INSENIO

IN 5 SCHRITTEN

VIAGRA-FREI
ZUR EREKTION

Gratis Impotenz E-Book | www.insenio.de



INHALT

01 EREKTIONSPROBLEME -
DIE MODERNEN LEIDEN DES MANNES

02 PRAXISTIPP 1: ERNAHREN SIE
SICH DURCHBLUTUNGSFORDERND

03 PRAXISTIPP 2:
REIZEN SIE IHRE MUSKULATUR

04 PRAXISTIPP 3:
REDUZIEREN SIE ALLTAGSSTRESS

05 PRAXISTIPP 4:
SPRECHEN SIE DARUBER

06 PRAXISTIPP 5: TRAINIEREN SIE MIT
EINER MEDIZINISCHEN PENISPUMPE

07 MEDIZINISCHE PENISPUMPEN
BEI INSENIO

0 8 IMPOTENZ-TEST
FUR ZUHAUSE

®
QjINSENIO IN 5 SCHRITTEN VIAGRA-FREI ZUR EREKTION



01 EREKTIONSPROBLEME -
DIE MODERNEN LEIDEN DES MANNES

Erektionsprobleme sind langst nicht mehr alleine dem Alterungsprozess geschuldet und verbreiten
sich in unserer modernen Gesellschaft auch vermehrt bei den jingeren Generationen. Impotenz
selbst kann unterschiedliche korperliche und psychische Ursachen haben oder auch die Folge einer
Prostata-Operation sein.

Die Therapie zum Wiedererlangen einer Erektion sollte individuell nach lhrer Person und
Vorkommnissen bestimmt werden. Auch wenn die Informationen in diesem E-Book allgemeingultig
sind und einen erheblichen Einfluss auf Ihre Potenz haben kénnen, sollten Sie bei ersten Symptomen
unbedingt Ihren Hausarzt oder Urologen aufsuchen.

Der Wirkstoff Sildenafil, der bis heute unter dem Namen Viagra© groRen Anklang als Potenzmittel
findet, schafft durch seine gefalierweiternden Eigenschaften eine schnelle Abhilfe bei
Potenzproblemen. Von der Wirksamkeit der enthaltenen PDE-5-Hemmer fir eine gesunde und
nachhaltige Losung gegen Impotenz gibt es keine einheitliche Meinung. Die Wirkung nach der
Einnahme ist nur von kurzer Dauer und kann zudem in Kombination mit anderen Medikamenten
einen noch groReren gesundheitlichen Schaden nach sich ziehen.

Eine langfristige Losung erfordert in fast allen Fallen eine gesamtgesundheitliche Veranderung der
Lebens- und Denkweise des Betroffenen.

Die in diesem E-Book aufgefihrten Praxistipps kénnen Sie direkt umsetzen, um einen ersten Schritt in
Richtung dauerhafter Potenz zu gehen. Alle Praxistipps beziehen sich dabei in erster Linie auf lhre
gesamtgesundheitliche Entwicklung, von der Ihre sexuelle Gesundheit maligeblich abhangig ist.

Wenn Sie den Verdacht auf eine angehende Erektionsstorung haben, kénnen Sie im letzten Teil des
E-Books unseren Impotenz-Test durchfihren. Die Auswertung des Tests kann lhnen erste Anzeichen
zu moglichen Erektionsstorungen geben und die Ausgangslage zur erfolgreichen arztlichen Therapie
darstellen. Nehmen Sie den durchgefuhrten Test einfach mit zu Ihrem Arzt.
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02 PRAXISTIPP 1: ERNAHREN SIE
SICH DURCHBLUTUNGSFORDERND

Auch wenn das Thema Ernahrung immer wieder erwahnt wird, spielt es fur die gesamtgesundheitliche
Auswirkung eine unerlassliche Rolle und muss an dieser Stelle mit aufgenommen werden. Im Zuge
der sexuellen Gesundheit ist jedoch der Fokus auf durchblutungsférdernde Lebensmittel
entscheidend, deshalb auch der erste INSENIO-Praxistipp:

Erndhren Sie sich durchblutungsférdernd!

Lebensmittel wie Ingwer, Bananen, Spargel, Knoblauch, Austern oder die asiatische Heilwurzel
Ginseng zahlen zu den potenzférdernden Lebensmitteln. Neben ihren durchblutungsférdernden
Eigenschaften haben sie auch eine grolRe Auswirkung auf den Hormonhaushalt des Mannes. Ein
optimales Hormonniveau ist namlich fundamental fir Potenz und Libido.

Die Gegenseite zu positiver durchblutungsfordernder Nahrung stellen Lebensmittel wie Fett, Zucker,
Alkohol und Koffein dar, die den gesunden Stoffwechsel stéren. Bluthochdruck, Ubergewicht oder
Durchblutungsstorungen durch verengte Arterien gehodren hier zu den negativen Auswirkungen.
Davon ist nicht nur Ihre sexuelle Gesundheit betroffen, sondern beispielsweise auch ihr Herz im
gesamtgesundheitlichen Kontext.

Neben der normalen Nahrungsaufnahme bildet die ausreichende Fliissigkeitsaufnahme einen
weiteren wichtigen Grundbaustein. Wasser ist an jedem Stoffwechselprozess im Korper beteiligt und
sorgt daflr, dass die aufgenommenen Nahrstoffe auch effektiv verwertet werden. Mit 2-3 Litern
Wasser taglich verbessern Sie ihre Durchblutung und ihr allgemeines Wohlbefinden ungemein.

Durchblutungsférdernde Lebensmittel: Vermeiden Sie diese Lebensmittel:
e Ingwer und Knoblauch e Schlechte Fette
e Banane, Orange und Wassermelone e Zuckerreiche Nahrung wie Geback
e Brokkoli, Blumenkohl und Spargel e Fertigprodukte
e Gesunde Fette aus Austern, Lachs oder e Alkohol
Nussen o Koffein
e Ginseng-Wurzel e Stark verarbeitete Milchprodukte

Die zusatzliche Einnahme von Medikamenten ist an dieser Stelle ebenso zu erwdhnen. Medikamente
setzen gerade im hohen Alter den normalen Alterungsprozessen zusatzlich zu, weshalb das Auftreten
von Erektionsstorungen keine Seltenheit ist. Medikamente kénnen die Durchblutung der Muskulatur
reduzieren, indem Nebenprodukte des Stoffwechsels in den BlutgefalBen abgelagert werden.
Zusatzlich kann die Reizweiterleitung in den Nervenzellen gehemmt werden. lhr Gehirn sendet
dadurch keine Signale mehr an die Penis-Muskulatur, wodurch eine Erektion ausbleiben kann.
Sprechen Sie bei Einnahme von Medikamenten mit |hrem Arzt, um mogliche unerwinschte
Nebenwirkungen zu reduzieren oder auszuschlieRen.

Denken Sie daran: ein Kaffee oder Bier schadet ihrem Korper nicht, aber ein langfristig ungesunder
Lebensstil tut es! Ernahren Sie sich bewusster und essen Sie aufmerksamer - davon profitiert nicht nur
ihr bestes Stuck.
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03 PRAXISTIPP 2:
REIZEN SIE IHRE MUSKULATUR

Neben durchblutungsfordernder Ernahrung spielt die Belastung lhres Korpers eine fundamentale
Rolle, um den naturlichen Blutkreislauf aufrechtzuerhalten.

Daher unser zweiter Tipp: Reizen Sie ihre Muskulatur - und zwar regelmanig!

Die Bewegung des Korpers nimmt einen besonderen Stellenwert im vendsen System des
Blutkreislaufes ein, da Blut sonst nicht richtig zurtick zum Herzen gefuhrt werden kann. Anders als im
arteriellen System, wird das Blut hier nicht aktiv durch den Kreislauf gepumpt, sondern muss fast
ausschlief3lich passiv durch Muskelbewegung vorangebracht werden.

Fehlende Bewegung durch beispielsweise langeres Sitzen sorgt hier fur einen Ruckstau des Blutes, bei
dem sich Bluthochdruck oder Ablagerungen in den BlutgefaRBen bilden kénnen. Ubergewicht kann
eine Folge sein, die den Teufelskreis noch weiter vorantreibt. Denn Ubergewicht erschwert die
regelmalige Bewegung zusatzlich und fahrt den nattrlichen Energiestoffwechsel herunter.

Fangen Sie klein an, mit 1-2 mal kérperlicher Betatigung pro Woche. Das kann schon ein 30-minutiger
Spaziergang sein, um aus lhrer Komfortzone herauszukommen. Wenn Sie sich sicher fuhlen, kénnen
Sie mit leichtem Ausdauertraining beginnen, da Sie hier den Kérper ganzheitlich belasten und mehr
Stoffwechselprozesse anregen als beim Isolationstraining mit Gewichten.

Behalten Sie bei der korperlichen Belastung stets das Ubergeordnete Ziel der
Durchblutungsférderung im Auge. Konkrete Ubungen fur die Potenz sind an dieser Stelle eher
zweitrangig, da die grundsatzliche Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems im Vordergrund steht.
Beckenbodengymnastik kann dann zusatzlich zu Ilhrem ganzheitlichen Ausdauertraining ausgelbt
werden. Hierbei werden genau die Muskeln angesprochen, die fur die tatsachliche Erektion zustandig
sind. Vor allem nach einer Prostata-OP kann die Starkung lhres Beckenbodens sinnvoll sein, um neben
Impotenz auch weitere aufkommende Beschwerden wie Inkontinenz vorzubeugen.
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04 PRAXISTIPP 3:
REDUZIEREN SIE ALLTAGSSTRESS

Neben den bisher genannten kdrperlichen Ursachen spielen die psychischen Faktoren heutzutage
eine zunehmend wichtige Rolle. Sei es die fordernde Arbeitswelt, familiare Probleme oder
Krankheitsfalle in Folge der Corona-Pandemie. Dieser aul3ere Stress ist es, der eine starke psychische
Belastung hervorrufen kann. Die korperlichen Auswirkungen, wie das Ausbleiben einer Erektion, sind
in den meisten Fallen psychosomatisch verknupft - hangen also davon ab, ob Sie gestresst sind oder
eben nicht. Unser dritter Praxistipp lautet deshalb: Vermeiden Sie Alltagsstress!

Psychische Belastungen sorgen dafur, dass erektile Dysfunktion auch immer haufiger bei den
jungeren Generationen auftritt, unabhangig davon, ob der Korper aufgrund des Alters einfach nicht
mehr in Form ist. Beobachten Sie ihre Erektionen regelmaRig und schauen Sie zurtck, welche
Situationen momentan bei lhnen einen gewissen Stresszustand auslésen. Ob nun
Beziehungsprobleme oder ein zu grolRes Arbeitsvolumen - stellen Sie sich ihren alltaglichen
Problemen und verdrangen Sie diese nicht. Nur so kénnen Sie diese Belastung verarbeiten und
loslassen.

Neben den aduBeren Stresssituationen kann auch innerer Stress, wie Versagensangste und ein
geringer Selbstwert Grund fur Erektionsprobleme sein. Dieser innere Stress tritt haufig situativ, vor
oder wahrend dem Geschlechtsverkehr, auf.

Erektionsstérungen und Corona:

Eine aktuelle Studie der Deutschen Gesellschaft fur Mann und Gesundheit (DGMG), zeigt,
dass der zusatzliche Stress in Zeiten von Corona inzwischen auch Einfluss auf das Sexleben
der Deutschen nimmt. Die telefonisch durchgeflihrte Studie umfasste 283 Manner mit
einem Durchschnittsalter von 43 Jahren (21 bis 72 Jahre), die sich zu diesem Zeitpunkt seit
mindestens sechs Monaten in einer festen Beziehung befanden. 71% der Befragten gaben
an, teilweise im Homeoffice zu arbeiten, dadurch mehr korperliche Nahe zuzulassen und
somit eigentlich auch mehr Zeit fur Sex zu haben. 40% der befragten Manner sagten
allerdings, dass sie an Erektionsschwachen bis hin zu schweren Stérungen litten. (DGMG)

Die gute Nachricht: Sie haben die Situation selbst in der Hand, denn es kommt nicht darauf an, was
Ilhnen widerfahrt, sondern wie Sie darauf reagieren. Wenn Sie von einem Stresszustand zum
Nachsten leben, werden Sie Ihr eigenes psychisches Gleichgewicht und dessen korperliche
Auswirkungen nicht in den Griff bekommen. Finden Sie ihre eigenen Methoden, um mit auf3erem und
innerem Stress umzugehen und in diesen Situationen zu sich zu finden. Fangen Sie an, zu beobachten,
statt nur zu reagieren. Nur so machen Sie die Situation nicht noch schlimmer, als sie eigentlich ist.

Diese Methoden kdnnen ihnen bei der Stressbewadéltigung helfen

e Meditation (sehr einfach mit Meditations-Apps wie Headspace oder 7Mind)
e Gesprachstherapie

e Bewegung und Sport

e Atemtechniken um lhr Nervensystem zu regulieren

e Ein Besuch der Natur

e Individuelle Hobbys
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05 PRAXISTIPP 4:
SPRECHEN SIE DARUBER

Treten Erektionsprobleme erstmalig auf, kann das einen tiefen Schock und Einbruch des Selbstwertes
beim Mann auslésen. Die Folge ist oft die Verdrangung der gesamten Situation, die sich jedoch
unterbewusst abspeichert. Beim wiederholten Ausbleiben der Erektion ist eine Konfrontation mit
dem Thema jedoch unumganglich.

Kommunikation kann hier, wie auch in vielen anderen Bereichen, der Schlissel zum Losen des
Problems sein. Deshalb unser Tipp: Sprechen Sie uber ihr , kleines” Problem!

Das klingt im ersten Moment unvorstellbar, da es die Mannlichkeit infrage stellt und ,Mann” sich
gezwungenermalien verletzlich zeigen muss. Jedoch kann ihnen die direkte Kommunikation zum
Wiedererlangen der Potenz verhelfen, da sie psychische Ursachen auflésen kann, was auch bereits
beim vorherigen Praxistipp erwahnt wurde.

Das bedeutet nicht, dass Sie nun das direkte Gesprach mit lhrem Nachbarn suchen muissen, um
diesem lhr Leid aufzutragen. Suchen Sie sich vielmehr einen Ansprechpartner, der lhre Situation
nachvollziehen und ernsthaft helfen kann. lhr Arzt, Urologe oder auch diskrete Beratungsstellen
kénnen hier erster Ansprechpartner sein. Wenn lhnen wirklich etwas an der Problemlésung liegt,
durfte ein offenes Gesprach mit diesen Personen kein Hindernis darstellen. Hier werden Sie definitiv
vertraulich behandelt.

Zusatzlich sollten Sie mit Ihrem Partner oder lhrer Partnerin sprechen, der oder die lhre Situation
vermutlich auch schon mitbekommen hat. Ihr Selbstwertgefuhl bauen Sie auch hier durch das offene
Gesprach am besten auf. Da I|hr Partner lhre Situation nun kennt und Ihnen Verstandnis
entgegenbringt, nehmen Sie sich auRerdem die Angst beim Geschlechtsverkehr zu versagen. Sex
muss nicht zum Kampf werden!
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06 PRAXISTIPP 5: TRAINIEREN SIE MIT EINER
MEDIZINISCHEN PENISPUMPE

Die bisher genannten Praxistipps beziehen sich ausschlieBlich auf kdrperliche Veranderungen und
Ihre Einstellung gegenulber psychischen Belastungen. Diese ganzheitliche Lebensumstellung, die nicht
nur ihrer sexuellen Gesundheit zugutekommt, kann zusatzlich durch medizinische Erektionshilfen,
auch Vakuumpumpen oder Penispumpen genannt, unterstitzt werden. l|hr Ziel, das volle
Wiedererlangen lhrer Potenz, kénnen Sie hierdurch maf3geblich beeinflussen.

Neben der Psychotherapie, der Schwellkdrperautoinjektion (SKAT) oder einer Schwellkérperprothese,
sind medizinische Erektionshilfen ein anerkanntes Mittel zur erfolgreichen Therapie bei erektiler
Dysfunktion. Im Gegensatz zu synthetisch hergestellten Potenzmitteln, wie Viagra, sorgt hier ein
erzeugtes Vakuum fur die Durchblutung des Gliedes, wodurch eine Erektion durch aufere
Krafteinwirkung herbeigefihrt wird. Dadurch kénnen Sie wieder regular Geschlechtsverkehr austiben,
unabhangig davon, wie stark Ihre Erektionsstorung derzeit ausgepragt ist.

Zusatzlich lasst sich mit den Vakuumpumpen auch gezieltes Schwellkdrpertraining betreiben. Die fur
die Erektion zustandige Muskulatur wird dabei direkt durchblutet und gestarkt. Neue Muskel- und
Nervenzellen bilden sich aus, die lhnen zu einer langfristigen Potenz verhelfen kénnen. Gerade nach
einer Prostata-OP konnen Sie die Anwendung von Erektionshilfen als Aufbautraining nutzen, um neue
Reize zu setzen, die Sie aus eigener Kraft noch nicht aufbringen kénnen.

Zufriedenheit der Anwender von Vakuumpumpen

Laut einer internen Umfrage an insgesamt 200 Anwender von medizinischen
Penispumpen der Firma KESSEL Medintim sind nahezu alle Personen zufrieden bis sehr
zufrieden sowohl mit der Bedienung (97,5%) als auch mit dem Ergebnis (95,5%) ihrer
Vakuumpumpe.

Hochwertige Penispumpen sind als medizinisches Hilfsmittel deklariert, deren Kosten bei
diagnostizierter Impotenz von vielen Krankenkassen ibernommen werden. Sprechen Sie dazu direkt
Ihren Hausarzt oder Urologen an.
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06 MEDIZINISCHE PENISPUMPEN
BEI INSENIO

INSENIO ist Ihr vertrauensvoller Ansprechpartner bei Erektionsproblemen und Impotenz. Neben
ausgewahlten Produkten fir die sexuelle Gesundheit kdénnen Sie bei INSENIO hochwertige
medizinische Erektionshilfen aus Deutschland erwerben. Alle angebotenen Erektionssysteme finden
Sie auf unserer Website in der Kategorie Penispumpen.

" \
L

MEDintim Active 3® MEDintim MANUAL MEDintim REHABI PVT
Erection System Erection System Peniler Vakuum-Trainer
Elektrischer Pumpenkopf Manueller Pumpenkopf fir Erektionstrainer mit

zur leichten Anwendung. hohen Unterdruck. Fur manuellem Pumpenkopf.
FUr Geschlechtsverkehr und Geschlechtsverkehr und Dient lediglich zu
Training geeignet. Training geeignet. Trainingszwecken

Kostenlibernahme durch die Krankenkasse

In medizinisch begriindeten Fallen Gbernehmen die Krankenkassen die Kosten fur einige medizinische
Hilfsmittel. Darunter fallen auch die bei INSENIO angebotenen medizinischen Vakuumpumpen.
Hierflr ist eine Diagnosestellung von Impotenz bzw. erektiler Dysfunktion durch einen Arzt
erforderlich. Die Angabe der Hilfsmittelnummer auf dem Rezept ist entscheidend fur die
Kostentubernahme durch die Krankenkasse. Nach erfolgreicher Ausstellung des Rezepts kdnnen Sie
dieses zusammen mit der erhaltenen Rechnung bei Ihrer Krankenkasse einreichen.

FE -8 - & - &

Arztliche Diagnose Bestellung bei Rezept + Rechnung bei Ruckerstattung
+ Rezept Ausstellung INSENIO der Kasse einreichen durch die Kasse

Unser Tipp: Um einen mdglichst unkomplizierten Ablauf zu gewahrleisten, empfehlen wir lhnen, sich
auf alle Falle im Voraus mit Ihrer Krankenkasse und einem Urologen in Verbindung zu setzen. Ihre
Krankenkasse kann ihnen bei der Suche nach einem passenden Urologen behilflich sein. Fragen Sie
am besten direkt nach oder nutzen Sie eines der zahlreichen Suchportale.

Sollten Sie weitere Fragen haben oder sich beraten lassen mochten, stehen wir lhnen mit unserem
professionellen und diskreten Kundenservice von Montag bis Mittwoch 09-18 Uhr und Donnerstag
bis Freitag 09-14 Uhr unter der +49 (0)30/20 62 176 100 zur Seite.

\Weitere Informationen finden Sie unter www.insenio.de
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Qp'msemo IMPOTENZ-TEST

[IEF*-EF-Domain-Fragebogen (*International Index of Erectile Function)

Name Vorname Geburtsdatum Datum

Die folgenden Fragen beziehen sich auf mogliche Erektionsstérungen in den letzten vier Wochen und wurden
auf der Basis internationaler Standards erstellt. Lassen Sie bitte keine Frage aus. Jede Frage lasst nur eine Antwort
zu. lhr Arzt wird Ihre Antworten mit Ihnen gemeinsam besprechen. So helfen Sie ihm, die richtige Diagnose zu
stellen. Vielen Dank fur lhre Mitarbeit.

1 Wie oft waren Sie in der Lage, wahrend 4 Wie oft waren Sie beim Geschlechtsverkehr3 in der
sexueller Aktivitat! eine Erektion zu Lage, lhre Erektion aufrechtzuerhalten, nachdem
bekommen? Sie in Ihr/e Partner/in eingedrungen waren?

Keine sexuelle Aktivitat 0 Keinen Geschlechtsverkehr versucht 0
Fast nie/nie 1 Fast nie/nie 1
Einige Male (viel weniger als 50%) 2 Einige Male (viel weniger als 50%) 2
Manchmal (etwa 50%) 3 Manchmal (etwa 50%) 3
Meistens (viel mehr als 50%) 4 Meistens (viel mehr als 50%) 4
Fast immer/immer 5 Fast immer/immer 5

2 Wenn Sie bei sexueller Stimulation? Erektionen 5 Wie schwierig war es beim Geschlechtsverkehr3?

hatten, wie oft waren lhre Erektionen hart lhre Erektion bis zur Vollendung des
genug fiir eine Penetration? Geschlechtsverkehrs aufrechtzuerhalten?
Keine sexuelle Aktivitat 0 Keinen Geschlechtsverkehr versucht 0
Fast nie/nie 1 Extrem schwierig 1
Einige Male (viel weniger als 50%) 2 Sehr schwierig 2
Manchmal (etwa 50%) 3 Schwierig 3
Meistens (viel mehr als 50%) 4 Etwas schwierig 4
Fast immer/immer 5 Nicht schwierig 5
3 Wenn Sie versuchten, Geschlechtsverkehr3 zu 6 Wie wiirden Sie hre Zuversicht einschatzen, eine
haben, wie oft waren Sie in der Lage, in lhr/e Erektion zu bekommen und zu halten?
Partner/in einzudringen? Sehr gering 1
Keinen Geschlechtsverkehr versucht 0 Gering 2
Fast nie/nie 1 MittelmaRig 3
Einige Male (viel weniger als 50%) 2 Hoch 4
Manchmal (etwa 50%) 3 Sehr hoch 5
Meistens (viel mehr als 50%) 4
Fast immer/immer 5 GESAMT:
Auswertung
Gesamtpunktzahl 6-10 11-16 17-21 22-25 26-30
Starke der Erektionsstérung schwer malRig |leicht-malig leicht keine

Bei einem Ergebnis von weniger als 26 Punkten liegt wahrscheinlich eine Erektionsstérung vor, wenn die
Beschwerden Uber einen langeren Zeitraum (mindestens 3 Monate) anhalten.

1 Sexuelle Aktivitat: Beinhaltet Geschlechtsverkehr, Zartlichkeiten, Vorspiel und Masturbation (Selbstbefriedigung).
2 Sexuelle Stimulation: Beinhaltet Situationen wie Liebesspiele mit der Partner/in, Betrachten erotischer Bilder usw.
3 Geschlechtsverkehr: Ist definiert als vaginale Penetration der Partnerin (Eindringen in die Partnerin)

Hinweis fiir den Arzt: Bei diesen Fragen handelt es sich um die IIEF-EF-Domain des Fragebogens zur Qualitat der
erektilen Funktion (EF) nach CappelleriJC et al.,Urology 1999; 54: 346-351 auf der Basis des IIEF (International
Index of Erectile Function; Rosen RC et al., Urology 1997; 49: 822-830).
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