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Prefacio

A Ginistica Intima passou um bom tempo
rodeada de mitos e tabus, porém seus
beneficios foram comprovados ao longo dos
anos, e hoje qualquer mulher pode praticar
em qualquer lugar, sem ser julgada ou se sentir
culpada por isso. A melhora na lubrificac¢io, o
aumento da libido, a diminui¢ao do periodo
menstrual e dos sintomas da menopausa sao
beneficios que toda mulher pode alcangar com
alguns dias de pratica dos treinos.
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APERTA E SOLTA

“Apertar e soltar” sio os movimentos basicos
focados em fortalecer a musculatura do
assoalho pélvico, que sustenta a bexiga, a
uretra, o Utero e o reto. Com isso, a mulher
consegue contrair voluntariamente o musculo
do canal vaginal, e assim realizar movimentos
especificos que irdo aumentar o seu prazer € o
do seu parceiro na hora da relagio.

Eu vejo que cada vez mais as mulheres
tém entendido seu papel na sociedade e

buscado sua liberdade: no trabalho, nas
questdes sociais, na igualdade de género e
no desenvolvimento da sua sexualidade.

Hoje nés, mulheres, temos mais espago
para falar abertamente sobre todas essas
questdes. I é importante debater cada vez
malis sobre esses temas para estimular a
nossa sexualidade e para promover o nosso
empoderamento. Muitas mulheres ainda
estdo reprimidas nesse sentido ou sofreram
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traumas que as impedem de ter uma vida
sexual prazerosa e plena.

A ideia deste livro digital é abordar esse
assunto tdo importante e repassar algumas
dicas para trabalhar a autoconfian¢a. Afinal,
uma mulher bem-resolvida consigo mesma
é bem-resolvida na sua profissao, na sua
familia e no seu relacionamento. Desenvolver
melhor o lado sexual ndo ajuda somente na
hora do sexo, muito pelo contririo, abrange
varias outras dreas, € eu vivi isso. Quando
estimulei meu lado sexual, passei a me sentir
mais feminina, confiante e segura. Isso me
transformoul!

Praticar os exercicios permitiu que eu tivesse
mais consciéncia corporal e mudou a visdo da
mulher que eu era, me permitindo reescrever
minha histdria e ter uma vida sexual mais
feliz e com muito mais desejo.

Pode ser que vocé esteja buscando salvar
seu relacionamento, pode ser que vocé
esteja se exercitando para ter uma gestagio
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mais confortavel, pode ser que vocé tenha
se divorciado e estd se redescobrindo, ou
mesmo que vocé seja uma jovem que busca
todos os beneficios da ginastica intima:
ndo importa o porqué, aqui estamos todas
juntas com o objetivo de sermos melhores,
principalmente...
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Nos altimos anos,

a ginastica intima
vem ganhando cada
vez mais adeptas de
todas as idades pela
série de beneficios
que oferece.
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MINHA HISTORIA

Minh

Hisl&r?a
Eu, como muitas
mulheres, cresci em
uma familia na qual
nio se falava quase
nada sobre sexo. O
assunto era tabu,
eu tinha davidas e
ndo tinha ninguém
com quem pudesse
conversar. Minha
sexualidade foi
reprimida durante
minha infincia e
adolescéncia, e isso
teve reflexos na
minha vida adulta.
Acabei me casando
nova e descobri
que o sexo era um
problema para mim.
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Eu tinha bloqueios, ndo conseguia me soltar
na cama € 1sso era muito ruim para o meu
relacionamento. O sexo era algo que nio me
dava tanto prazer, eu me sentia na obriga¢io
de ter que fazer aquilo.

Além do mais, eu e meu ex-marido sempre
faziamos as mesmas coisas, era sempre “papai
e mamae“, nio tinha nenhum estimulo
maior, e zero novidade. A gente ia pro

quarto sabendo como ia comegar e quando
ia terminar. Quando terminava, eu ficava
deitada na cama sozinha me perguntando se
0 sexo iria ser pra sempre assim. Eu ndo me
sentia feliz nem satisfeita.
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Fragilidade...

De vez em quando, eu encontrava algumas
amigas e elas contavam suas aventuras
sexuais. Eu ndo sabia nada daquelas
sensacoes que elas descreviam. Nunca tinha
sentido meu coragio acelerando e parecendo
que ia sair pela boca. Eu pensava: “vai ver
que ter orgasmos nao ¢ para mim’.

Ai eu engravidei do meu primeiro filho. Eu
era muito nova e o casamento nio era bem
aquilo que eu imaginava que seria. Entdo eu
foquei na maternidade, deixei a relagdo de
lado e nao fazia mais nenhuma questio de
SEXO.

As noites na minha casa eram sempre

com um siléncio ensurdecedor, eu e ele
trocivamos apenas meias-palavras e

mal cruzdvamos os olhares, com isso,
comecamos a dormir em quartos separados.
Eu me isolei e cuidava do meu filho
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sozinha. Eu nio queria ser procurada, pelo
contrdrio, queria me esconder para evitar ter
relacoes.

Entdo passei a me questionar: “E assim
que vai ficar meu casamento para sempre?
Por que pessoas que se amam acabam se
afastando? Nés somos casados, temos um
filho lindo. O que ha de errado?” Pouco
tempo depois, fiquei gravida do meu

segundo filho.

Eu ndo sei nem como consegui engravidar.
Né6s mal nos encontrivamos, e quando
faziamos sexo nio existia troca de olhares.
Era algo repugnante para mim, mas eu
preferia fazer a ter que ficar ouvindo as
constantes reclamacoes e humilhacoes dele.
Para mim, a culpa do meu relacionamento
estar péssimo ndo era do sexo.

Eu achava que isso nio era tdo importante,
que dava pra levar a relacdo de qualquer
jeito, € que se eu ndo sentia prazer € nem
tinha orgasmos deveria conviver com aquilo,
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mas eu estava enganada. Eu e ele jd ndo
falavamos a mesma lingua, nossas conversas
estavam cheias de humilhacoes.

Nossa casa se tornou um campo de batalha.
Chegar em casa e dar de cara com ele

era algo que me dava repulsa. Ele repetia
constantemente que eu nio era bonita, que
o sexo era horrivel e que eu tinha virado
uma mae e esquecido de ser esposa. E o pior
é que neste ultimo ponto ele tinha razio.

Entao nds nos separamos. Eu sai desse
relacionamento com a autoestima

fragilizada, sem confian¢a em mim mesma e
com dois filhos pequenos para criar sozinha.

Na época da separagido eu ja tinha formacio
em Fisioterapia com especializa¢io em
uroginecologia, drea que estuda os musculos
do canal vaginal. Eu atendia gravidas,
ensinando exercicios que auxiliam durante a
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gestacdo e na hora do parto, até¢ que algumas
gestantes comegaram a comentar que os
exercicios que eu ensinava estavam trazendo
outros beneficios...

Bem, a verdade é que mesmo ensinando os
exercicios de Ginastica Intima e conhecendo
os beneficios para a saide e o sexo, eu

ndo praticava. Eu achava que aquilo nio
funcionaria para mim. Eu ja tinha dois filhos
e minha vida sexual era muito mal resolvida,
eu sequer conseguia pensar nisso. Porém, com
o passar do tempo, as mulheres comecgaram a
me confidenciar sobre seus relacionamentos:
0 sexo estava muito mais prazeroso e a libido
estava incontrolavel. Elas sentiam muito
mais desejo e seus parceiros estavam amando
a novidade. O que estava acontecendo? Eu
comecei a ficar muito curiosa sobre aqueles
“efeitos”.

Tudo o que aquelas mulheres me contavam
sobre o desejo insacidvel, os orgasmos
alucinantes, a vontade de pegar o parceiro
de surpresa. Serd que um dia eu também
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conseguiria sentir tanto prazer? Eu queria
sentir tudo aquilo, queria ter desejo e me
sentir desejada, e eu sabia que nio era a
Gnica que sofria por nio ter relagcdes sexuais
prazerosas.
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Entao eu comecei a
praticar a ginastica
intima e percebi que

meu Corpo comecou a
reagir a alguns estimulos
em pouco tempo. SO de
fazer algumas contra-
coes 0 meu corpo ja
ficava com calafrios.
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aquele turbilhdo de sensagcoes que estava
sentindo. Comecei a pensar como seria

o sexo depois dos exercicios que estava
praticando. Serd que a pessoa com quem eu
me envolveria iria perceber?

Bastou pouco tempo com a pratica dos
treinos para que eu notasse uma melhora na
minha autoestima, passei a me sentir mais
feminina e atraente.

Foi assim que tive coragem de experimentar
tudo aquilo que eu vinha praticando, tive
experiéncias incriveis e completamente
novas, descobri novas formas de sentir e dar
prazer, e minha libido estava a mil. Quando
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eu fazia os movimentos de gindstica intima
durante o sexo, meu parceiro ia a loucura.

Nunca imaginei que algo tdo simples como
aqueles exercicios dariam uma reviravolta na
minha autoestima e na minha sexualidade.
A diferenca era nitida, minhas amigas
comegaram a comentar que eu estava

mais alegre, mais bonita e com um brilho
diferente. Eu achava graca e contava o que
estava fazendo.

Ter uma vida sexual incrivel ajudou
bastante, mas nio foi o meu maior ganho.
O que mudou mesmo na minha vida foi

me redescobrir, conhecer muito bem o

meu proprio corpo e focar em mim. Com
toda essa autoconfianga, minhas amigas
passaram a confidenciar algumas frustragoes
na vida sexual comigo. Algumas delas
nunca haviam tido um orgasmo na vida

e a autoestima estava no chao. Enquanto
ouvia esses relatos, s6 conseguia imaginar
que tinha passado pela mesma situagio, mas
sofria em siléncio. Foi ai que pensei “se eu
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consegui superar tudo isso, qualquer mulher
consegue”

Foi ai que me especializei em sexualidade,
sensualidade e satde da mulher.

Decidi montar um grupo com essas amigas
para abordar essas questdes, eu queria

que elas sentissem liberdade para falar
abertamente sobre seus dilemas na vida
sexual e aproveitava para ensinar as técnicas
dos exercicios de gindstica intima que
tinham revolucionado minha vida sexual.

E nds sabemos como sao as mulheres, né?
Uma foi contando para a outra e em pouco
tempo meu celular ndo parava mais. Varias
mulheres me procuravam para entender do
que suas amigas tanto falavam.

Com o tempo, a procura aumentou, e eu
passei a ter varias turmas. Nelas, eu escutei
experiéncias maravilhosas de mulheres que
sairam de relacionamentos destrutivos e
passaram a se sentir plenas e confiantes.

A ginéstica intima virou febre em Brasilia
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e meu nome ficou conhecido em toda a
cidade. J4 faz mais de dez anos, e, desde
entdo, cada vez mais mulheres me procuram
em busca de uma transformac¢io na sua vida
sexual, na autoestima e para se sentirem
malis seguras do seu valor.

Como a demanda estava grande, eu senti a
necessidade de expandir essas turmas. Vi na
internet a possibilidade de falar para muitas
mulheres em diversas regies do pais. Foi
assim que surgiu meu curso online sobre
gindstica intima, um dos primeiros sobre
esse tema no pais.

O sucesso do curso foi estrondoso. As
mulheres me mandam diariamente

centenas de e-mails contando como seus
relacionamentos mudaram da dgua para o
vinho e como passaram a ter mais orgasmos.

E incrivel como simples cuidados
transformam a gente. Hoje eu sou uma
mulher completamente diferente do que era
ha 15 anos. A cada dia tenho mais vontade
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O QUE E POMPOARISMO?

de cuidar de mim, das pessoas que estdo a
minha volta e, claro, descobrir coisas novas
no sexo!

Ha dez anos conheci um grande homem e
compartilhamos essas experiéncias juntos.
Todos os dias ele me lembra como sou
linda, além de que o nosso relacionamento é
maduro e sauddvel.

Nés nos casamos, e eu tive mais dois filhos
lindos. Atualmente sou uma mulher realizada
emocionalmente e sexualmente, continuo
praticando a ginastica intima como forma
de melhorar meu desempenho no sexo e me
sentir ainda mais poderosa.
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O que é
Pompoarismo:

Gindstica intima ou pompoarismo, ¢

uma técnica de contragio e relaxamento

do canal vaginal que proporciona varios
beneficios para a saide da mulher e para a
sexualidade feminina. Esses beneficios vao
desde a amenizacdo das célicas menstruais
e sintomas da menopausa até o aumento da
lubrificagdo e tratamento do vaginismo (dor
na hora da penetracio).

Sdo exercicios focados em trabalhar a
musculatura do assoalho pélvico, que sustenta

alguns 6rgios internos do baixo ventre, como
a bexiga, a uretra, o Utero e o reto.

O pompoarismo chegou ao Ocidente na
década de 1950 por meio de um médico
ginecologista que vocé talvez reconheca o
nome: Arnold Kegel. Ele desenvolveu 21
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exercicios para suas pacientes que tinham
problemas com incontinéncia urindria.

Elas passaram a exercitar o musculo
pubococcigeo, que sustenta os 6rgios da
cavidade pélvica. Com isso, comegaram

a notar uma melhora no problema de
incontinéncia urindria e a coisa foi melhor
ainda, pois perceberam que a sensagdo do
orgasmo havia aumentado.

A descoberta da melhora do desempenho
na hora do sexo despertou a curiosidade de
muitas mulheres. A partir disso, descobriu-
se que toda mulher pode praticar os
exercicios de Kegel, e ndo somente aquelas
que sofrem com incontinéncia urindria. Foi
entdo que as mulheres comegaram a praticar
os exercicios de Kegel para melhorar o
desempenho no sexo e para manter a saide
intima em perfeito estado.

Esses exercicios sio os mesmos da ginistica
intima, o de contracio e relaxamento do
canal vaginal.






I\‘ ﬁ"? /485

“A ginastica € simples e

pode ser praticada por
mulheres de todas as idades
acompanhadas de um
prossional. Eu recomendo

a ginastica intima porque
acredito que é valido
melhorar tudo aquilo que nos
incomoda. Exercitar o canal
vaginal é sempre importante
para a série de beneficios que
a ginastica traz tanto para a
saude como para o sexo.”

L

Dra. Ginecologista

Geovanna Mendonga de Melo
CRM/DF 7911
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Segundo a ginecologista brasiliense
Geovanna Mendonga de Melo, a pritica
do pompoarismo ¢ vilida para a mulher
conhecer a si mesma, ja que elas sao as
que mais enfrentam tabus acerca de sua
sexualidade.

A gindstica intima é fundamental para
adquirir maior consciéncia corporal e

entender quais sdo os melhores estimulos e
os limites.

Além disso, a médica afirma que a pratica
da gindstica intima fortalece o t6nus do
perineo, o que auxilia no tratamento de
algumas doengas, como a incontinéncia
urindria € 0 vaginismo, € tem como
consequéncia um aumento do prazer na
hora da relacido sexual.

CATIA DAMASCENO a




Para a médica Geovanna, a libido é algo
muito particular, pois estd relacionada a
como a mulher se sente em rela¢do ao pré-
prio corpo e ao seu psicolégico. A decisdo
de aumentar a libido ja é um grande passo,
PO1s € um Processo que comega, primeira-
mente, na mente.

Quanto maior for a circulagido de sangue na
regido da musculatura do assoalho pélvico,
maior serd a lubrificacdo e o desejo de ter
relages sexuais.

A médica conta que indica a gindstica in-
tima para as gravidas que a procuram: “As
gestantes que tém pré-natal de baixo risco

e uma gravidez sem intercorréncias, podem
praticar sem o menor problema. A gindstica
intima, ajuda no aumento da lubrifica¢io do
canal vaginal e no fortalecimento da vagi-
na, 0 que € muito importante tanto no pré
quanto no pds-parto, ajudando a ter uma



recuperacdo mais rapida. Porém, eu reco-
mendo que as gravidas facam os exercicios
sempre acompanhadas de um profissional.”

A menopausa é a diminui¢io da produgio
dos horménios femininos devido a idade.
Como consequéncia disso, ocorre a reducido
do colageno e do tdonus do corpo de uma
forma geral, o que afeta diretamente a parte
interna do corpo da mulher e gera proble-
mas como a acidez vaginal e a incontinéncia
urindria. A gindstica intima faz com que o
sangue circule melhor, e isso irriga mais os
tecidos, melhorando a distribui¢dao dos hor-
monios na corrente sanguinea e amenizando,
assim, alguns sintomas da menopausa.







A resposta para essa pergunta varia de
mulher para mulher, pois cada organismo ira
reagir de forma diferente. Algumas alunas
relataram que ja sentiram os primeiros
resultados com sete dias de exercicios, mas a
maioria das mulheres consegue perceber as
mudancas no primeiro més.

Um dos fatores primordiais para que vocé
consiga os resultados é a disciplina. Eu



mesma, no inicio da pratica, levei tempo para
ter disciplina, e consequentemente, demorei
um pouco mais para notar a diferenca.

Quando vi que meu corpo era realmente
capaz de fazer tudo isso e como eu me sentia
melhor com os exercicios, ndo parei mais

de praticar um dia sequer. E a cada dia que
passa minha musculatura é mais fortalecida,
fazendo com que eu me sinta mais poderosa
e, claro, uma caixinha de surpresas para o
meu marido.



Historia
das alunas
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Boa noite, Meninas! Esiou me seniindo cada dia mals fore, Acho que
estou melhorando o controle do berceino anal,

Catia, tenho ume tdvida, Contrar o tercelno anel di uma sengagéo de
estar sugando. E isso?

Bjs & obrigada por tudo. Estou amandol
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Boa noite | Estow maravilhaca com o resultado , Antes eu sd conseguia ter
M orgasmo a cada relagio .com meu mando e depois nam lanfava mais |
E passava semangs Sem pensar em om a0 AQOra estou s0Zinha @
depols gue cometal 0 curss astou parstands um vulcdo tanho até quatnd
GNGASMO No Tempo de uma hora 50 assistingn um me mals picante 550
sam penatratio e sem acessinos & assim masma 7 1850 continuara par
focicr bimpy BT GUe eu praticar 7 Tenho 53 anos & nunck sentl 1510 em Dda
a minha vida astou maravilhada |
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Boa noite meninas!! Estou empolgadissima com os maus primeiros
resuliados, Lima semana somente oom of exencicens dagqueda avla imtial o
ja senil sumento da libido, 8 o melhor, & infensidade dos orgasmos
aumentou muito] & Mas estou com urma ddvida Citia, & normal sentic um
incbmodo como se fosse uma colica bem fraguinha?!?

£ Amni B Comontar

B e
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Dl pra 1odas. Gente onderm ful fazer 05 7 minutos de exercicio & peroebi
que 8 musculatura ta um pouco mals firme, E fol tho legal fazer que eu ndo
quefia mais parar, Asrsrers 2 abd um pouquinhd mais, S que assa
escadinha néo & oo deys, nosss,

e T B Compmar
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Ola maninas, eu estava farando "do leve” 08 axarcicios, ja havia sentido
diferenca, & relaclo ja estava dilerente, meu mando [ havia abé
comentadd que eu ndo estava sendo a mesma, mas ontem iz a primeira
saquéncia da pulsagan... Al sensacional ([
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Orgasmo feminino
e seus desafios
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Muitas mulheres tém dificuldade em chegar
20 0rgasmo, € isso nio tem uma causa
especifica: pode ser um bloqueio emocional,
traumas passados, dor na hora da relag¢do ou
mesmo falta de concentragio e entrega ao
momento intimo (quando vocé pensa em
qualquer outra coisa menos no sexo).

A boa noticia é que existem varias formas
de chegar ao orgasmo. Tanto a vagina
quanto o clitdris sdo dreas repletas de
terminagdes nervosas que, se estimuladas
da maneira correta, podem provocar muito
prazer, e, consequentemente, 0 0rgasmo
feminino. A gindstica intima virou febre
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exatamente por melhorar o desempenho da
mulher na hora do orgasmo. Com a pritica
dos treinos, a gente consegue ter, inclusive,
orgasmos multiplos!

Como eu ji te contei, os exercicios de
contragdo e relaxamento fazem com que a
mulher consiga ter total controle sobre a
musculatura pélvica, fazendo com que ela
fique mais “apertadinha” e com maior fluxo
sanguineo na drea, o que resulta no aumento

da libido.

Em decorréncia desses fatores, a friccao
entre o canal vaginal e o pénis do parceiro

é mais intensa, tornando o sexo muito mais
prazeroso.
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RESULTADOS

Estimulos

Eu separei esse grafico para ilustrar melhor
como funciona o ciclo do orgasmo feminino
e como funciona a nossa mente até chegar
ao apice. Confira:

Espasmos

\ "'l:'*.. Conexao
Corporal

Fisicos @

TEMPO @

{ I-‘ ‘.
! =
e
Pensamentos '

Eroticos Extremo

Acessorios Relaxamento

-._'j.p Eréticos
Desejo

Ll Periodo Refratario

Ponto Zero
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Ponto zero >> Desejo >> Excitagio >>

Orgasmo >> Extremo relaxamento >>
Periodo refratirio

Esse € o ciclo do orgasmo, contudo, existem
alguns estimulos que podem ajudar a chegar
em cada uma dessas etapas.

Como ilustrado, é possivel explorar
pensamentos eroticos, falas picantes,
acessorios intimos e, claro, conexdo corporal
com o parceiro. Esses detalhes fazem toda

a diferenca para que o sexo se torne ainda
mais prazeroso.
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¥ Orgasmo clitoriano

O orgasmo clitoriano acontece

com a estimulacdo do clitéris, e ndo
necessariamente durante a penetracio.

Por ser uma drea externa e mais exposta,
pode ser estimulada mais facilmente. O
clitéris € o ponto mais erégeno do corpo
de uma mulher, portanto, quando ocorre a
masturba¢do com os dois dedos é mais facil
ter um orgasmo, e também quando ¢ feito
aquele oral bem-feito.

VY Orgasmo vaginal

Esse tipo de orgasmo é um pouco mais dificil
de ser alcan¢ado por se tratar de um ponto
interno. O orgasmo vaginal ocorre com a
intensidade da fric¢do do pénis na vagina, por
isso algumas mulheres preferem quando seus
parceiros tém o pénis mais comprido ou mais
210850, mas isso ird depender da drea de maior
sensibilidade, se é no canal vaginal ou no colo
do ttero da mulher.



Como chegarla: a mulher por cima do
homem ¢ uma boa posi¢io para alcangar o
orgasmo vaginal, assim ela consegue controlar
a intensidade e a velocidade da penetragio.

Q) Ponto G

O ponto G ja foi alvo de muitas polémicas,
mas sua existéncia ja foi comprovada. Ele é
do tamanho de uma moeda de 10 centavos
e fica localizado abaixo do osso puibico. Para
estimular o ponto G, o movimento deve

ser firme, caso contrdrio, pode se tornar
incodmodo.

Como chegar la: estimulagio com os dedos
(indicador e médio) ou somente com o
indicador. Faca os movimentos como se
estivesse chamando alguém, ¢ o que eu
costumo chamar de “vem ¢4 meu bem”.
Outras duas formas de acontecer é com vocé
deitada e o parceiro em pé ou quando ele
estiver por cima, nesse caso uma almofada nas
costas pode ajudar.









Quem pode
praticar?

CAPITULO 06
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Todas as mulheres
podem praticar. Eu
tenho alunas dos 18
a0Ss 83 anos no meu
Curso e continuo
reforcando que nao ha
idade para cuidar da
saude e sentir-se mais
confiante e feminina.
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Gravida pode?

O controle da musculatura
pélvica, possibilita a mulher
executar os movimentos
de contracio, relaxamento e
expulsdo. com esses dominios, o
parto tende a ser mais rapido e
menos doloroso, além de melhorar
a elasticidade tecidual, diminuindo o
risco de laceragdo ou episiotomia.

=
»

2t R p Alguns cuidados antes de
praticar os exercicios
durante a gestacao

O médico sempre deve
ser consultado antes
de qualquer atividade
que uma gravida se
proponha a fazer, para
evitar possiveis riscos;

Os exercicios da
gindstica intima devem
ser iniciados apds a
décima segunda semana de
gestacao.
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Quem tem endometriose pode?

A endometriose causa inflamacoes e
essa, forma tecido cicatricial e aderéncias
na cavidade pélvica e abdominal, que
estimulam a formacdo de pontos de dor.

As célicas menstruais ficam aumentadas
nestes pontos dolorosos, pois os padroes de
dor disparam durante o periodo menstrual.

Mulheres portadoras da endometriose,
queixam-se de um inchaco abdominal sem
justificativa, o que se atribui aos pontos
inflamatérios da endometriose.

Os exercicios propostos pela gindstica
intima contribuem para um melhor
funcionamento do sistema linfatico e
do retorno venoso, proporcionando uma
absor¢iao mais eficaz da inflamacio.

Com isso, as célicas tendem a diminuir e
a sensacdo de inchaco e desconforto ficam
nitidamente menores.

Apesar disso, pelo fato dos exercicios
trazerem aumento do fluxo sanguineo, a
sensacdo de desconforto pode acontecer
com algumas mulheres. Por isso, por
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seguranca, sempre consulte seu médico
antes de iniciar a pratica de qualquer
técnica!

Quem tem Mioma?

Miomas sao tumores benignos formados
por tecido muscular em regido uterina,
ocorrentes em idade reprodutiva, nio se
conhece com exatidio a causa, mas sabe-
se que os fatores hormonais provocam seu
crescimento, e portanto, diminuem quando
a mulher entra na menopausa.

De acordo com o local onde se desenvolve,
o mioma podera ter maior ou menor
repercussao tendo a seguinte classificac¢io:

* Subseroso, quando desenvolve-se na parte
mais externa do utero;

Intramural, quando se desenvolve dentro

das paredes do ttero;

 Submucoso, quando se desenvolve na
» g
parte interna do utero.

(
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Depois de saber do que se trata, fica facil
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entender que o fluxo menstrual aumentado
pode interferir no tamanho do mioma,
entdo, dependendo da localizagio, vocé
poderi fazer sim os exercicios da gindstica
intima! A libera¢io serd dada pelo médico
que te acompanha para que sua pratica seja
sempre segura e eficaz!

Quem fez histerectomia (Retirou o
Utero)

Uma histerectomia pode gerar instabilidade
nos demais érgdos pélvicos, pois a remog¢ao
do ttero compromete o sistema de
suspensdo dos érgaos pélvicos, porém, o
sistema de sustenta¢io que sdo os musculos
do assoalho pélvico, poc(llem ser trabalhados
com exercicios programados, facilitando a
reorganizacao cfessas estruturas e impedindo
a queda da bexiga e do reto. Resumindo,

o pompoarismo ¢ super indicado para as
mulheres que realizaram a histerectomia
antes e apos a cirurgia.

Quem tem hemorroida pode?

Todas as vezes que ocorrer aumento
da pressdo no interior do reto, as veias
hemorroidarias podem se dilatar, por isso, ¢

CATIA DAMASCENO a




APERTA E SOLTA

importante manter o intestino funcionando
como um reloginho.

Cuidar da alimentac¢io e manter a pritica
de exercicios, incluindo o pompoarismo, vai
auxiliar na manutenc¢io do tonus muscular
adequado, o que vai favorecer uma atuagio
livre de esforco exagerado e diminuir
bastante a pressdo sobre esses vasos. Isso é
valido pra quem ja tem e pra quem deseja
prevenir esse grande incomodo.

Quem é virgem pode?

Mulheres virgens nao tém nenhuma
restri¢do quanto a pratica dos exercicios,
devem apenas evitar fazer gindstica intima
com acessorios ou introduzir os dedos.

Quando esta menstruada?

Nio tem nenhum problema praticar os
exercicios enquanto estiver no periodo
menstrual, aconselho apenas que vocé deixe
de usar os acessérios neste periodo por
uma questdo de higiene. A contraindicagio
ocorre no caso de mulheres que estdo com
alguma crise da infec¢do urinaria ou da
candidiase.
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Beneficios
sexuais

A mulher alcanca orgasmos
multiplos e mais intensos

As contragdes que a mulher consegue
fazer na vagina com a pratica da gindastica
intima, faz com que ela intensifique

o estimulo nas terminag¢bes nervosas,
possibilitando o aumento da intensidade
do orgasmo, ou proporcionando orgasmos
multiplos, que sdo caracterizados por ter
uma dura¢io mais longa que o comum, ou
intervalos de tempo muito curtos. E eles
podem continuar acontecendo mesmo sem
os estimulos.

Ajuda a retardar a ejaculaciao
do parceiro deixando vocé no
controle

A pritica da gindstica intima
desenvolve na mulher, habilidade e forca
suficientes para comprimir a base do pénis
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do parceiro com a musculatura perineal,
fazendo com que a ejaculag¢io aconteca
mais tardiamente. Da mesma forma, se vocé
quiser que ele acabe logo, existem alguns
movimentos especificos que fazem ele

ndo resistir, ou seja, vocé é quem decide o
momento certo.

Os movimentos feitos na Cherollayne
ajudam a apimentar o relacionamento,
pois intensificam o prazer para ambos. A
mulher passa a ter orgasmos mais intensos
e o homem sente muito mais prazer com as
contragcoes que sdo feitas no pénis, além de
outros segredinhos, como algumas posicoes
diferenciadas.
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Quero aprender 12
posicoes diferentes

E pra dar aquela aquecida, neste video
que eu vou deixar aqui, vocé vai aprender
sentada traicoeira, uma das que ensino no
meu e-book. E perfeita pra intensificar o
orgasmo e sentar sem ficar cansada.

ASSISTIR VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=n8pnVImEHl4

Uma vida com mais prazer,
certamente é uma vida mais feliz e leve.
Quando vocé conhece muito bem o seu
proprio corpo, passa a sentir sensacdes antes
desconhecidas e isso te torna uma mulher
muito mais desejavel e confiante na cama. E
claro, tudo isso d4 um up na sua autoestima.

De acordo com um estudo de pés

graduacio realizado pela pesquisadora
Aline Marquardt, das mulheres que
praticam gindstica intima todos os dias, e
utilizam a pratica durante o sexo, 83,3%
delas conseguem manter a lubrifica¢do
durante toda a relac¢do sexual. Por outro
lado, entre as entrevistadas que ndo praticam
os treinos, 50,08% afirmam conseguir
manter essa lubrifica¢do ao longo da relagio.
A diferenca é enorme tanto em relacio
a lubrificacdo quanto em comparacio ao
desejo sexual.
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Uma das causas da anorgasmia € a falta
de conhecimento sobre o préprio corpo,
ou seja, o desconhecimento dos estimulos
que mais dao prazer e a gindstica intima
ajuda a mulher a entender melhor sobre o
funcionamento das suas zonas erégenas.

Esse problema também pode ser resultado
de fatores psicolégicos, entao ¢ bom sempre
investigar qual a origem da dificuldade de
ter um orgasmo. Além do conhecimento do
proprio corpo e de técnicas que estimulam
a conexdo neural, a gindstica intima eleva a
autoestima e a confianca da mulher.



O vaginismo € a contra¢do involuntiria
da musculatura do canal vaginal, que
dificulta ou impede a penetragio. A
dispareunia, é a dor durante a penetracio.
Tanto o vaginismo quanto a dispareunia,
podem ter variadas causas, sendo elas
fisicas ou emocionais. E importante fazer
uma investigacdo para que a condugio do
tratamento seja mais assertiva.

Somente ap6s um diagnédstico preciso, € que
o pompoarismo poderd fazer a manutengao

do equilibrio dessa musculatura, permitindo
que ela fique funcional.






As célicas menstruais sdo o resultado do
processo de descamacgdo do utero para
limpeza do endométrio. Por isso sentimos
aloumas contragdes que resultam nas dores
da célica menstrual. Sdo formados codgulos
de sangue durante esse periodo, e 0 nosso
corpo tenta expulsar esse acimulo na regiio,
resultando em uma intensificacido da dor.

Portanto, quando vocé pratica o
pompoarismo (aperta e solta), mantém a
irrigacdo sanguinea na regiao do assoalho
pélvico, impedindo que esses codgulos sejam
formados. Isso ajuda a diminuir as célicas e
também o fluxo intenso.




Eu tenho alunas que passavam 15 dias
menstruando, um verdadeiro pesadelo, mas
depois que comegaram a praticar, além de
nao terem mais cdlicas, o periodo ¢é de no
maximo 5 dias.

O fim do periodo reprodutivo da mulher é
o momento em que ela entra na menopausa.
Devido a queda hormonal em seu corpo,
sintomas comeg¢am a ser percebidos, tais
como: diminui¢ido da libido, diminui¢@o da
lubrificag¢do e em alguns casos, incontinéncia
urindria. Isso sem contar aquele calordo que
é bem caracteristico.

A pritica da gindstica intima pode reverter
todos esses sintomas em pouco tempo, desde
que o programa seja executado de forma
correta e periddica, com o ganho de forca
muscular, as glandulas e demais estruturas
que fazem parte do suporte pélvico tendem
a funcionar de maneira mais eficaz.



Reduzindo esses desconfortos que as
mulheres sentem quando entram na
menopausa. As minhas alunas que ja estdo
passando por esse periodo relatam que
continuam com a libido e lubrificacio
intactas gragas a pratica dos treinos.

Alguns exercicios exigem também o
trabalho da musculatura abdominal, e
mobilizam as estruturas internas que
aumentam os movimentos peristalticos,
fazendo com que o intestino funcione
melhor.

De acordo com a International Continence
Society (ICS) a incontinéncia urindria é
caracterizada como a perda involuntaria

de urina. Quando essa perda ocorre aos
pequenos, médios e grandes esforcos, ¢

um indicativo que esse grupo muscular
encontra-se com o tonus baixo, ou seja, a



musculatura esta fraca.

Assim sendo, ela ndo consegue cumprir sua
funcdo como mecanismo de continéncia. Os
exercicios do pompoarismo sao capazes de
elevar o tonus dos musculos e fortalecer esse
sistema de sustentagdo para que os escapes
urinarios nao ocorram.

O nosso pH é como se fosse um
termometro para medir a nossa saide
vaginal, podendo variar entre 0 a 14. Esse
valor é considerado dcido de 0 a 6, sendo 7
neutro e o valor acima disso, alcalino.

O pH precisa estar com uma acidez
considerada sauddvel, tendo como média
ideal entre 3.8 - 4.2. O desequilibrio
desse valor pode deixar a cherollayne mais
vulneravel para a entrada de bactérias e a
proliferacio de alguns fungos.

Quando vocé pratica os exercicios de
gindstica intima aumenta o fluxo sanguineo
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no assoalho pélvico, favorecendo o bom
funcionamento da regido em nivel celular,
colaborando para esse equilibrio.E claro,
contribuindo para prevenir o surgimento
de infec¢des que geram desconfortos como
mal cheiro, coceira, ou mesmo incoémodo
durante a relagcdo sexual.

x
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Como Identificar as 3 forcas
do muasculo da vagina

CAPITULO 09




Quando sentir vontade de ir ao banheiro,
segure a urina por 3 segundos, isso fara

com que vocé sinta a sua musculatura

sendo contraida e é esse movimento que
iremos praticar inicialmente nos treinos

de gindstica intima. Mas atencio!! Faca
esse teste apenas quando ndo estiver com

a bexiga muito cheia, e nio repita com
frequéncia para evitar o desenvolvimento de
infec¢do urindria.
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Foercafraca

Durante o banho, introduza os dois dedos

na vagina e faca o exercicio de contra¢do do
musculo pélvico. Caso vocé nio sinta essa :
contragdo, ou a perceba de maneira muito

fraca, significa que o seu musculo estd mais
enfraquecido. *
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Forcamédia

Vocé consegue identificar se a sua
musculatura estd com uma for¢a mediana,
quando, ao introduzir os dois dedos na

vagina, vocé consegue sentir nitidamente
essas contragdes do seu musculo ao redor

dos dedos.
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Forca intensa

Aqui é onde acontece a magia
cherollaynistica! Quando vocé introduz
os dois dedos e sente que eles estao

« »1~- . .

presos” la dentro. Isso significa que a sua
musculatura estd bastante fortalecida.

Mas é importante continuar praticando os
exerciclos mesmo assim.
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5 principais erros na
pratica da ginastica intima
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Muitas mulheres comegam a praticar os
exercicios e acabam desistindo pouco tempo
depois, algumas por sentir dor e outras por
nio sentirem diferenca alguma. Mas isso
ocorre devido a alguns erros na hpoora dos
treinos. Confira abaixo...




Errol

Colocar as bolinhas Ben-wa no canal vaginal
e sair andando pela casa achando que vai virar
pompoarista

Nio, vocé nio vai. A pratica dos exercicios exige
dedicagdo de um tempo exclusivo para isso,
portanto, ¢ importante ter concentra¢io na hora
de sugar e expulsar as bolinhas para conseguir
adquirir for¢a na musculatura. Deixar as bolinhas
paradas e sair andando pela casa pode acabar te
machucando (lembrando que a pritica com os
acessorios é para um nivel mais avan¢ado).
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Erro 2

Nao ter frequéncia nos treinos.

Muitas alunas falam pra mim que conseguiram
o resultado que queriam, estdo felizes da vida

e que agora ndo precisam fazer mais nada.
Mas esse é um grande erro! Os exercicios da
gindstica intima fazem com que o musculo
ganhe forca, entdo se vocé deixar de exercitar
esse musculo, ele vai perder a forca, e todo o
seu trabalho terd um grande regresso. E como
na academia, precisa ter constincia.
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Erro?3

Achar que a ginastica intima s6 traz
beneficios sexuais.

A gindstica intima traz, além dos beneficios
sexuais, uma série de beneficios para a saude
da mulher. Quando vocé pratica, ndo é s6 o
sexo que vai melhorar, vocé também estara
cuidando da sua sadde intima e se prevenindo
do surgimento de doengas como o vaginismo
ou sintomas como incontinéncia urinaria.
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Erro4

Achar que o pompoarismo é somente para
dar mais prazer aos homens.

Algumas mulheres quando procuram o curso
acham que a praitica dos treinos serd voltada
para dar prazer ao outro. Mas isso ndo é uma
verdade, a maior beneficiada dos resultados

€ voc€ mesma, com Orgasmos muito mais
intensos, autoconhecimento, autoestima, uma
vida sexual muito mais feliz e ainda mantendo
a saude intima em perfeito estado..
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Erro5s

Achar que s6 mulher casada pode fazer
pompoarismo.

Esse é um pensamento mais comum do que se

imagina e estd ligado ao terceiro tépico. Muita

gente acha que a gindstica intima € apenas para
apimentar a relagdo do casal.

Se vocé é mulher, estd suscetivel a sofrer

com cOlicas menstruais, a ter problemas no
intestino, infec¢oes e, em uma determinada
idade, enfrentar a menopausa. E tudo isso pode
ser tratado com o auxilio da Gindéstica intima.
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Anatomia e
Estéetica Feminina

CAPITULO 11




Como especialista em fisioterapia
uroginecoldgica, tenho mais familiaridade
com alguns termos técnicos que vocé
certamente leu ao longo deste livro digital.
Algumas pessoas podem nio entender
exatamente do que se trata, por isso separei
esse capitulo para esclarecer algumas
duvidas.

Nés temos o costume de generalizar e
chamar tudo de vagina, mas nio ¢ bem
assim. A vagina ¢é a parte interna do canal,
é o que ird contrair com os movimentos da
gindstica e é onde o pénis entra.



Ja a vulva ¢ a parte
externa da vagina

e existem diversos
formatos para

ela. Os médicos
costumam classificar
trés: o formato
“Corac¢io”, quando
os grandes labios
encobrem os
pequenos labios

e o clitoris, o
“Borboleta”; quando
os pequenos libios
ficam aparentes, € a
“Tocha Olimpica’,
quando o clitéris
estd mais exposto e
¢ mais comprido.
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Musculatura do
assoalho pélvico e
flacidez vaginal

A musculatura do assoalho pélvico, ou perineo,

¢ o0 que a gindstica intima exercita, nela, estdo os
diafragmas pélvico e urogenital que sustentam os
érgaos pélvicos.

Como acontece com qualquer musculo, quando
nio ¢ exercitado a tendéncia é que ele fique flicido.
Em alguns casos, é necessario realizar cirurgia para
corrigir o problema.

A ginastica intima combate a
flacidez vaginal, pois exercita
os musculos e os fortalece.
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Ginastica intima
COm acessorios
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Ginastica intima
COIM acessorios

Os acessorios utilizados na pratica da
gindstica intima servem para intensificar

o fortalecimento dos musculos pélvicos.
Vocé inicia os treinos sem utiliza-los, e
depois de duas semanas vai intensificando
os exercicios para acelerar os resultados. A
seguir, eu separei alguns exemplos para vocé
conhecer melhor...

Bolas Ben-wa I

As bolas Ben-wa sdo o acessdrio mais utiliza-
do para a pritica do pompoarismo. Compos-
ta de duas ou mais bolas com cerca de cinco
centimetros e ligadas por um cordio de sili-
cone, o Ben-wa ajuda a mulher a fortalecer a
musculatura do assoalho pélvico, pois com os

movimentos de contracio e relaxamento ela
consegue sugar e expulsar essas bolas.
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Cone

Funcionam como as bolas Ben-wa, mas com

o formato diferente. A pratica dos treinos com
esses cones aumenta a sensibilidade vaginal.
Eles tém pesos diferentes, e eu tenho uma dica
para saber qual o peso ideal para vocé.

E s6 introduzi-lo na vagina: se ele ndo cair mes-
mo com a musculatura relaxada, é porque estd
leve demais; se cair mesmo com a musculatura
contraida, é porque estd muito pesado. O ideal é
que exija um certo esforco da musculatura para
se manter 14 dentro, entao € valido observar isso
para identificar qual a melhor opcao.







Com a pratica do pompoarismo, a mulher
desenvolve a habilidade de dominar a
musculatura do assoalho pélvico e, também,
do seu canal vaginal. A partir disso, ela se
torna bem mais ativa na relagio sexual,
controlando a velocidade e a profundidade da
penetragao.

Outro beneficio muito atrativo para as
pompoaristas é a realizacdo de movimentos
especificos no pénis do homem, sobretudo

a simula¢do da masturbac¢io com a prépria
vagina. Abaixo, seguem os principais
movimentos que podem ser aprendidos com a
gindstica intima. Lembrando que, dependendo
da fonte que vocé acessar, é possivel que os
movimentos aparecam com nomenclaturas
diferentes. Por isso, leia sempre a descri¢io

de cada um deles para se certificar de qual se
trata.



Nesse movimento, a mulher aplica uma forca
Unica para expelir o pénis do parceiro de dentro
do seu canal vaginal.

Movimento que consiste em aplicar for¢a para
prender o pénis logo abaixo da glande.

O movimento de lacada é similar ao de
estrangular, com a diferenca de que pode ser
realizado em toda a extensdo peniana, nao apenas

abaixo da glande.

Aqui, a mulher realiza os movimentos de
contragio e resisténcia para prender o pénis na
vagina, impedindo que o homem o retire.



Ao realizar os movimentos de contracio e
resisténcia antes da penetracio, a mulher
mantém os labios vaginais e o primeiro
anel do canal fechados. Dessa forma,

ela dificulta a entrada do pénis, dando a
sensacdo de estar penetrando uma vagina
virgem.

A mulher identifica em qual extensdo do seu
canal o pénis estd posicionado e, com isso,
utiliza o anel para apertar e soltar a glande
diversas vezes seguidas, o que dd a sensac¢do de
estar beijando o pénis do parceiro.

O homem introduz apenas a glande na vagina
e, com um movimento de suc¢do, a mulher
leva todo o pénis para dentro.



Essa técnica simula os movimentos de sugar
uma chupeta. A mulher segura e solta o pénis
com movimentos constantes da glande a base,
semelhante a técnica do beijo.

Consiste na massagem cadenciada do pénis,
do primeiro ao tltimo anel vaginal. Ao realizar
esse movimento, a mulher pode soltar toda a
musculatura de uma s6 vez apds a contra¢do
ou ir liberando anel por anel.

Para dedilhar o pénis, a mulher deve contrair
e relaxar os anéis vaginais de forma alternada,
como se estivesse tocando uma flauta, ficando
a0 seu critério a ordem e a intensidade com
que ira realizar o movimento.
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7 dias de exercicios
(sem acessorios)

Vou listar aqui alguns exercicios para vocé
fazer durante uma semana. Esses exercicios
tém uma ordem correta, entdo para
conseguir os resultados ¢é preciso praticar na
sequéncia e na quantidade que indico.

Nada de pular um dia ou fazer exercicios

a mais, vocé pode se machucar! Ao final

da semana, vocé ird perceber uma sutil
diferenca na hora da relacio, e ja deve
conseguir fazer alguns movimentos basicos.
Com o tempo de pritica, ird notar como
nao so sua

prética sexual Q: w
melhorou,
mas também S0288

1ra notar uma B\ ‘.
diferenca na sua B0 )

saude intima. /
Xy

!
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Planejamento
semanal para fortalecer
o assoalho pélvico

A ideia da primeira semana é trabalhar o
fortalecimento do assoalho pélvico com
algumas séries de exercicios mais simples. O
primeiro deles é focado em forca e pulsacio.
Confira abaixo:

OOOO.
ooo DIA 01

TREINO DE FORCA
4 Séries | 7 RepeticOes | 45s de Descanso

r 7 REPETICOES T

1 2 3 4 5 6 7
e 0000 0090

r Pl b, : od Lot Led b >_|

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 3 vezes

TREINO DE PULSACAO
5 Séries | 5 Repeticdes | 10s de Descanso

r 5 REPETICOES ]

1 2 3 4 5
> ®--0-0-0--0 M

@ Espere 10 segundos e repita a série mais 4 vezes

\_ /

Para o treino de forca, as contracdes sdo de
1 segundo, basta contrair e relaxar fazendo
uma contra¢do mais lenta. Ja no treino de
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pulsa¢io, as contracbes sio um pouco mais
rapidas, vocé vai, literalmente, pulsar a sua
vagina.

Esse padrdo vai se repetir em todos os
treinos, variando apenas a quantidade de
séries e descanso de um treino para o outro.

°888 DIA 02

TREINO DE FORCA
5 Séries | 10 Repeticodes | 45s de Descanso

10 REPETICOE
I_ 0 COES _I

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0000090 000

p (UL LU

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 4 vezes

TREINO DE PULSACAO
5 Séries | 10 Repeti¢des | 20s de Descanso

I_ 5 REPETICOES _I

1 4 5 6 7 8 9 10

P ...i-.i..‘......:....-........... g

@ Espere 20 segundos e repita a série mais 4 vezes

CATIA DAMASCENO a




APERTA E SOLTA

TREINO DE FORCA
5 Séries | 10 Repeticodes | 45s de Descanso

10 REPETICOES
— K 1

‘@ O

8 9
I

@ o
@

5
®

o »

g
(]

onN

1
e

|—} !het Lo het Lo ; Lot o Lot Lot ! )—l

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 4 vezes

TREINO DE PULSAGAO

5 Séries | 10 Repeti¢des | 20s de-Descanso

I_ 10 REPETICOES ﬁ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
r --0--0--0--0-0--0--0--0--0 P—l
<
k @ Espere 20 segundos e repita a série mais 4 vezes /

TREINO DE FORCA
6 Séries | 15 Repeticdes | 45s de Descanso

I— 15 REPETICOES ﬁ

nm 12 13 14 15

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 5 vezes

TREINO DE PULSACAO
5 Séries | 20 Repeticdes | 40s de Descanso

20 REPETICOES 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1N 12 13 14 15 16 17 18 19 20
|—> 0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0 >—|

4 4 4
Al Al N

k @ Espere 40 segundos e repita a série mais 4 vezes

/

CATIA DAMASCENO a




k @ Espere 40 segundos e repita a série mais 4 vezes

N

APERTA E SOLTA

TREINO DE FORCA
6 Séries | 15 Repeticdes | 45s de Descanso

— 15 REPETICOES —

9 10 M 12 13 14 15
o0 00000

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 5 vezes

TREINO DE PULSACAO
5 Séries | 20 Repeticdes | 40s de Descanso

20 REPETICOES

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15 16 17 18 19 20
|—> 0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0 >—|
4

4
N N

4
N

TREINO DE FORCA
7 Séries | 20 Repeticdes | 45s de Descanso

120 REPETICOES

nm 12 13 14 15 16 17 18 19 20

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 6 vezes

TREINO DE PULSAGCAO
5 Séries | 25 Repeticdes | 50s de Descanso

25 REPETICOES

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
|—> 0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0

4 4 4 |
Al Al Al

@ Espere 50 segundos e repita a série mais 4 vezes

CATIA DAMASCENO

/




APERTA E SOLTA

°8$8 DIA 07

TREINO DE FORCA
7 Séries | 20 Repeticdes | 45s de Descanso

20 REPETICOES

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 NN 12 13 14 15 16 17 18 19 20
©0 0000000000000 00000

[
[

" [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ ) [ [ [ ) [ [ [ [
F S T S T S N S S S S S S S T S S S S O S S |
4 d 4

q

N N

@ Espere 45 segundos e repita a série mais 6 vezes

TREINO DE PULSACAO
5 Séries | 25 Repeticdes | 50s de Descanso

25 REPETICOES

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
|—> 0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0--0--0 >—|
4
N

4 4

Al A

@ Espere 50 segundos e repita a série mais 4 vezes

Apés essa semana, vocé vai sentir que

ja tem mais forca na hora da contragao
e, dependendo da sua evolug¢do, vocé
pode comecar a praticar exercicios mais
complexos e com o auxilio de acessérios.
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Como
funciona

O meu
curso?

Como vocés viram, os exercicios sdo simples
e qualquer pessoa pode praticar dedicando
poucos minutos do seu dia. Algumas alunas
ja conseguem ver alguma diferenca na
primeira semana, € muita gente me procura
porque quer saber mais sobre o meu curso
completo.
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Aqui vou falar um pouco
sobre como funciona meu curso
“Segredos do Pompoarismo”.

Como funciona o acesso e o que
terei acesso

O curso é 100% online, entregue em video
aulas praticas e didaticas, através de um

site exclusivo para as alunas que compram
o curso. Os dados de acesso sdo enviados
imediatamente para o e-mail da aluna. O
curso ainda conta com:

¥ Materiais complementares para download

¥ Acesso a comunidade do Facebook com
meu acompanhamento pessoal e da
minha equipe de fisioterapeutas

¥ Convite para aulas especiais ao vivo para
as alunas via Zoom

¥ Video-palestras oferecidas como bonus.



Todas as minhas alunas ainda tem
alguns bonus, como:

¥ TermOmetro para medir a sexualidade

Aula sobre produtos intimos e como
escolher os melhores

¥ Como higienizar corretamente cada

brinquedo

Atividades para destravar bloqueios
sexuais

Quanto tempo dura o curso?

As aulas do curso sio rapidas e priticas,
afinal de contas, eu sei como a vida da
mulher moderna é uma loucura e que
ninguém estd com tempo de sobra. No
curso, eu ensino um cronograma com
treinos de 6 semanas com aulas praticas.
A aluna terd acesso ao curso + todos os
materiais durante 1 ano completo.
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O curso funciona no celular e
tablet?

Sim, o nosso sistema funciona bem em
qualquer dispositivo: celulares, tablets,

computadores e notebooks. Além disso,
temos uma equipe de suporte para
auxiliar por e-mail ou telefone no caso de

qualquer dificuldade.

Qual é a diferenca entre o meu
Curso e os cursos tradicionais?

Nao é incomum eu receber alunas que ja
tiveram experiéncias negativas com outros
cursos de ginistica intima. A diferenca
basica é que eu ndo ensino apenas a
técnica da gindstica intima, eu ensino uma
metodologia para que vocé consiga adaptar
a pratica a sua rotina.

O segredo do meu método é o meu
cronograma de exercicios de iniciagdo,
PO1s eu nao ensino sO 0s EXErcicios € 0s
movimentos, mas sim O passo a passo.
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Além disso, eu ja fiz centenas de eventos,
palestras e atendimentos como coach de
relacionamento.

Essa experiéncia me permitiu enriquecer

o conteddo do curso, no qual eu abordo

nio sO a sexualidade, mas autoestima e
alguns aspectos emocionais, e isso faz toda a
diferenca na opinido das minhas alunas.

Qual a diferenca do curso online
para o curso presencial?

Ja taz alguns anos que eu nio ofereco o
curso presencialmente, primeiro porque
no curso online eu posso oferecer
acompanhamento e tirar as ddvidas de
acordo com a evolucio de cada aluna
na comunidade no Facebook a qualquer
momento.
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Segundo porque no curso online vocé
pode assistir as aulas quantas vezes quiser
para tirar as dividas, ou até mesmo

rever o curso inteiro de novo, se precisar
interromper a pratica por algum motivo.
Esses dois pequenos detalhes aumentam
significativamente as chances de melhores
resultados.
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Existe garantia
de resultados?

Cada organismo € tnico e vai responder aos
exercicios de uma maneira diferente, mas

o fato é que sempre escuto relatos incriveis
das minhas alunas e ainda conto com todo o
respaldo de anos de estudos e atendimento
em clinica.

Mesmo assim, ndo existe a possibilidade

de garantia de resultados, vocé vai ter que
iniciar a pratica para tirar suas proprias
conclusdes. De qualquer maneira, eu ofereco
uma garantia incondicional de 30 dias.

Se vocé adquirir o curso e achar que o seu
corpo nio respondeu como esperava, ou
por qualquer outro motivo nio se sentir
satisfeita com a compra, é possivel acionar a
garantia em até 30 dias e receber 100% do
seu investimento de volta.

QUERO COMECAR A PRATICAR GINASTICA iNTIMA


https://bit.ly/3xH8DGs
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Melhore seu
relacionamento com
a ginastica intima

Eu espero que este livro digital possa te
ajudar a quebrar tabus sobre esse assunto e
te motive a praticar hoje mesmo a gindstica
intima, que traz tantos beneficios para nés e
tem mudado a vida de tantas mulheres.

Aprender novidades que irdo nos ajudar a
sermos alguém melhor é sempre importante.
Investir na saide da mulher e na nossa
sexualidade é um dos trunfos que temos
atualmente. Hoje temos a possibilidade

de cuidarmos de nés mesmas de diversas
formas, e o pompoarismo é definitivamente
uma dessas possibilidades.

Nunca ¢ tarde para comecar a praticar

a gindstica, e os beneficios que vocé ird
perceber vao além da idade, afinal ndo existe
um momento ideal para termos a nossa
autoestima elevada, nos sentirmos mais
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confiantes e empoderadas. Isso tudo tem
um reflexo muito positivo em nossas vidas
pessoais e em nossos relacionamentos.

Eu quero que vocé, assim como eu, viva
momentos de muita intensidade nas suas
relacbes com o outro e consigo mesma.

S30 apenas 10 minutos por dia que fardo
vocé transformar a imagem que tem de si
mesma, e, claro, que vao te ajudar a ter uma
saude intima em perfeito estado. Grandes
mudancas comec¢am a partir de decisoes
importantes. Faca algo por vocé hoje.

Um grande beijo!

Com amor,

Catia Damasceno.
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APLICATIVO APERTA&SOLTA

Um personal trainer pra
chamar de seu!

Como vocés viram, os exercicios sdo simples
e qualquer pessoa pode praticar dedicando
poucos minutos do seu dia. Algumas alunas
ja conseguem ver diferenca na primeira
semana, e muita gente me procura porque
quer saber mais sobre o aplicativo e como
utiliza-lo no dia a dia.
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E como se fosse um personal trainer pra
PPKA, vocé consegue acompanhar todos
os treinos, a sua evolucdo, recebe alertas pra
ndo esquecer de treinar e ainda tem videos
explicativos sobre cada tipo de exercicio.

Aqui vou falar um pouco sobre como
funciona o aplicativo “Aperta e Solta”

Como funciona o app?

Quando acessar o app, basta clicar no
botdo iniciar treino que vocé terd acesso a
uma pagina bem interativa. L4, vai ter uma
bolinha que ird indicar o momento certo de
tfazer as contragdes e o relaxamento.

Ela sobe, vocé contrai, quando descer, é o
momento de relaxar. Essa pratica é 6tima
para utilizar na primeira semana que o foco
é voltado para trabalhar forca e pulsagdo da
musculatura.
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Confira no
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Seus treinos sio registrados
automaticamente

Vocé ainda recebe alertas e consegue
acompanhar a sua evolucgdo ha cada nova
semana. Se esquecer o treino algum dia, o
proprio app ird te lembrar que vocé precisa
voltar para praticar ou ird alerta-la sobre a
quantidade de dias que estd sem praticar os
exercicios. Os relatdrios sao super completos.

Pode usar em qualquer lugar

A vantagem do app é que vocé ndo precisa
ficar logando e deslogando no site, ele ja
deixa suas informacoes salvas para quando
tiver um tempinho, abri-lo e jd comecar a
praticar.

Pode ser até mesmo enquanto vai para o
trabalho, quando estiver esperando em uma
fila, ou qualquer outro momento propicio. E
pratico, rapido e simples.

QUERO TER ACESSO COMPLETO AO APP
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https://bit.ly/3BUsNPH

MULHERES
BEM RESOLVIDAS
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