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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo de gerar mais informag&o e conhecimento sobre o pomparismo, uma
técnica pouco conhecida no ocidente, mas criada ha milénios no oriente que se derivou do tentra,
consiste simplesmente na contragdo do musculo da vagina (MAP), proporcionando maia prazer
sexual e prevenindo doencgas. A metodologia baseou-se no método de pesquisa classificada como
aplicada, sobretudo utilizou-se, como técnica de coleta de dados a pesquisa bibliografica. As
mulheres com determinada idade, comeca a perder a elasticidade do musculo e assim se tornando
flacido, acarretando problemas como a perda da continéncia urinaria e diminuicdo do desejo sexual,
podendo também acontecer em mulheres de gravidez de parto normal, podendo virar um empecilho
na rotina feminina, entdo os exercicios de pompoarismo é indicado como forma de tratamento para o
fortalecimento dessa regido. Analisando-se essas informag0fes, percebe-se que a pratica de pompoar
agrega muita na qualidade de vida da mulher, pois é benéfico para saude, e auxilia no aumento do
desejo sexual e assim elevando sua auto-estima e confian¢a, uma técnica criada a muitos anos que
hoje no século 21 as mulheres a praticam.
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INTRODUCAO

A préatica de pompoar é uma técnica milenar criada na india que se baseia
no tentra, sdo exercicios de fortalecimento muscular da vagina, que pode tornar o
sexo mais prazeroso, ajuda na prevencao da saude feminina principalmente na
incontinéncia urinaria (perda involuntaria da urina). A incontinéncia urinaria (IU) é
uma experiéncia que acomete milhbes de pessoas de todas as idades,
principalmente as do sexo feminino, afetando a qualidade de suas vidas (USP,
2008).

Essa antiga técnica oriental, foi inicialmente desenvolvida pelas sacerdotisas
para ser realizada em rituais sagrados de fertilidade, na Tailandia onde o
pompoarismo foi aperfeicoado algum tempo depois, tinha-se o costume de passar
essa pratica de mée para filha, que no futuro o valor dote a ser pago pelo noivo,
podia depender das habilidades sexuais da esposa. Ortiner (1979) pondera sua
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visdo desse sagrado sob o pensamento cultural, assume a inferioridade feminina

adquiriu significado de inferior dentro da estrutura de sistemas de valores porque a
mulher € identificada como um simbolo.

Com o evoluir da idade o musculo da vagina comeca a se modificar
tornando-se mais flacido, como forma de prevencdo alguns ginecologistas

recomenda exercicios de pompoarismos, para evitar problemas como de perineo.

2 METODOLOGIA

Foi realizado levantamento bibliografico, nas plataformas BIREME,
MEDLINE, GOOGLE ACADEMICO, PUBMED e SCIELO. Com intuito de expor os

beneficios do pompoarismo na saude intima da mulher.

3 ANATOMIA GENITAL FEMININA

A anatomia estuda a organizacao e estruturas dos seres, tanto internamente
quanto externamente, abordando caracteristicas relacionadas a cada individuo,
estudando suas funcbes vitais e a estrutura do corpo. A anatomia de sistemas
realiza estudos dos sistemas que compde o corpo humano, fazendo uma descri¢éo
das partes que ali € composta. No seu conceito mais amplo, a Anatomia € a ciéncia
gue estuda macro e microscopicamente, a constituicdo e o desenvolvimento do
corpo humano (UFPB).

O sistema reprodutor feminino é formado pelo ovario, tuba uterina, utero,
vulva e vagina, tenda a funcdo de reproduzir a espécie. A vagina tendo grade
importancia no sistema ja que se trata de um musculo responsavel pela sustentacéo
dos 6rgdos pélvicos que estdo ligados com o parto e a retencdo urinaria. E
fundamental manter a saide dos musculos pélvicos, para ter um bom funcionamento
da vagina, uretra e dos 6rgaos ali existentes, j4 que é responsavel pelo controle do
fluxo da urina e contracdo da vagina. No entanto, com a idade até mesmo com a
gravidez seja parto normal ou cesariana e a falta de exercicio dessa regido, os
musculos vao ficando mais flacidos perdendo assim sua firmeza, quando esses
musculos enfraguecem podem acarretar problema como: dificuldade em segurar a

urina, controlar a fezes e os gases e o Utero pode ficar muito perto da abertura da

AEMS | Rev. Conexao Eletronica — Trés Lagoas, MS - Volume 14 — NGmero 1 — Ano 2017.
212



EONEXAO

ELETRONICA

vagina, para prevenir e tratar esses problemas na maioria das vezes é indicado a

pratica de exercicios na regido pélvica, tendo assim excelentes resultados e

evitando um tratamento por cirurgia.

4 INCONTINENCIA URINARIA

A perda involuntaria da urina (incontinéncia urinaria) é relatada com
frequéncia por mulheres que tem esse problema, mas afeta ambos os sexos de
diferentes faixas etarias, s6 que cerca de 50% das mulheres sédo afetadas pela
perda da continéncia urinaria e s6 relatam ao médico apés o primeiro ano de
aparicdo dos sintomas, por acharem que a perda involuntaria da urina é pela
evolucdo da idade. Esse problema afeta diretamente a vida social da pessoa, pois a
vida dela passa a depender da disponibilidade de banheiros e também apresentam
dificuldades durante o sexo, por precisar interromper para poder urinar ou por medo
da perda de urina durante o ato, assim vai se tornando um individuo com baixa
autoestima e deprimido, interferindo na qualidade de vida. Segundo Lara (2008),
elas buscam solugbes para os problemas que interferem na sua qualidade de vida,
especialmente com sua funcdo sexual. Esses incidentes tornam-se mais frequente
com progressividade da idade, sendo que as mulheres tém trés vezes mais chances
de ter incontinéncia, que pode ser causada pelo esforco fisico que é exigida na
gestacdo e depois da menopausa devido a queda dos niveis de horménio

estrogénio.

5 POMPOARISMO

O pompoarismo € uma pratica milenar que nasceu ha mais de 1.500 anos no
Oriente. Sao exercicios que fortalecem os musculos, usados para fazer amor,
aumentando tanto o prazer sexual do homem quanto da mulher. Estas técnicas tem
origem no tantrismo, filosofia comportamental associada a pratica da yoga
(KADOSH; KIREI, 2014). Préatica milenar criado no sul da india, que é derivada dos
exaustivos exercicios tantricos, que era usado em rituais sagrado, que consiste em
exercitar o musculo da vagina, de forma que aja contragdo do mesmo.

Pompear significa “sugar”, com o nome classico de Sahajbli, que significa

controle absoluto dos musculos da regiéo pélvica.
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Na década de 1950, foi desenvolvida técnica semelhante pelo ginecologista

Arnold Kegel, que consistia em exercicios para mulheres que tinha problema de
incontinéncia urinaria. Que precisava fortalecer os musculos da vagina, esta
ginastica pélvica popularmente conhecida como pompoarismo também tras
beneficios sexuais a mulher, proporcionando mais prazer e autoconhecimento.
“Afirma que somos seres desamparados, quando nos falta autoconhecimento, e esta
falta nos conduz a uma autotirania, na dire¢ao de uma vida de desprazer e angustia”
(REICH, 1998).

Em suma, a pratica do pompoarismo contribui para o prazer sexual. “O
prazer € a origem de todos os bons pensamentos sentimentos” (LOWEM,1984,p10).
Estimulando mais terminacdes nervosas e acorrendo mais contracdo do assoalho
pélvico, proporcionando orgasmos intensos, assim a mulher tendo mais prazer. A
contragdo prové estimulos através de receptores localizados em tendfes

musculares, tendo melhor entendimento de sensagdes de relaxamento e contragéo.

6 EXERCICIOS DE POMPOARISMO

A pratica do pompoarismo que € a contracdo do MAP, em diferentes
movimentos, para ser realizado é preciso aprender a relaxar o masculo da vagina,
por meio de exercicios de respiracdo de intervalos controlados, com uma postura
adequada e frequéncia de treinamentos.

Os exercicios sdo parecidos com o movimento de contracdo de quando
seguramos a urina, recomenda-se a praticar todos os dias e varias vezes durante o
dia, (exceto quando esta urinando), podendo fazer este treinamento a qualquer
momento.

Com orientacdo de um profissional fisioterapeuta, os exercicios podem
contar com auxilio de acessorios para o treinamento, sdo recomendados as bolinhas

de pompoar e 0s cones vaginais que funcionam como um peso.

7 OS BENEFICIOS DO POMPOARISMO

O beneficio com essa pratica sdo considerados excelentes para saude

feminina e 0 aumento do prazer no ato sexual. Lowen (1984) diz que o corpo, ao
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contrario do ego, deseja prazer e ndo poder. Os exercicios fazem referencia ao
autoconhecimento da mulher.

Séo beneficiadas, com o0 aumento da autoestima sendo que pomparismo também é
uma técnica de seducdo isso faz também que aja aumento da libido e potencial
orgastico, melhora do relacionamento conjugal, pois a vida sexual do casal se torna
mais prazerosa, facilidade no parto contribuindo para uma recuperacdo rapida da
musculatura pélvica e do perineo, porque com o treinamento o musculo da vagina
estd mais fortalecido o interessante que a pratica do pompoar, além de estar
contribuindo para uma vida sexual ativa saudavel e prazerosa, estard também
protegendo sua regido peélvica [...] Creuza Donizetti da rosa, 2012. Os horménios
ficam excelentemente regulados ja que a circulacdo na area pélvica previne a
incontinéncia urinaria, a queda da bexiga e do Utero, auxilia na flacidez vaginal e no

tratamento do vaginismo.

8 CONCLUSAO

Com um novo perfil a mulher vem se tornando referencias e agregando
valores que antes era s6 obtido por homens. Hoje, a mulher desempenha diferentes
papeis na sociedade, competem no mercado de trabalho isso faz que tenha uma a
maior exigéncia profissional, acarretando acumulo de func¢des ocasionado o estresse
gue a rotina feminina.

Levando em consideracdo os dados ao final desta pesquisa pode se
considerar que com a pratica do pompoarismo a mulher tem melhor desempenho
em desenvolver suas fun¢des e tendo menos problemas de saude, ndo perdendo a
sua esséncia feminina com a pratica dos exercicios, por algumas culturas considerar
isso vulgar e em outras considerar um ritual, isso ndo pode ser um empecilho em
aplica-lo em sua rotina, ja que esse treinamento faz parte do tratamento, prevencéo
e ajuda no auxilio de algumas doencas, e levando a autoestima e o nivel do prazer

sexual.
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