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Realizar trinta exercícios lentos e 3 minutos de exercícios rápidos. 

Algumas instruções para praticar seus exercícios: 

Não se esqueça que todos nós possuímos dois tipos de fibras musculares: 

aquelas que se contraem por um longo tempo (para segurar nossas vísceras, 

por exemplo) e aquelas que se contraem rapidamente (para segurar a urina 

quando ocorre um desejo súbito, por exemplo). 

Portanto devemos realizar contrações lentas e rápidas. As contrações lentas 

levam mais tempo para serem realizadas, contraia a vagina (do mesmo 

modo que a fisioterapeuta lhe ensinou) e segure a contração por ________ 

segundos. Descanse _________ segundos. Descanse sempre o mesmo tempo 

que você conseguiu segurar a contração. Por exemplo, se você conseguiu 

segurar 6 segundos descanse 6 segundos.  

Após cada sessão de contração lenta você deve realizar 3 minutos de 

contrações rápidas. Ao realizar a contração você deve segura-la até 3 

segundos, o máximo que puder, e solte. Descanse 6 segundos e contraia de 

novo. Marque o tempo em um relógio.  

Lembre-se que é muito importante relaxar completamente o períneo antes 

de iniciar a próxima contração! 

Durante os exercícios contraia somente o períneo! Não contraia o bumbum, 

nem o abdômen e parte interna da coxa. Desta forma os exercícios perineal 

podem ser realizados de uma maneira mais eficiente. 

Realize as contrações em várias posições como sentada, em pé, deitada, 

agachada, andando e outra posição que você preferir. 

 


