Manual Vagifit




O que é o Vagifit®?

O Vagifit é o acessorio para a pratica de exercicios intimos que vai te
mManter “antenada” na execug¢ao correta do movimento.

Apods anos de atendimentos em consultério e milhares de
acompanhamentos online, a fisioterapeuta pélvica especializada em
disfuncdes sexuais femininas, Ana Gehring do @vaginasemneura langou
esse acessorio com o objetivo de promover mais saude e prazer para
pessoas que nasceram com vagina!

Seu formato anatdmico permite visualizar se o movimento da contragcao
do assoalho pélvico esta sendo executado da maneira correta: APERTARE
ELEVAR! Além de promover aumento de forca da musculatura intima ja
gue a parte interna possui 31 gramas de peso e também pode ser utilizado
Ccomo um cone vaginal.

A parte externa, a famosa anteninha, funciona como um biofeedback
visual mostrando se a contracao esta sendo feita da maneira correta, ja
que 30% das mulheres nao sabem ativar corretamente sua musculatura
intima.

Com todas essas vantagens vocé tera uma evolucao mais rapida nos seus
exercicios conguistando seus objetivos de uma forma segura e pratica.
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Por que ter um assoalho pélvico
fortalecido é tao importante?

50% das mulheres irao apresentar alguma disfuncao do assoalho pélvico
Nna sua vida que ira refletir na sua saude intima e prazer.

As principais gueixas relacionada a saude s3o:

Perdas de urina em gotas ou jatos aos esforcos, como espirrar,
tossir, rir, levantar peso;

Dificuldade de segurar a urina quando esta com a bexiga muito
cheia;

Prolapso dos 6rgaos, também conhecido como “gqueda de
bexiga”;
Dificuldade de segurar flatos e fezes.

As principais queixas relacionadas ao prazer sao:
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Pouca sensibilidade no clitoris;

Dificuldade de chegar ao orgasmo;

Flatos vaginais, aqueles barulho de pum na relacao;
Baixa lubrificacao;

Pouca sensibilidade na penetracao;

Perdas de urina durante a relacao;

A dificuldade de relaxamento dessa musculatura leva a queixas
como dor na relacao. Conhecido como vaginismo e dispareunia.
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Por que o VAGIFIT® é o melhor acessorio?

Quando fazemos a contragcao do assoalho pélvico e ainda nao temos
Mmuita consciéncia sobre a regiao, involuntariamente trancamos a
respiracao, ativamos errado o abddmen, contraimos gluteos e coxas! Tudo
iIsso pode atrapalhar sua evolucao!

Em consultério, quando avaliamos essa musculatura, percebemos que
grande parte das mulheres perdem a consciéncia durante o exercicio e
nao tem noc¢ao real se a contragcao esta ainda sendo executada.

|"

Por isso chamamos o Vagifit de “educador perineal” pois ele ira garantir a

execucao correta e segura durante seus exercicios intimos.

O que é o assoalho pélvico?

Vocé leu até entdo diversas vezes eu falando sobre "assoalho pélvico”,
“musculatura intima”, mas afinal, onde fica localizada essa musculatura:

Intestino

Utero

Bexiga

Mdusculos do
assoalho pélvico

Cdccix
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A musculatura do assoalho pélvico € uma rede muscular que fica localiza
principalmente nos 3 primeiros centimetros do canal vaginal e que
protege uretra, canal vaginal e esfincter anal de disfuncdes urinarias,
sexuais e fecais como as descritas anteriormente.

Homens e mulheres possuem essa rede muscular, mas as mulheres
possuem mais tendéncia ao enfraquecimento dessa regiao pela

diferenca hormonal, de habitos e de estrutura.

Para facilitar seu entendimento olhe a imagem abaixo.

Assoalho pélvico fraco Assoalho pélvico forte

\ ;;])/// Ve

Assoalho pélvico Assoalho pélvico
flacido, vulneravel forte e saudavel

No assoalho pélvico fraco vocé percebe o afinamento da musculatura
deixando a uretra mais aberta, facilitando, assim, as perdas urinarias, o
canal vaginal mais largo, retardando o seu prazer e o esfincter anal mais
aberto, dificultando a capacidade de segurar flatos e fezes.
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Perceba também como bexiga, Utero e intestino tendem a “desabar”
gquando essa musculatura esta fraca! Conhecido como bexiga caida, o
prolapso afeta milhares de mulheres e uma cirurgia pode ser evitada em
casos leves com o fortalecimento dessa musculatura.

E importante ressaltar, que é impossivel contrair separadamente vagina,
uretra e anus ja que os musculos sao entrelacados e comandados por um
nervo so, chamado pudendo! Entdo, quando vocé contrai ativamente sua
uretra para segurar o xixi, todo o resto esta sendo contraido.

Dessa forma, toda vez que vocé exercitar sua musculatura intima vocé
estara fazendo um exercicio 3 em 1, protegendo sua uretra, vagina e anus
garantindo, assim, mais longevidade com saude intima e prazer!

O que inclui o meu Vagifit?
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1 dispositivo de uso interno com 31 gramas de peso em silicone
antialérgico;

3 anteninhas para vocé ficar antenada na movimentacao;

Um QR code com 10 video aulas te ensinando tudo que vocé
precisa saber para comecar sua pratica, além de exercicios
preparatorios e iniciantes para vVocé comecar assim que receber
sua pratica;

Um cupom de desconto para fazer parte do programa de
pompoarismo da Vagi com exercicios que vao dos preparatorios
aos super avancados, além das manobras do pompoarismo
para quem deseja aprender sobre os massageamentos que
podemos fazer com a nossa musculatura intima ao redor do
pénis durante a relagao.

06



IMPORTANTE

Antes de usar leia as instrucdes e assista as 10 aulas inclusas com o
acessorio caso vocé nao tenha recebido a orientacao individualizada de
uma fisioterapeuta pélvica.

O Vagifit® foi desenvolvido para uso individual e deve ser higienizado
antes e apds o uso! Caso sinta necessidade de usar com algum
lubrificante utilize preferencialmente com um a base de agua.

Cuidados a serem tomados:

o Sempre que possivel procure uma fisioterapeuta pélvica na sua
regiao para uma avaliacao individualizada. Esse cuidado vale
principalmente para gestantes e mulheres com dor na relacao
sexual;

NAO use se sentir qualquer desconforto ou irritacdo;
NAO use se houver alguma infeccio ativa;

NAO espere que a anteninha se movimente desde o primeiro
USO Ccaso seu assoalho pélvico esteja fraco.
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Como usar o Vagifit?

Existemn 2 formas de utilizar seu Vagifit: como um educador perineal e
como um cone vaginal para exercicios com mais intensidade.

Depois de assistir as 10 aulas bem explicadas sobre os exercicios intimos e
higienizar com agua e sabao seu vagifit € hora de ir para a pratica.

Vocé pode utiliza-lo nas posicdes deitada, sentada e em pé. Nas primeiras
vezes que for utilizar fique preferencialmente na posicao deitada para
facilitar a correta movimentacao.

A base do vagifit ficara internamente no seu canal vaginal, exatamente no
meio da sua musculatura intima para captar o movimento e atuar no

fortalecimento da sua musculatura.

E ndo se preocupe, ele foi desenvolvido em um formato anatémico para
ser confortavel durante o uso.

A partir disso, é so relaxar seu abddmen, coxas, gluteos e comecar suas
primeiras contracoes.

Tudo isso € bem explicado nas 10 videoaulas inclusas.
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Como deve ser feita a contracao correta?

Passo 1

Passo 2

Observe:

Escolha sua posicao e introduza o vagifit;

Faca uma contracao como se quisesse segurar
um XiXi ou um pum.

Se a movimentacdo da anteninha for em direcdo a tua barriga
durante a contracao significa que vocé esta fazendo a
movimentacao errada.

Se a movimentacao for para baixo, em direcao ao teu joelho
significa que esta no caminho certo.

A partir disso, observe também:
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Quantos centimetros a anteninha se movimentou (conforme
vocé ganhar forca e conseguir fazer o movimento completo de
apertar e elevar, maior vai ser a movimentacao);

Quantos segundos vocé consegue manter a anteninha
parada no ponto maximo durante os exercicios de resisténcia;

Qual a velocidade que a anteninha se movimenta durante os
exercicios de agilidade;

Se vocé tem coordenacdao para fazer movimentagcoes em
diferentes niveis de forca (pouco, médio e forte);

Se o0 seu relaxamento esta acontecendo da forma correta.
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E se minha anteninha nao se movimentar?

Lembra que anteriormente expliguei que cerca de 30% das mulheres nao
sabem contrair seu assoalho pélvico, talvez seja seu caso! Para facilitar o
entendimento do que é uma contracao correta vocé pode fazer esses dois
testes:

o Enquanto estiver fazendo xixi tente interromper o fluxo urinario
e perceba se vocé consegue fazer isso com agilidade ou demora
para interromper o fluxo. Vocé pode perceber ainda que
continua gotejando ou saindo um jato fino. Isso € um sinal que
VOCé nao sabe contrair ou estd com a musculatura muito fraca!
Mas nao desista, com o treinamento correto voceé ird conquistar
sua forca!

@ Vocé pode colocar um dedo dentro do canal, pode ser até
mesmo durante o banho, e tentar contrair como se quisesse
segurar um pum! Perceba se vocé consegue sentir alguma
movimentacao ao redor do seu dedo!

Caso, apos tentar algumas vezes, vocé ainda nao perceba essa contracao
procure uma fisioterapeuta pélvica na sua cidade e tenho certeza que em
poucas sessoes vocé ird aprender a movimentacao.

Se vocé conseguiu perceber a movimentacao nesses dois testes e mesmo
assim sua anteninha nao mexeu, provavelmente sua musculatura esta
fraca ou ela ainda nao faz o movimento completo de apertar e elevar!
Mesmo assim nao desista, continue treinando com o seu Vagifit ja que ele
ajuda a aumentar a sua forca muscular!
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Por quais exercicios devo comecgar?

Nossa musculatura intima deve ser forte, agil, resistente, coordenada e
com um bom relaxamento e, para isso acontecer, podemos comecar
nossas praticas com 2 exercicios diarios que levam cerca de 10 minutos
por dia!

Primeiro exercicio:

@ Contraia fortemente 15 vezes como se estivesse piscando com a
sua regiao intima.

o Relaxe 1 minuto e repita mais 2 vezes essa sequéncia.

Descanse cerca de 1a 2 minutos e va para o exercicio 2 em seguéncia.

Segundo exercicio:

o Contraia com 50% da sua forca e sustente a contragao por 5
segundos, relaxe por 5 segundos e repita 8 vezes a sequéncia.

o Relaxe 1 minuto e repita mais 2 vezes essa sequéncia
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Fiqgue tranquila que todos esses exercicios sao demonstrados em video

dentro das 10 aulas do seu Vagifit e |a vocé encontra exercicios em 2 niveis:
preparatorio e iniciante.

E lembre:
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De praticar ao menos 3 vezes na semahna para conquistar o seu
objetivo;

Vocé pode fazer diariamente caso seja disciplinada;

Os resultados mais evidentes comecam a surgir por volta de 40
dias de uso;

Ao longo do dia lembre de manter o seu assoalho pélvico
relaxado e evite passar o dia todo contraindo, isso pode
sobrecarregar sua musculatura;

Se sentir qualquer dor ou desconforto no comeco com a pratica
de exercicios, de um descanso maior entre os dias e se persistir
interrompa o uso e procure uma fisioterapeuta pélvica pois o
exercicio pode estar muito intenso para vocé;

Lembre sempre de lavar apds o uso.



Quais os resultados esperados?
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Na parte sexual vocé percebera que esta ficando mais
apertadinha, vocé e seu parceiro vao sentir melhor a penetracao
e isso facilitara inclusive orgasmos vaginais,

Se vocé tem flatos vaginais, aqueles barulhos de pum durante a
relacao, vai perceber que eles vao comecar a reduzir dentro de
poucas semanas;

Se vocé perde a sensibilidade no clitdris durante a relacao, vai
perceber que ele vai manter sua sensibilidade durante toda
relacao;

Se sua queixa € reducao da lubrificacao, vai perceber que vai
melhorar também! E nao se preocupe, ndao aumenta a sua
secrecao diaria, somente a lubrificacdao durante a excitacao;

Muitas mulheres relatam que com a pratica dos exercicios o
desejo sexual fica muito melhor! Isso € um efeito secundario ja
que sua sensibilidade fica mais agucada e tudo se torna mais
prazeroso;

Se vocé tem perdas urinarias, prolapsos ou dificuldade de
segurar flatos e fezes vai perceber que o Vagifit vai ajudar e
Muito na sua reabilitacao, facilitando a pratica de exercicios
diarios indicados pela fisioterapeuta pélvica.
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Continue antenada em nosso conteudo:

Pompoarismo
da Vagi

Acesse O
Canal da Vagi

° YouTube

Veja o Instagram
oficial do Vagifit

Acesse o
Instagram da Vagi

@vaginasemneura

Faca parte do
grupo no Telegram

“A canal da vagi

Veja mais no
blog da Vagi

vagisemneura.com.br

>
VAgifit


https://cursosdavagi.com.br/contrai-e-solta/
https://www.youtube.com/c/Vaginasemneura
https://www.instagram.com/vagifitoficial/
https://www.instagram.com/vaginasemneura/
https://t.me/vagiclass
https://vagisemneura.com.br/conteudo/

