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INTRODUCAQ

Aqui trataremos da ginastica Intima
feminina, conhecida tambem pela arte de
pompoar.

Antigamente, essa sabedoria era
transmitida pelas mulheres para seu cla
familiar, em determinadas culturas.

Infelizmente, a ginastica Intima ainda é
Ignorada por muitas pessoas.

Acredito, por vivéncia propria, nos
iInumeros beneficios que o pompoarismo
proporciona na vida de uma mulher.



HISTORIA

O nome pompoar veio da India, do
iIdioma Tamil. Trata-se de uma pratica

milenar, originada ha mais de 1.500
anos.

-

Nao € incomum a citacao da origem
do pompoarismo com a tantrismo,
taoismo e yoga. Ha relatos que a
vinculam ao taoismo, na China.

Outros associam seu surgimento ao
povo celta.

As tradicoes antigas chegaram ate
nossos tempos e a ginastica Intima
tem se tornado cada vez mais
difundida e praticada.



0 OUE | POMPOARISMO?

-

Pompoarismo € o nome da ginastica
Intima que treina os musculos do
assoalho pelvico, visando o aumento
da forca, flexibilidade, mobilidade,
coordenacao e resistencia.

Consiste em técnicas de contracao e
relaxamento da musculatura, que
pode ser praticada com, ou sem 0 uso
de objetos especificos, chamados de
acessorios.

Pode ser praticado sozinha, ou com a
parceria, no caso das manobras do
pompoarismo.



ANATOMIA

A pelve é formada por uma estrutura
ossea e articulada, preenchida por
tecidos, lisamentos, fascias e musculos,
formando o assoalho que abriga o
conteudo pélvico e abdominal.

Os MAP permanecem em contracao
involuntaria basal, sustentando as
estruturas e orgaos da pelve, mantendo
as continencias fecal e urinaria.

A composicao das fibras musculares do
AP também permite a contracao
voluntaria, usada intencionalmente nos
exercicios da ginastica intima.



ANATOMIA
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ANATOMIA

FUNCOES

O AP tem significativa contribuicao para o
funcionamento saudavel do nosso
organismo, cumprindo as funcoes que lhe
compete, resumidamente:

e acao esfincteriana

e atividade sexual

e sustentaculo peéelvico

e orientacao postural

e marcha

e atividades fisicas diarias
e protecao em sobrecargas



ANATOMIA

DISFUNCOES

As alteracoes estruturals e funcionais do
AP causam disfuncoes que prejudicam a
defecacao, miccao e a sexualidade, como,
por exemplo:

e incontinéncias urinaria, fecal e de
flatos
e prolapso de orgaos pelvicos
e dor peélvica
e transtorno de Dor Genito-
Pelvica/Penetracao
E extremamente importante que 0s MAP
sejam fortes e saudaveis!



ANATOMIA

GENITALIA

Genitalia externa

Monte do pubis

Vulva
e grandes e pequenos labios
e parte externa do clitoris
e glandulas anexas
e abertura externa da uretra
e abertura da vagina

Genitalia interna

e Vagina
Compete um papel mais efetivamente
sexual

o Utero - tubas uterinas - ovarios

Relaclonam-se a parte reprodutora e
sexual feminina



ANATOMIA
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MITO DOS ANEIS

Anatomicamente, 0S aneéis vaginais
nao existem!

O conceito de aneis pode ser
representado pelas diferentes
modulacoes na Intensidade da
contracao:

e contracao maxima
e contracao submaxima
e contracao minima



BENEFICI0S

Sao inumeros o0s beneficios do
pompoarismo, sendo alguns deles:

e ativacao da circulacao sanguinea
local;

« melhora da lubrificacao da vagina;

e prevencao de prolapsos de orgaos
pelvicos;

e melhora e prevencao de
Incontinencias

« melhora de sintomas advindos da
menopausa;

e facilitacao no pré/pos e parto;

e melhora da satisfacao e prazer
sexual;

e facilita o orgasmo;



RECOMENDACOES

e gravidez - apos o terceiro mes,
sem acessorios, com a liberacao
do obstetra

e vaginismo e dispareunia - contra
Indicacao

e menstruacao - praticar somente
com as contracoes, sem
acessorios

e nao forcar a musculatura alem da
sua capacidade

e 0 fortalecimento & gradual, nao e
Imediato

e Caso aparecam dores ou
desconfortos, o treinamento deve
ser interrompido imediatamente!



ACESSORIOS

Os acessorios podem entrar na rotina
como aliados, potencializando o treino e
levando a melhores resultados no ganho
de forca e resistencia muscular.

Os mals comuns sao:
e cones/pesos
e ben-wa
e personal

Porém, eles sao DISPENSAVEIS e vocé
pode usufruir de todos os beneficios do
pompoarismo, sem precisar usa-los.



ACESSORIOS




CONTRACAO CORRETA

Na pratica dos exercicios intimos, os MAP
vao contrair e relaxar sob comando
voluntario, a partir do momento que
recebem a Informacao do sistema
nervoso para contrair e relaxar.

Saber onde contrair e como contrair €
crucial, inclusive para nao correr o risco
de fazer contracao errada e piorar uma
situacao, de incontinéncia, por exemplo.

Os MAP vao fazer o movimento de
fechamento e elevacao durante a
contracao, usada nos exercicios.



CONTRACAO CORRETA




SUGESTAO DE TREINO

Segue uma proposta de treino para voce
comecar a praticar a ginastica intima:

ENLUNAR

TREINO 7 DIAS
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