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O QUE TEM POR AQUI?

| ET MULHER, VOCE CONHECE SUA VAGINA? (L

2 0 QUE TEM ESSE TAL DE ASSOALHO PHLVICOP (M.
3 MALHANDO O ASSOALHO PHLVICO 0r.
4 CUIDANDO UMAS DAS OUTRAS .
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VAMOS OLHAR NOSSO CORPO E SE TOCAR?
EXPERTMENTAR?

ENTAO VAMOS COMECAR,

NESSA ESTRADA CHEIA DE CURVAS
MEU QUADRIL FICA DEPOLS DA CINTURA
LOGO EMBALXO ENTRE AS PERNAS
ENCONTRO A MINHA VAGINA
SE QUISER UM ESPELHO USAR
PODE MUITO AJUDAR
MENINA, PEPEKA, HLA

0S NOVES TEM VARIOS, E CADA MULHER TEM UMA
CADA UMA E DIFERENTE

UMA MAIOR, OUTRA MENOR, UMAS MALS ESCLRAS, OUTRAS MALS
CLARAS

ASSIM COMO TODAS NOS SOMOS
E CADA UMA COM SUA BELEZA
NO MEU CORPO, TEM 0SSO E TEM MUSCULO
E ASSIM COMO NA ACADEMIA
A PEPECA TAMBEM PODE MALHAR
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QUEM DIRIA

PRA SENTIR 0S MUSCULOS DENTRO DELA E SO FINGIR QUE VAT PRENDER |
0 XIXI

SENTIUP

ESSE APERTOZINHOP

SAQ 0S MUSCULOS QUE NAO TEM NADA DE FRAQUINHOS

E PRA RELAXAR, E SO TROCAR 14

FINGIR QUE TA FAZENDO XIXT E A BEXTGA ESVAZIAR
MAS 1SS0 SO NA HORA DO EXERCICIO PRA NAO MAL ACOSTUMAR

NESSA CARTILHA BACANA /("
TEM UM MONTE DE NOVIDADE \-

PRA ESPALHAR PRA QUEM QULSER SOBRE AS NOSSAS INTIMIDADES
TEM UM MONTE DE EXERCICIO
QUE DA PRA FAZER B CASA

SE QUISER CHAMAR AS AMIGAS %

A PROSA TA LIBERADAI
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NOSSO CORPO E CHEIO DE 0SSOS E MUSCULOS
QUE SEGURAM 0S ORGAOS E DETXAM TUDO SEGLRO
A CABECA NO PESCOCO
0S BRACOS GRUDADOS NO CORPO
E ENTRE A BARRIGA E AS PERNAS
FICA 0 ASSOALHO PELVICO
SEUS MUSCULOS FORMAM UM 0ITO
QUE SEGURAM OS BURACOS DA VAGINA E DO ANUS
AJUDANDO A SEGURAR AS NECESSIDADES
E MANTER A PRIVACIDADE, MAS SE DELES NAQO CUIDAR
A REDE DE MUSCULO VAT ARRIAR
E NAO VAT DAR PRA MUITO SEGLRAR
£ PRA DESCUIDAR E MUITO FACIL
E SO NAQ EXERCITAR
E SE NO PARTO NORMAL PRECISAR
UMA EPISIOTOMIA ROLAR
[QUANDO CORTA A VAGINA PRO BEBE SAIR NO PARTO)
NECESSARTO SERA MATS CUIDADOS TOMAR
POR 1SS0 VAMOS APRENDER A MALHAR
PRA NAO PRECISAR OPERAR
OU INCONTINENTE FICAR
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JA APRENDEMOS A NOS OLHAR
MAS ANTES DOS EXERCICIOS COMECAR
VAMOS ENTENDER QUE
A FORGA VAL CHEGANDO DEVAGAR
ENTAQ E IMPORTANTE NAO PARAR
FAZER TODO DIA OU SEMPRE QUE DER
MAS O IMPORTANTE
E NAO PERDER A FE
NOSSO CORPO E SABIDO
E VAL FICAR FORTE
E AINDA PODE AUMENTAR O LIBIDO
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MUSCULOS FORTES, PARA MALHAR
ABRE E FECHA, ABRE E FECHA

PRA FORTE FICAR
UMA VAGINA FORTE, NAQ DEIXA O XIXT ESCAPAR

ATUDA TAMBEM NA HORA DE NAMORAR
E PODE FAZER EM QUALQUER LUGAR
NO TRABALHO, NA ESCOLA OU NO SEU LAR
ENQUANTO ASSISTE TV
OU NO PONTO DE ONIBUS A ESPERAR
ENTAQ PODE SE PREPARAR
QUE AGORA VAMOS COMECAR
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O Exercicio de ContraCao
Simples — Ganho de Forca

20 contraCoes rapidas, com 8
segundos ae intervalo entre
cada uma

1 -Respirar lenta e profundamente;

2- Contrair fortemente 0 assoalho
(Como se estivesse prendendo O XiXi),
COMm tOda a forCa possivel, por 2
sesundos.

3-TRelaxar 0 assoalho, desCansar por 8
segundos.

4- Repetir 0S passos 1, 2 € 3 por até 10
vezes.

Lembrar de respirar lentamente
duranhte os exercicios

RODF FAZER DETTADA MAIS FACIL]
SENTADA O B PE MAIS DIFICTL]
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Exercicio de ContraGao
Simples — Ganho de
Resisténcia

20 contracoes [entas e maximas
SUSTENtadas por 10 sesundos

1- Respirar |lenta e profundamente;

2- Contrair fortemente 0 assoalho,
com toda a forCa possivel,
segurando esta ContraCao maxima
durante 10 segundos.

3-TRelaxar 0 assoalho, descanhsar
por 20 segundos.

4- Repetir 0S passos 1, 2 € 3 por até
10 vezes.

Pode fozer deitada [mais

Lembrar de respirar l[entamente 17 SODT ol & 5
durante os exercicios. FaCil], sentada ou em p
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Deitar com a barriga pra Cima,
Com oS joelhos dobrados e por
uma almofada entre as perhas.

1 —TRespirar profunhdamente e
Contrair 0 as50alho pélvico

2 —Apertar a almofada por 3
segundos 10 vezes seguidas.

3 —TRelaxar 0 3ss0alho pélvico e
DesCansar por 30 sesundos

4 - Repetir a sequéncia por 3
vezes.

Lembrar de respirar
lentamente duranhte os
exercicios.
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e dobrar 0s joelhos

1 -—TRespirar profunhdamente e
Contrair 0 3ss0alho pélvico
2 — Afastar o bumbum

lentamente do chao,

O O Deitar Com a barriga pra Cima

O levantahdo as COStas qos
poucCos
3 - Manter-se fora do Chao por
3 segundos com O assoalho
contraido

| S ¢ —Voltar lentamente para O

chao, encostando primeiro as
COStas e por ultimo o bumbum
5 —Repetir 0 movimento 10
vezes seguidas por 3 vezes.

Lembrar de respirar
lentamente duranhte oS
exercicios.
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FiCar de quatro apoios

1 - Inspirar empurrando as Costas
pra trds € murchando a barriga e
contrair O assoalho

2 —segurar um tempo sem
respirar

3 — Expirar estufando a barriga e
estirghdo as Costas

¢ —Repetir 0 mMovimento 10 vezes
seguidas por 3 vezes.

Lembrar de deixar 0 assoalho
contraido e de respirar
lentamente duranhte oS

exercicios.
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FiCar de quatro apoios

1 —TFicar apoiada em um joelho
engquanto a estiCa a outra perna
1§ atras.

2 — esperar por trés segundos,
dobrar o0 joelho quase até o chao
e Vo[tar g estiCar, repetir esse
movimento 10 vezes com O
assoalho contraido

3 — Descansar por 30 segundos e
repetir a Sequéncia por 3 vezes

Lembrar de deixar 0 assoalho
contraido e de respirar
lentamente duranhte oS

exercicios.
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Ficar em pé com oS pés para
frente, e oS joelhos um pouco
afastados

1 -TRespirar profunhdamente e
Contrair 0 3ss0alho pélvico

2 — Abaixar Como se fosse sentar - g
em uma Cadeira (Com a barriga e o =
bumbum contraidos e olhahdo .-
para frente) sem empinar O
bumbum

| ey
3 - AbaiXar e [evantar por 10 vezes 0%y

4 — DesCansar por 30 segundos e
repetir a sequéncCia por 3 vezes

Lembrar de deixar 0 assoalho
contraido e de respirar
lentamente durahte 0s exercicios.
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SRR MULHER E DESAFIO
SOMOS MUITAS, ESTAMOS JUNTAS
E AMIGA, TRMA, ATE A DESCONHECIDA
SOMOS TAQ PARECIDAS
E PORQUE NAQ NOS CUIDAMOS?
CONTA A NOVIDADE PARA A ANA
VAMOS VER SE HLA ESCUTA?
FALA A CATIA QUE NAO E DIFICIL
E QUE ESSA HISTORTA DE NAQ SE CUIDAR VIROU DESCULPA
ASSIM CRIAMOS UMA CORRENTE
CHEIA DE MULHER POTENTE
PRA SE AMAR E AMAR MALS GENTE
PRA PODER SER LIVRE
DE CORPO E MENTE
E PRA SORRIR, E LUTAR CONTINUAMENTE
E VOCE, 0 QUE ACHA?
0 QUE E QUE VOCE ME DIZ?
TOPA, SRR FELLA?
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