend des gesamten Prozesses zu unterstützen.

Das Material ist persönlich, aber
Sie können die Challenge Freunden
und Familienmitgliedern empfehlen.

Kann ich die Challenge mehr als einmal 
wiederholen?

Was ist, wenn ich Schwierigkeiten habe?

Kann ich das E-Book teilen?



Wir sind für 
Sie da!

Wann immer Sie Hilfe brau-
chen, kontaktieren Sie unser 
Support-Team: 
 
           contact@customercs.com 
 
Sie sind nicht allein. Wir sind 
hier, um sicherzustellen, dass Sie 
die bestmögliche Erfahrung
mit Virile Force.

Sie haben wieder die Kontrolle

Das ist erst der Anfang. Indem Sie dieses Protokoll 
anwenden und gesunde Gewohnheiten in Ihren All-
tag integrieren, übernehmen Sie nicht nur die Kon-
trolle über Ihr Sexualleben — Sie übernehmen die 
Kontrolle über Ihren Körper, Ihr Selbstvertrauen und 
Ihr Wohlbefinden.

Denken Sie daran: Echte Veränderungen brauchen 
Zeit, aber sie bleiben.

Vertrauen Sie sich selbst. Vertrauen Sie dem Prozess.
Sie haben wieder die Kontrolle. Und Sie stehen erst 
am Anfang.

Wir sind an Ihrer Seite

mailto:contact%40customercs.com?subject=



