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Helaas wordt de gezondheid van mannen in veel samenlevingen nog steeds als taboe beschouwd en worden deze onderwerpen niet openlijk, nauwkeurig en gezond genoeg besproken. Vooral de grootte van de penis is een onderwerp dat bij veel mannen vragen oproept en zorgen baart, maar het wordt vaak alleen fluisterend besproken of overdreven door onbetrouwbare bronnen.

Mijn belangrijkste doel bij het maken van dit boek was om een wetenschappelijke, eerlijke en directe benadering van dit onderwerp te bieden. Ik wilde benadrukken dat mensen die op zoek zijn naar informatie over penisvergroting niet alleen zijn, dat erover praten niet iets is om je voor te schamen en dat handelen op basis van de juiste informatie altijd de gezondste manier is.

Elk hoofdstuk in het boek is gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek, zorgvuldig gescreende bronnen, meningen van experts en realistische evaluaties. Geen enkel hoofdstuk belooft je een "wonder", maar benadrukt het belang van de juiste technieken, discipline, geduld en het kennen van je lichaam. Hij hoopt dat je met geduld het resultaat zult bereiken.

Onthoud: Ontwikkeling is een proces. In plaats van in korte tijd grote veranderingen te verwachten, is het altijd gezonder om te kiezen voor een veilige en bewuste langetermijnaanpak. Dit boek wil je niet alleen ondersteunen bij lichamelijke verandering, maar ook bij het krijgen van zelfvertrouwen, het vrede sluiten met je lichaam en het worden van een bewust en gezond individu.

Als je de bladzijden omslaat, stap je niet alleen in een gids, maar ook in een bewustwordingsreis. Ons doel is om eerst je penis te leren kennen, je vrede te laten hebben met je penisgrootte en vervolgens je penis te vergroten. Ja, laten we nu de penis leren kennen met de anatomie en groeidynamica van de penis!

​Deel 1: Anatomie en groeidynamica van de penis

Ten eerste is het heel belangrijk om in deze reis de anatomie van de penis te herkennen en in detail te kennen. De penis is het meest basale orgaan van het mannelijke uitwendige voortplantingssysteem en is tegelijkertijd de route van urine en sperma. De penis is gemiddeld 6-8 cm lang bij een volwassen man en kan in lengte ongeveer verdubbelen tijdens een erectie. De ideale penislengte in erectie is 12-16 cm lang. Het wereldgemiddelde is 13 cm lang. Allereerst, heb vrede met jezelf. Ja, hoogstwaarschijnlijk heeft je penis een normale lengte. Zoals ik al eerder zei, is een van de doelen van het schrijven van dit boek om je vrede te laten hebben met je penis. In dit gedeelte krijg je gedetailleerde informatie over de uitwendige structuur, de inwendige structuur, de spieren, spierkrachtoefeningen en het groeipotentieel van de penis. De penis leren kennen is ons belangrijkste doel.

​1.1. Uitwendige structuur van de penis

De penis bestaat uit drie delen: de wortel (radix), het lichaam (corpus) en de kop (eikel).


●  Wortel (radix Penis): Dit is het deel van de penis in het lichaam dat aan de lies vastzit. Het bevat twee penis crus (dorsale cilinders van de penis) en een bulbus penis (ventrale cilinder). De wortel zit in het lichaam, vast aan het schaambeen (os pubis) en is niet zichtbaar. Hij zit van binnenuit vast aan het schaambeen en blijft in het lichaam. Hij zorgt voor evenwicht tijdens de erectie.

●  Lichaam (Corpus Penis): Het is het blootliggende cilindrische deel. Het bevat erectiele weefsels waaronder twee corpus cavernosum (boven) en één corpus spongiosum (onder). Het lichaamsdeel is de cilindrische structuur die zich naar buiten uit het lichaam uitstrekt. Het is het uitwendig zichtbare deel dat over de lengte van de penis loopt. Het is het belangrijkste gebied dat zorgt voor dikte en lengte bij een erectie.

●  Peniskop (Glans Penis): De vergroting aan het uiteinde van het lichaam. Hij is meestal bedekt met een voorhuid (bij onbesneden mannen is hij alleen zichtbaar in erectie). Aan de onderkant van de kop zit een gevoelig stukje weefsel, het frenulum, dat de voorhuid vasthoudt. De kop is het hoedvormige gebied helemaal aan het uiteinde van het lichaam. De eikel wordt bedekt door een dunne voorhuidplooi; bij besneden mannen is deze huid verwijderd. Het is de top van de penis. Hij is rijk aan zenuwuiteinden en is het brandpunt van seksueel genot.

●  Urethra: Het kanaal dat langs de penis loopt; het gaat door het corpus spongiosum en voert urine en sperma uit. De urinebuis fungeert zowel als urine- als spermadoorgang.

​1.2. Inwendige structuur van de penis

De binnenkant van de penisschacht bestaat uit sponsachtig erectiel weefsel. De inwendige structuur is duidelijk te zien op de beelden van de dwarsdoorsnede van de penis. Deze weefsels bestaan uit drie cilindrische structuren: twee corpus cavernosum en één corpus spongiosum. 


●  De corpus cavernosum zijn reptielachtige structuren die parallel aan elkaar in de penis lopen. De binnenkant bestaat uit gladde spiervezels en talrijke met bloed gevulde sinusoïdale ruimtes. Een dik vezelig membraan rond elk corpus wordt tunica albuginea genoemd. 

●  Het corpus spongiosum is het enige cilindrische weefsel aan de basis van de penis waar de urethra doorheen gaat; het zet uit aan de top om de eikel te vormen. Tijdens de erectie vullen de sinusoïdale ruimten in de corpora cavernosum zich met bloed en groeit de penis in zowel lengte als diameter, terwijl het corpus spongiosum zachter blijft om compressie van de urethra te voorkomen.



1.3. Stamspieren van de penis en hun functies

Er zijn twee hoofdspieren in het wortelgebied van de penis: De m. Ischiocavernosus en de m. Bulbospongiosus. Deze spieren zijn betrokken bij seksuele functies.


●  Ischiocavernosus spier: Dit zijn spierbundels rond de rechter en linker crus penis. Als ze samentrekken, duwen ze het bloed in de peniskruis naar de corpora cavernosa en ondersteunen ze de erectie door de veneuze retournering te vertragen. Het helpt dus om de erectie in stand te houden. Hij voorkomt dat er bloed ontsnapt in de penis in erectie. Wanneer deze spier samentrekt, blijft het bloed langer in het lichaam.

●  Bulbospongiosus spier: Deze bevindt zich aan de basis van de penis, in de middellijn die de urethrale bulb wordt genoemd. Hij trekt ritmisch samen tijdens de zaadlozing en zorgt ervoor dat het sperma uit de urinebuis wordt gedreven. Hij leegt ook de urinebuis na het urineren en helpt om de laatste druppels te verwijderen. De voorste fibrillen omgeven de eikel van de penis en dragen bij aan de verharding van de eikel tijdens de erectie. Tijdens de ejaculatie trekt de eikel ritmisch samen en wordt het sperma uitgestoten. Hij verwijdert ook de laatste druppels urine na het urineren.



​1.4. Bekkenspieren, Kegel-oefeningen en seksuele functie

Als onderdeel van de penisspieren nemen ook de bekkenbodemspieren deel aan het erectie- en ejaculatieproces. Kegeloefeningen worden toegepast om deze spieren te versterken. Kegel is een oefening gebaseerd op het samenknijpen en loslaten van bekkenspieren zoals de pubococcygeus (PC) spier. Door het samentrekken van de blaas te simuleren (bijvoorbeeld de stroom een paar seconden ophouden tijdens het plassen), worden deze spieren herkend en versterkt bij regelmatige herhalingen.


●  Kegel-oefening: Een oefening die de bekkenbodemspieren aanpakt. Deze wordt uitgevoerd door de PC-spier samen te trekken en vast te houden en een paar seconden te wachten. Bij regelmatige herhaling worden de spiervezels versterkt.

●  Voordelen van Kegeloefeningen: Sterke bekkenbodemspieren verbeteren de kwaliteit van de erectie door de bloedtoevoer naar de penis te vergroten en de erectie langer te laten duren. Het draagt ook bij aan het onder controle houden van de ejaculatie; het vermindert het probleem van vroegtijdige zaadlozing aanzienlijk. Daarnaast versterken Kegel-oefeningen ook de urineretentiefunctie, wat helpt om problemen met urine-incontinentie te verminderen. Kegel oefeningen zijn een soort oefeningen die de functie van de penis beïnvloeden en erg belangrijk zijn.

​1.5. Potentieel voor penisgroei en realistische verwachtingen

Ja, we hebben informatie gehad over de anatomische structuur van de penis. Samengevat is onze penis een structuur die bestaat uit spieren met verschillende functies en taken. Laten we het nu hebben over hoeveel onze penis groeit. De groei van de penis wordt beperkt door genetische en hormonale factoren. De meeste penisgroei wordt voltooid tijdens de puberteit; er is geen noemenswaardige verlenging meer na de leeftijd van 18-19 jaar. De gemiddelde penis in erectie is ongeveer 12-16 cm lang. Het wereldgemiddelde is meestal 13 cm of meer; erecte penissen van minder dan 7,5 cm worden beschouwd als "micropenis". Verwachtingen over de grootte moeten realistisch zijn: De meeste mannen hebben al een gemiddelde grootte, en zelfs onder degenen die zich korter voelen dan normaal, zitten de meesten boven de micropenisgrens. Ons doel in dit boek is om psychologische verlichting te bieden door je penis, die misschien al een normale grootte heeft, nog groter te laten worden.


●  Grenzen aan de groei: De grootte van de penis is grotendeels genetisch bepaald. Toename van testosteron tijdens de puberteit, de overgang naar volwassenheid, beïnvloedt de ontwikkeling van de penis; na deze periode is er geen zichtbare groei van de penislengte meer.

●  Realistische metingen: Studies hebben aangetoond dat de gemiddelde lengte van de penis in erectie bij volwassen mannen tussen de 13-15 cm is. Meer dan 13 cm wordt als normaal beschouwd, minder dan 7,5 cm wordt als micropenis beschouwd. Een penis van 16 cm en meer is een bovengemiddelde penislengte. Ons doel in dit boek is om je penis zo lang mogelijk 16 cm en langer te maken. 

​1.6. Definities van penisvergrotingsoefeningen

Oefeningen zoals jelqing, stretching en kegels zijn populair geworden met als doel de penis te vergroten. 


●  Jelqing (melkoefeningen): Het is een massage-achtige techniek waarbij olie op de penis wordt gebruikt. Hierbij wordt het bloed in de penis met de hand naar de eikel geduwd.

●  Penis Stretching: Dit zijn methoden die de



​1.7. Academische studies over penisvergrotingsoefeningen

	Penistractietherapie en de ziekte van Peyronie: Een overzicht van de stand van de techniek 	Auteurs: Gontero P, Di Marco M, Giubbilei G, et al.

	Publicatie: Therapeutic Advances in Urology, 2012.

	Abstract: Deze review onderzoekt de huidige literatuur over tractietherapie van de penis bij de ziekte van Peyronie. De onderzoeken suggereren dat tractietherapie potentiële voordelen biedt bij het verminderen van de kromming en het verlengen van de penis.  tonen.
 



	Effect van Penile-Extender Device in het vergroten van de penisomvang bij mannen met een verkorte penis: Voorlopige resultaten
 
	Auteurs: Scroppo FI, Levine LA.

	Publicatie: Tijdschrift voor Seksuele Geneeskunde, 2009.

	Abstract: Dit voorlopige onderzoek evalueerde de effectiviteit van penisverlengingsapparaten voor het vergroten van de penislengte bij mannen met een korte penis. De resultaten tonen aan dat het gebruik van het apparaat zorgt voor een significante toename in penislengte.
 



	Gebruik van penisverlengers bij de behandeling van kromming van de penis als gevolg van de ziekte van Peyronie: Resultaten van een fase II prospectief onderzoek
 
	Auteurs: Gontero P, Di Marco M, Giubbilei G, et al.

	Publicatie: Tijdschrift voor Seksuele Geneeskunde, 2008.

	Abstract: Dit fase II prospectieve onderzoek evalueerde de werkzaamheid van een penisverlengingsapparaat bij de behandeling van peniskromming veroorzaakt door de ziekte van Peyronie. Het onderzoek toonde aan dat het apparaat effectief was in het verminderen van de kromming en het verlengen van de penis.  aangetoond.
 



	Penitentractie-therapie voor de ziekte van Peyronie - Wat is het bewijs?
 
	Auteurs: Ziegelmann MJ, Viers BR, Montgomery BD, et al.

	Publicatie: Translationele Andrologie en Urologie, 2016.

	Abstract: In deze review worden onderzoeken onderzocht naar de effectiviteit en veiligheid van tractietherapie van de penis bij de ziekte van Peyronie. De resultaten suggereren dat tractietherapie potentiële voordelen biedt bij het verlengen van de penis en het verminderen van de kromming.
 



	Penitentractie-therapie met het nieuwe apparaat 'Penimaster PRO' is effectief en veilig in de stabiele fase van de ziekte van Peyronie: Een gecontroleerd multicentrisch onderzoek
 
	Auteurs: Moncada I, Krishnappa P, Romero J, et al.

	Publicatie: BJU International, 2018.

	Abstract: Deze gecontroleerde multicentrische studie evalueerde de werkzaamheid en veiligheid van het Penimaster PRO-apparaat in de stabiele fase van de ziekte van Peyronie. De resultaten tonen aan dat het apparaat effectief is in het verminderen van de kromming en het vergroten van de penislengte.
 







​Deel 2: Oefeningen voor penisvergroting


2.1. Jelqing-oefening














2.2. Oefeningen voor het strekken van de penis


d2d_images/cover.jpg
PENISVERGROTING

DE BEWEZEN GIDS VOOR STRETCHEN, JELOING
EN ECHTE RESULTATEN

5? NATUUIL[JKE ﬁ

g ZEKER K. é

%@%mw





d2d_images/image000.jpg
NATUURLIJHE

DE PENIS

PENISVERGROTING

DE BEWEZEN GIDS VOOR STRETCHEN,
JELQING EN ECHTE RESULTATEN

— D

ZEKER K.





