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PelviStrong - Treinador do pavimento pélvico
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Bem-vinda ao treino!

Optaste por fazer algo de bom pela tua qualidade de vida. Um pa-
vimento pélvico forte ndo ajuda na reconstrugdo pds-parto, mas
fortalece a tua base feminina. Esta forga a partir do teu centro cria
uma postura interior direita que te protege as costas e pode melhorar
toda a postura corporal e até mesmo a tua qualidade de vida. Este
treino do pavimento pélvico holistico permite-te cuidar ativamente da
tua saude a longo prazo. Assim, ficas com mais energia e forca para
encarar cada dia.

O simples uso dos treinadores do pavimento pélvico da Beurer - da
forma descrita nas instrugdes - melhora a tua percegdo do pavimen-
to pélvico e fortalece a musculatura.

Se combinares isso com o programa de exercicios aqui apresentado,
irés tirar ainda mais proveito. Talvez até descubras que pode ser uma
coisa verdadeiramente sensual. O pavimento pélvico ¢ composto por
trés camadas musculares. Com os cones, treinas sobretudo a primei-
ra camada - os esfincteres - e a segunda camada que envolve a
vagina. Esta estd sujeita a grandes esforgos em caso de parto e tem
de ser fortalecida de forma sustentavel. Além disso, o programa de
exercicios permite-te treinar eficazmente a tua terceira camada do
pavimento pélvico. Esta apoia o Utero, o intestino e a bexiga e desem-
penha um papel importante para uma postura direita.

Ao fortaleceres esta parte do pavimento pélvico, estards a estabilizar
o corpo inteiro a partir da base corporal. NGo ficards cansada tdo
depressa e os teus movimentos tornam-se mais suaves e, a0 mesmo
tempo, mais fortes.

Estruturagéo do programa de exercicios

Muitas mulheres sentem dificuldade em sentir os musculos "secre-
tos" do pavimento pélvico. Os cones vaginais podem ajudar. Além do
efeito de treino que consegues alcangar com os cones, também sdo
excelentes para concentrares a tua atengdo nos musculos do pavi-
mento pelvico. Assim, sentes onde precisamente deves contrair os
musculos. Desta maneira, vais treinar de forma cada vez mais dire-
cionadal O programa de treino comega com dois exercicios de perce-
¢Go, seguindo-se dois exercicios altamente eficazes de fortalecimento
e, por ultimo, mais dois para te ajudar a incorporar o pavimento pél-
vico ativo nos teus movimentos didrios normais.

Recomendacdo de treino

Se, inicialmente, dedicares 15 minutos por dia aos exercicios e, apds
algumas horas, deixares os cones mais 15 minutos no lugar, entdo
iras sentir uma melhoria significativa ao fim de algumas semanas. Ao
integrar os exercicios no dia a dia, podes até reduzir ainda mais o
tempo de treino ativo.

Este programa foi concebido para que possas simplesmente execu-
t&-lo sequencialmente como uma unidade de treino completa. Ves-
te roupas confortaveis e prepara tudo o que precisas. Usa o mesmo
cone que jd estds a usar, de acordo com as instrugdes de uso.



Uarmeg comecar:

1. PERCECAO

Quanto mais sentires o teu pavimento pélvico, mais
eficaz serd o teu treino - porque assim ativas os
musculos certos. Muitas vezes, as mulheres con-
traem muito os musculos abdominais, os gluteos
ou as coxas, o que, infelizmente, ndo traz beneficio
nenhum ao pavimento pélvico. Se contraires o pavi-
mento péelvico corretamente e com vigor, apesar de
continuar a ser um movimento comparativamente
pequeno, j& estards a fazer o suficientel Os exerci-
cios seguintes irdo ajudar-te a encontrar precisa-
mente os musculos mais "secretos" do teu corpo e
a conhecé-los.

Exercicio 1. apertar

Posicdo:

Senta-te descontraida-
mente e a direito,

como uma rainha (ndo
arqueies as costas), na
metade dianteira da
cadeira, com as pernas
a largura da anca. Deves
sentir nitidamente as

tuas duas tuberosidades
pélvicas na superficie.
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Agora, senta-te no cone de modo a que fique en-
costado as posi¢des indicadas no grafico, do lado
exterior da tua roupa. Primeiro, empurra-o para de-
baixo da vagina (1). Sente a pressdo e puxa o cone
para dentro com um pegueno movimento muscular
ligeiro e repetido. De fora, isto deve ser totalmente
invisivel. Parece quase como se o estivesses a agar-
rar? Entdo, estd tudo certo.

Agora, empurra o cone mais para tras, de forma a
ficar sob o perineo (2). Tenta mover as tuberosida-
des do isquio um pouco em diregdo ao cone e con-
trai-las. Mais uma vez, estd tudo certo se o movi-
mento ndo for visivel de fora. Por ultimo, empurra o
cone ainda mais para trés, de modo a que fique sob
o dnus (3), tentando puxd-lo de novo para dentro e
prendé-lo com cuidado.

Controla os teus gluteos com as mdos. Se consegui-
res manté-los controlados e, mesmo assim, sentires
algo & volta do cone a movimentar-se para dentro,
entdo estards a ativar o teu pavimento pélvico com
grande pericia.



Exercicio 2: prender

Posicdo:

Deita-te confortavelmente com o tronco ligeiramente eleva-
do. Para elevares o tronco podes usar uma almofada mais
rija ou o teu sofd, caso ndo seja demasiado macio e se tiver
um encosto lateral adequado. As pernas ficam posicionadas
& largura das ancas.

Se estiveres a usar o cone normalmente, terds de
o empurrar para dentro até deixares de o sentir,
tal como ilustrado no grdfico. No entanto, para este
exercicio de perceg¢do, vamos intencionalmente fa-
z&-lo de outra forma. Insere o cone apenas até ele
desaparecer e segura o fio. Agora, quando apertares
ligeiramente os musculos vaginais, deverds sentir ni-
tidomente o cone, pois ele estd posicionado exata-
mente ao nivel desta camada muscular.

i
o
&
(s’
AN g

Se contraires mais um pouco os musculos, o cone
movimenta-se juntamente com o movimento muscu-
lar, talvez até escorregue para fora ou seja puxado
mais para dentro. Tenta envolver e mover o cone com
a maior precisdo possivel. Brinca com ele apertando-
-0 ora com mais for¢a ora com menos. Os gluteos,



as coxas e a barriga mantém-se sempre relaxados. Presta especial
atengdo para ndo exerceres pressdo com os musculos abdominais. O
movimento certo € muito pequeno e "requintado”.

Assim que tiveres cumprimentado corretamente a tua musculatura
"secreta’, introduz o cone na vagina até deixares de o sentir e passa
para os exercicios de fortalecimento. E importante que no inicio de-
diques tempo suficiente cos exercicios de percecdo. Deves estar num
local sem perturbagdes, bem desperta e relaxada para poderes focar
toda a tua atengdo no pavimento pélvico. Assim que tiveres uma boa
percecdo da tua base de forga, podes encurtar esta primeira parte do
treino.

2. FORTALECIMENTO

O uso normal dos treinadores do pavimento pélvico resulta, acima de
tudo, numa retencdo firme e num fortalecimento mais estdtico dos
musculos. Se realizares regularmente os exercicios desta brochura,
adquires ainda uma qualidade pulsante na forma de contragoes
fortes e relaxamento agradavel. Desta forma, consegues obter um
efeito mais holistico e um fortalecimento mais abrangente da mus-
culagdo. Durante os exercicios de percegdo, fizeste movimentos de
aperto e brincadeiras. Nos exercicios de fortalecimento seguintes ja
vais ter de te esforgar a sério. Deixa que a tua respiragdo te apoie. O
melhor ¢ contrair os muisculos durante a expiragdo e relaxd-los du-
rante a inspiragdo. Mesmo que ndo consigas manter este ritmo logo
de partida, ndo sustenhas a respira¢do nem contraias a musculatura.
Além disso, o melhor é ndo contraires os musculos de forma repenti-

na, mas ires aumentando gradualmente a forca aplicada e relaxares
a musculatura gradualmente - tal como uma onda que vai e volta.

/N ATENCAO, OBSERVAR O SEGUINTE:

Se os exercicios forem desconfortdveis e cansativos e, se ao contrai-
res os musculos, sentires que "tudo estd a exercer forga para baixo",
é sinal de que estds a fazer demasiada forga com os musculos abdo-
minais. Isso n&o te faz nada bem!

Tenta esforgar-te menos, aplicando metade da forga de que serias
capaz, e tenta exercer a for¢a "da pélvis para cima". Estards a fazer
0s exercicios corretamente quando sentires que "os musculos estéo
a puxar para cima', que € um movimento forte e, ao mesmo tempo,
f&cil, e que te faz sentir mais alta.



Exercicio 3: rolar da pélvis

Posicao:
Deitada com as costas ligeiramente elevadas, como no
exercicio 2.

a) Rolar da pélvis suave:

Agarra o tecido das calcas na zona da virilha. Inspira
fundo e relaxadamente. Com a expiragdo, rola a pél-
vis para cima: alonga as costas, como se 0 empurras-
ses para baixo, na dire¢do dos calcanhares, e puxa a
peélvis pelo tecido das calgas na tua diregdo. Ao inspi-
rares, a pelvis deve rolar de volta para a posi¢do de
partida. Repete este movimento de embalar 10 vezes
co ritmo da tua respiragdo, para jd, sem qualquer
tensdo muscular.

As tuas costas vao agradecer-te por este exercicio.
Certifica-te de que realmente ficas esticada co rolar,
e ndo encolhidal Mal te irds aperceber dos cones du-
rante os exercicios em posi¢do deitada.



o b) Rolar da pélvis forte:

Posicdo: Inspira profunda e relaxadamente. Ao expirar, rela-
. . p p , . , . .

Deitada com as costas ligeiramente elevadas, como nos xa o pavimento pélvico, rola a pélvis para cima e, ao

exercicios 2 e 3.

mesmo tempo, pressiona os calcanhares contra o
tapete. Ndo te esquegas de esticar as costas! Quan-
do inspirares, relaxa novamente os musculos e a pél-
vis volta & posi¢do de partida.

Repete este exercicio 10 vezes ao ritmo da tua res-
piragdo.




Exercicio 4: pressdo da planta do pé

Inspira profunda e relaxadamente. Quando expirares,
contrai o pavimento pélvico e pressiona a metade
dianteira dos pés para baixo. Com este movimento, os
calcanhares e a pélvis devem levantar-se ligeiramen-
te. Os calcanhares podem ser ligeiramente levantados
(como na imagem), ou ficar assentes no chdo. O que
importa € que ndo arqueies as costas! Os gluteos po-
dem auxiliar um pouco este movimento, mas os abdo-
minais ndo, se possivel. Talvez tenhas a sensagdo de
que estas a envolver bem o cone com a vagina e as
tuberosidades do isquio. Se assim for, estd tudo certo.
Quando inspirares, relaxa completamente os muscu-
los e a pélvis volta & posi¢do de partida.

Repete este exercicio 10 vezes ao ritmo da tua respi-
ragdo.

Dica: comeca e termina o teu programa de exercicios de
fortalecimento sempre com o rolar da pélvis suave. Executa
o rolar da pélvis forte 10 vezes e a pressdo da planta do pé

também 10 vezes. Entre estes dois exercicios, executa ainda
o rolar da pélvis suave 10 vezes. A alterndncia entre contra-
¢do forte e embalamento suave é vantajosa para o fortale-
cimento.




3. INTEGRAGAO NO DIA-A-DIA

Enqguanto que os exercicios de forca podem ser vistos
como "treino de musculagdo” para o pavimento pél-
vico, os exercicios que se seguem tém mais a ver com
a coordenagdo motora. Ndo € preciso fazer muita
forga, o mais importante é manter um bom ritmo. Os
treinadores do pavimento pélvico reforcam o efeito
do treino.

Ao executar regularmente estes exercicios, ficards a
saber como usar o pavimento pélvico para fazeres os
teus movimentos habituais do dia-a-dia - por exem-
plo, subir escadas. Desta forma, estards a exercitar o
pavimento pélvico quase inconscientemente, mesmo
sem cone, e adquires mais elasticidade e vivacidade.
Porque o pavimento pélvico é o centro energético
do corpo e se o mantiveres ativo através do tipo de
movimentos certo, terds mais energia e ficards mais
bem humorada.

Exercicio 5: a danca do banquinho

Posicdo:
Senta-te num banco ou
numa cadeira com uma

superficie plana que ndo
seja demasiado macia.




Coloca uma almofada ou, melhor ainda, um saqui-
nho de grdos na cabega. Isto ajuda-te a manteres
uma postura direita durante o exercicio e evita que
vaciles com o tronco. Contrai o pavimento pélvico
quando expirares e levanta a perna direita ligeira
e lentamente do chdo. Seria facil levantar a perna
mudando o centro de gravidade do corpo, inclinan-
do o tronco para a esquerda. Resiste a esta tenta-
¢do e extrai a for¢a para levantar a perna da tua
pélvis. E il pressionar o pé esquerdo ligeiramente
contra o chdo e rodar o ombro esquerdo um pouco
para a frente. Imagina que cresces um pouco cada
vez que contrais o pavimento pélvico e levantas o pé.
Ao inspirares, volta a pousar o pé lenta e concentra-
damente no chdo.

Exercicio B: subir escadas

Posicdo:

Posiciona-te de pé diante
de um degrau ou de
algum objeto elevado do
chdo, seguro e baixo.

S vezes a perna direi-

ta e 5 vezes a perna
esquerda. Repete toda

a sequéncia 3 vezes.

Em seguida, 20 vezes
alternadamente com a
perna direita e a perna
esquerda.




Coloca novamente o saquinho de gréos na cabega,
para que continues alta como uma rainha e Ndo os-
ciles com o tronco para a frente e para tras. Coloca
0 pé direito sobre o degrau.

Contrai o pavimento pélvico ao expirar e transfere
lentamente todo o peso para a perna direita até o
pé esquerdo tocar no chdo apenas com as pontas
dos dedos. Para este movimento, tenta usar ao ma-
ximo a musculatura do pavimento pélvico - embora
seja claro que este movimento requer muito esforgo
das coxas - e cresce mais um pouco. Quando ins-
pirares, transfere o peso novamente para o pé es-
querdo e pousa-o.

S vezes a perna direita

e S vezes a perna
esquerda.

Repete toda a sequéncia
3 vezes.

Se fizeres o exercicio
numa escada, a

seguir, sobe a escada
toda lentamente e

concentrada.




4. RELAXAMENTO

Isto @ mais importante do que pensas. Para que os
musculos sejam fortalecidos pelo corpo depois do
exercicio fisico, € necessdrio que estes sejam bem
irrigados e, assim, alimentados com nutrientes. A
forma mais eficaz de o fazer é através do relaxa-
mento. Mima-tel

Exercicio de relaxamento 1:

espreguicar com vontade

Faz como o cdo ou o gato:

Alonga e estica amplamente os bragos, as pernas

e as costas. Deixa que seja o teu corpo a decidir o
que lhe faz bem.

Mima-te!
Agora mereces
uma recompensal




Exercicio de relaxamento 2: o pos-treino mentall

Aconchega-te na posi¢éo mais confortavel e coloca as mdaos no
baixo ventre. Tenta visualizar o pavimento pélvico e os 6rgdos inter-
nos na tua imaginagdo. Diga-se de passagem gue uma consciéncia
plena do corpo é uma forma comprovadamente eficaz de reforgar o
efeito de treinos de fortalecimento. Imagina o teu corpo a afundar-
-se confortavelmente na superficie em que estds deitada. Faz um
som longo e grave ou suspira ao expirar. Familiariza-te intensamen-
te com esta parte do teu corpo. Sentes um formigueiro ligeiro ou um
'zumbido" & em baixo? Excelentel

Exercicio de relaxamento 3:
relaxamento profundo e caloroso

Coloca uma garrafa de dgua quente ou um saquinho de grdos
guente no baixo ventre. Ndo hd nada melhor para relaxar ao maxi-
mo, além de também mereceres uma recompensal

Por allime, algumag recermendacses

Uma dica para usar os treinadores do pavimento pélvico da Beurer -
guanto mais te movimentares, mais confortavel serd para ti. Pois, ao
estares de pé ou sentada, os musculos do pavimento pélvico tendem a
afrouxar. Embora a musculatura do pavimento pélvico se contraia de
forma reflexiva, quando se usam os cones, para evitar que estes esca-
pem, esta contragdo continua pode provocar céibras ligeiras. Quando
as mulheres ndo se sentem & vontade com os cones, muitas vezes é
esse 0 motivo. Se, pelo contrdrio, te mexeres, o uso dos cones torna-se
uma massagem interior. Seguem algumas recomendagdes para o teu
dia-a-dia. Manteres-te em movimento e adotares uma boa postura
irdt beneficiar o teu pavimento pélvico, quer estejas a usar os cones
ou ndo.

+ Se tiveres de passar muito tempo em pe, seja para passar a
ferro ou outra atividade qualquer, é Util assumires a posicdo de
passada.

- Evita ficares "corcunda” quando te agachares. Assume antes a

posicao de passada, flete os joelhos e mantém o tronco direito.

+ Se estiveres muito tempo de pé numa fila, podes transferir invi-
sivel e lentamente o peso de uma perna para a outra e, desta
forma, fazer algo de bom pelo teu pavimento pélvico.




Sebre mim

Trabalho no meu gabinete no sul de Munique como
profissional de medicina alternativa e treinadora do
pavimento pélvico. Dou aulas individuais e cursos e
dou formagdo a terapeutas do pavimento pélvico.

Podes encontrar mais informagoes, bem como dicas
de treino gratuitas no meu site:
www.beckenboden-in-bewegung.de




Os meug livrog

IRENE LANG-REEVES

BECKEN
BODEN

WIE SIE DEN ALLTAG ZUM
TRAINING NUTZEN

=

.Beckenboden-Training”
(“Treino do pavimento
pélvico”)

com CD de exercicios

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8

Com exercicios simples e divertidos
para maior estabilidade e uma maior
percegdo do corpo

,Beckenboden - wie Sie den
Alltag zum Training nutzen”

("Pavimento pélvico - como
treinar no dia a dia”)

Irene Lang-Reeves, Nikol
ISBN: 978-3868203363
Integrar facilmente o pavimento
pélvico ativo na vida quotidiana
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Treinadores do Pad para a dor da Pad para a dor da
pavimento pélvico menstruacdo menstruacdo
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/ Menstruagdo, Gravidez e Menopausa.
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