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3° Tecnica (Stretching circolare) Come si fa:

IL PROCESSO DI CRESCITA RICHIEDE TEMPO E PAZIENZA

FISSARE OBIETTIVI REALISTICI

IMPARARE AD ASCOLTARE IL PROPRIO CORPO

NON DIMENTICATE DI AVERE FIDUCIA IN VOI STESSI!
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Prefazione

Purtroppo la salute degli uomini è ancora considerata un tabù in molte società e questi temi non vengono discussi in modo aperto, accurato e sano. Le dimensioni del pene, in particolare, sono un argomento pieno di punti interrogativi e preoccupazioni nella mente di molti uomini, ma spesso se ne parla solo sottovoce o in modo esagerato da fonti non attendibili.

Il mio obiettivo principale nel creare questo libro è stato quello di fornire un approccio scientifico, onesto e diretto a questo argomento. Volevo sottolineare che le persone in cerca di informazioni sull'allungamento del pene non sono sole, che parlarne non è qualcosa di cui vergognarsi e che agire con le giuste informazioni è sempre il modo più sano.

Ogni capitolo che leggerete nel corso del libro si basa su ricerche scientifiche, fonti accuratamente vagliate, opinioni di esperti e valutazioni realistiche. Nessun capitolo vi promette un "miracolo"; al contrario, sottolinea l'importanza di tecniche corrette, disciplina, pazienza e conoscenza del proprio corpo. Si augura che possiate raggiungere il risultato con un lavoro paziente.

Ricordate: Lo sviluppo è un processo. Invece di aspettarsi grandi cambiamenti in poco tempo, è sempre più salutare adottare un approccio a lungo termine, sicuro e consapevole. Questo libro si propone di aiutarvi non solo nel cambiamento fisico, ma anche nell'acquisire fiducia in voi stessi, nel fare pace con il vostro corpo e nel diventare un individuo consapevole e sano.

Sfogliando le pagine, vi immergerete non solo in una guida, ma anche in un viaggio di consapevolezza. Il nostro obiettivo è innanzitutto quello di conoscere il vostro pene, di farvi sentire in pace con le vostre dimensioni e quindi di aumentare le dimensioni del vostro pene. Sì, ora impariamo a conoscere il pene con l'anatomia e le dinamiche di crescita del pene!

​Sezione 1: Anatomia e dinamica di crescita del pene

In primo luogo, in questo viaggio è molto importante riconoscere e conoscere nel dettaglio l'anatomia del pene. Il pene è l'organo più elementare del sistema riproduttivo esterno maschile ed è contemporaneamente la via dell'urina e dello sperma. Il pene è lungo in media 6-8 cm in un uomo adulto e può circa raddoppiare la sua lunghezza durante l'erezione. La lunghezza ideale del pene in erezione è di 12-16 cm. La media mondiale è di 13 cm. Innanzitutto, fate pace con voi stessi. Sì, molto probabilmente il vostro pene è di dimensioni normali. Come ho già detto, uno degli scopi di questo libro è quello di farvi fare pace con il vostro pene. In questa sezione vi verranno fornite informazioni dettagliate sulla struttura esterna, sulla struttura interna, sui muscoli, sugli esercizi di forza muscolare e sul potenziale di crescita del pene. Conoscere il pene è il nostro obiettivo principale.

​1.1. Struttura esterna del pene

Il pene è composto da tre parti: la radice (radix), il corpo (corpus) e la testa (glans).


●  Radice (Radix Penis): È la parte del pene all'interno del corpo che si attacca all'inguine. Contiene due crus penis (cilindri dorsali del pene) e un bulbo penis (cilindro ventrale). La radice si trova all'interno del corpo, attaccata alle ossa pubiche (os pubis) e non è visibile. È attaccata all'osso pubico dall'interno e rimane all'interno del corpo. Fornisce l'equilibrio durante l'erezione.

●  Corpo (Corpus Penis): È la parte cilindrica esposta. Contiene i tessuti erettili, tra cui due corpi cavernosi (in alto) e un corpo spongioso (in basso). La parte del corpo è la struttura cilindrica che si estende verso l'esterno del corpo. È la parte visibile esternamente che corre lungo la lunghezza del pene. È la regione principale che fornisce spessore e lunghezza all'erezione.

●  Testa (Glande del pene): L'ingrossamento all'estremità del corpo. Di solito è coperta dal prepuzio (negli uomini non circoncisi è visibile solo quando è eretto). Alla base della testa c'è un'area sensibile di tessuto chiamata frenulo che trattiene il prepuzio. La testa è l'area a forma di cappello all'estremità del corpo. Il glande è coperto da una sottile piega di prepuzio (prepuzio); negli uomini circoncisi questa pelle è stata rimossa. È la punta del pene. È ricco di terminazioni nervose ed è il punto focale del piacere sessuale.

●  Uretra: Il condotto che corre lungo il pene; passa attraverso il corpo spongioso ed espelle l'urina e lo sperma. L'uretra funge da via di trasmissione dell'urina e dello sperma.

​1.2. Struttura interna del pene

L'interno dell'asta del pene è costituito da tessuti erettili spugnosi. La struttura interna è chiaramente visibile nelle immagini in sezione trasversale del pene. Questi tessuti sono tre strutture cilindriche: due corpi cavernosi e un corpo spongioso. 


●  I corpi cavernosi sono strutture rettiliane che corrono parallele tra loro sul pene. La loro superficie interna è composta da fibre muscolari lisce e da numerosi spazi sinusoidali pieni di sangue. Una spessa membrana fibrosa che circonda ciascun corpo è chiamata tunica albuginea. 

●  Il corpo spongioso è l'unico tessuto cilindrico alla base del pene attraverso il quale passa l'uretra; si espande all'estremità per formare il glande. Durante l'erezione, gli spazi sinusoidali dei corpi cavernosi si riempiono di sangue e il pene cresce sia in lunghezza che in diametro, mentre i corpi spongiosi rimangono più morbidi per evitare la compressione dell'uretra.



1.3. Muscoli staminali del pene e loro funzioni

Nella regione della radice del pene sono presenti due muscoli principali: Il muscolo Ischiocavernoso e il muscolo Bulbospongioso. Questi muscoli sono coinvolti nelle funzioni sessuali.


●  Muscolo ischiocavernoso: Sono fasci muscolari che circondano il pene crociato destro e sinistro. Quando si contraggono, spingono il sangue nella crosta peniena verso i corpi cavernosi e favoriscono l'erezione rallentando il ritorno venoso. In questo modo, contribuiscono a mantenere l'erezione. Impedisce la fuoriuscita di sangue nel pene eretto. Quando questo muscolo si contrae, il sangue rimane nel corpo più a lungo.

●  Muscolo bulbospongioso: Si trova alla base del pene, nella linea mediana chiamata bulbo uretrale. Si contrae ritmicamente durante l'eiaculazione e consente l'espulsione dello sperma dall'uretra. Inoltre, svuota l'uretra dopo la minzione e aiuta a rimuovere le ultime gocce. Le fibrille anteriori circondano la regione del glande del pene e contribuiscono all'indurimento del glande durante l'erezione. Durante l'eiaculazione, si contraggono ritmicamente e permettono l'espulsione dello sperma. Inoltre, rimuove le ultime gocce di urina dopo la minzione.



​1.4. Muscoli pelvici, esercizi di Kegel e funzione sessuale

Come parte dei muscoli del pene, anche i muscoli del pavimento pelvico partecipano ai processi di erezione ed eiaculazione. Gli esercizi di Kegel vengono applicati per rafforzare questi muscoli. Il Kegel è un esercizio basato sulla compressione e sul rilascio dei muscoli pelvici, come il muscolo pubococcigeo (PC). Simulando la contrazione della vescica (ad esempio trattenendo il flusso per alcuni secondi durante la minzione), questi muscoli vengono riconosciuti e rafforzati con ripetizioni regolari.


●  Esercizio di Kegel: Esercizio che agisce sui muscoli del pavimento pelvico. Si applica contraendo e trattenendo il muscolo PC e aspettando qualche secondo. Se eseguito regolarmente, le fibre muscolari si rafforzano.

●  Benefici degli esercizi di Kegel: Una forte muscolatura del pavimento pelvico migliora la qualità dell'erezione aumentando il flusso sanguigno al pene e aiutando l'erezione a durare più a lungo. Contribuiscono inoltre a controllare l'eiaculazione, riducendo notevolmente il problema dell'eiaculazione precoce. Inoltre, gli esercizi di Kegel rafforzano anche la funzione di ritenzione urinaria, contribuendo a ridurre i problemi di incontinenza urinaria. Gli esercizi di Kegel sono un tipo di esercizio che influisce sulla funzione del pene ed è molto importante.

​1.5. Potenziale di crescita del pene e aspettative realistiche

Sì, abbiamo avuto informazioni sulla struttura anatomica del pene: in sintesi, il nostro pene è una struttura composta da muscoli con funzioni e compiti diversi. Ora parliamo di quanto cresce il nostro pene. La crescita del pene è limitata da fattori genetici e ormonali. La maggior parte della crescita del pene si completa durante la pubertà; non vi è un allungamento significativo dopo i 18-19 anni. La lunghezza media del pene eretto è di circa 12-16 cm, secondo gli studi. La media mondiale è solitamente di 13 cm o più; i peni eretti inferiori a 7,5 cm sono considerati "micropeni". Le aspettative sulle dimensioni devono essere realistiche: La maggior parte degli uomini è già di dimensioni medie e anche tra coloro che si sentono più bassi del normale, la maggior parte è al di sopra del limite del micropene. Il nostro obiettivo in questo libro è quello di fornire un sollievo psicologico facendo crescere ancora di più il vostro pene, che forse è di dimensioni normali.


●  Limiti alla crescita: Le dimensioni del pene sono in gran parte codificate geneticamente. L'aumento del testosterone durante la pubertà, il passaggio all'età adulta, influisce sullo sviluppo del pene; dopo la fine di questo periodo, non si può osservare una crescita visibile della lunghezza del pene.

●  Misure realistiche: Gli studi hanno dimostrato che la lunghezza media del pene eretto negli uomini adulti è compresa tra 13 e 15 cm. Una lunghezza superiore a 13 cm è considerata normale, mentre una lunghezza inferiore a 7,5 cm è considerata micropene. Un pene di 16 cm e oltre è una lunghezza superiore alla media. Il nostro obiettivo in questo libro è quello di rendere il vostro pene di lunghezza pari o superiore a 16 cm il più lungo possibile. 

​1.6. Definizioni degli esercizi per l'allungamento del pene

Esercizi come il jelqing, lo stretching e i kegel sono diventati popolari con l'obiettivo di aumentare le dimensioni del pene. 


●  Jelqing (esercizi di mungitura): È una tecnica simile al massaggio che utilizza l'olio sul pene. Spinge il sangue nel pene verso la testa con la mano.

●  Stretching del pene: si tratta di metodi che consentono di allungare il pene mediante lo stretching.

●  Esercizi di Kegel: Rafforzano i muscoli pelvici ma non modificano direttamente la lunghezza del pene. I suoi effetti si manifestano nella funzione sessuale (funzione erettile e controllo dell'eiaculazione / problema dell'eiaculazione precoce); il


​1.7. Studi accademici sugli esercizi per l'allungamento del pene

	Terapia di trazione del pene e malattia di Peyronie: Una revisione dello stato dell'arte 	Autori: Gontero P, Di Marco M, Giubbilei G, et al.

	Pubblicazione: Therapeutic Advances in Urology, 2012.

	Abstract: Questa revisione esamina l'attuale letteratura sulla terapia di trazione peniena per la malattia di Peyronie. Gli studi suggeriscono che la terapia di trazione può fornire potenziali benefici nella riduzione della curvatura e nell'aumento della lunghezza del pene.  mostra.
 



	Effetto del dispositivo Penile-Extender nell'aumentare le dimensioni del pene in uomini con pene ridotto: Risultati preliminari
 
	Autori: Scroppo FI, Levine LA.

	Pubblicazione: Journal of Sexual Medicine, 2009.

	Abstract: Questo studio preliminare ha valutato l'efficacia dei dispositivi di allungamento penieno nell'aumentare la lunghezza del pene negli uomini con pene corto. I risultati mostrano che l'uso del dispositivo fornisce un aumento significativo della lunghezza del pene.
 



	Uso del dispositivo di allungamento del pene nel trattamento della curvatura del pene come conseguenza della malattia di Peyronie: Risultati di uno studio prospettico di fase II
 
	Autori: Gontero P, Di Marco M, Giubbilei G, et al.

	Pubblicazione: Journal of Sexual Medicine, 2008.

	Abstract: Questo studio prospettico di fase II ha valutato l'efficacia di un dispositivo di allungamento del pene nel trattamento della curvatura peniena causata dalla malattia di Peyronie. Lo studio ha dimostrato che il dispositivo è efficace nel ridurre la curvatura e nell'aumentare la lunghezza del pene.  mostrato.
 



	Terapia di trazione del pene per la malattia di Peyronie: quali sono le prove?
 
	Autori: Ziegelmann MJ, Viers BR, Montgomery BD, et al.

	Pubblicazione: Translational Andrology and Urology, 2016.

	Abstract: Questa revisione esamina gli studi che valutano l'efficacia e la sicurezza della terapia di trazione peniena nella malattia di Peyronie. I risultati suggeriscono che la terapia di trazione può fornire potenziali benefici nell'aumento della lunghezza del pene e nella riduzione della curvatura.
 



	La terapia di trazione peniena con il nuovo dispositivo 'Penimaster PRO' è efficace e sicura nella fase stabile della malattia di Peyronie: Uno studio multicentrico controllato
 
	Autori: Moncada I, Krishnappa P, Romero J, et al.

	Pubblicazione: BJU International, 2018.

	Abstract: Questo studio multicentrico controllato ha valutato l'efficacia e la sicurezza del dispositivo Penimaster PRO nella fase stabile della malattia di Peyronie. I risultati mostrano che il dispositivo è efficace nel ridurre la curvatura e aumentare la lunghezza del pene.
 







​Sezione 2: Esercizi per l'allungamento del pene


2.1. Esercizio Jelqing














2.2. Esercizi di allungamento del pene
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