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Pussy Yoga \

Guia rapido de exercicios com o Yoni
Egg. Treinamento do assoalho pélvico
com diversao.

52

(\
/Z’/egﬂ Y%vam



Um pequeno ovo de grande efeito: os
exercicios com o ovo de jade foram
desenvolvidos ha mais de 5.000 anos no
taoismo da China e eram reservados a
imperatriz e aos entes queridos do
imperador.

Eles devem ser os melhores e mais
brilhantes amantes da terral

Este guia rapido ira apresentar os
segredos do pussy yoga com o yoni egg.

Yoni é a palavra tantrica para os 6rgaos
genitais femininos e significa "lugar/
origem sagrado'.



7 BOAS RAZOES P

Criaum asscalho pélvico poderoso ¢
flexivel;

desejo de sexo e permite
m sua vagina e se

Aume t
melhor c
desejos erd

Reduz colicas tr
Suporte para trauma sext

Proporciona mais umldade Q'8
elasticidade, principalmente na
menopausa;

Prevencao contra incontinéncia e
prolapso uterino.




Fio dental sem fldor, sem sabor e sem
cera ou oleo;

Lubrificante de sua preferéncia;
Ambiente silencioso;

Roupas confortaveis.
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ovo e dé um né;
- Vocé pode amarrar o fio em qualquer
ponto;

- Aquega o0 ovo em agua morna.



Com os exercicios a seguir,

VOCEé prepara Sseu corpo
para o ovo. Os caminhos
nervosos e energeticos por
todo o corpo tornam-se
abertos e receptivos aos
efeitos do ovo.




)
Escolha um ovo que lhe atja'la e lhe
agrade espontaneamente. Jade provou
ser um bom material, € firme e nao
poroso. Quartzo rosa, cristal de rocha e
outras pedras também sdo adequados. E

importante que a superficie seja lisa e nao
tratada quimicamente.

Existern ovos de tamanhos diferentes,
cerca de 4,5 x 3 cm para a maioria das
mulheres. Maior para mulheres que ja
deram alluz, menor se vocé tremou bem
seus musculos.

Um ovo perfurado & mais facil
recuperar, mas o buraco € mais dificil
limpar. Puxar a corda ajudara vocé a
descobrir onde ela esta. Vocé pode
pendurar pesos no fio. Um ovo nao
perfurado € mais facil de Ilimpar,
geralmente mais barato de comprar e
pode ser usado discretamente como
decoragao.



MASSAGEM OVARIANA

Massageie os ovarios com movimentos
suaves e circulares. Eles estdao sob a ponta
dos dedos quando vocé junta os
polegares sobre o umbigo.

INSTRUCOES IMPORTANTES

O ovo nao pode desaparecer! A vagina é
limitada ao corpo pelo colo do utero. Nao
pode causar nenhum dano e muitas
vezes sai por conta propria.

E importante para o treino: ndo se trata

apenas de forca e tensao, mas também
de relaxamento e suavidade. Assim como
qualquer musculo que esta sempre tenso
fica contraido, o mesmo acontece com o
assoalho pélvico.



A vagina, em particular, deve
permanecer macia e receptiva. Portanto,
vale o seguinte: apds o exercicio, a pausa
é tao importante quanto o proprio
exercicio, o relaxamento consciente é tao
importante quanto a forca.

Vocé também pode usar o ovo durante o
sexo, alguns homens acham muito
confortavel.

Caso contrario, use linha ou os dedos. E
totalmente normal nao sentir o ovo no
comeco!

Continue praticando e sua percepcao se
tornara cada vez mais refinada.

Vocé pode fazer xixi com o ovo como faz
com um tampao. Mas se vocé nao tiver
certeza, retire-o antes. Vocé também
pode usar o ovo durante a menstruacao.




HIGIENE

Esterilize o ovo antes do primeiro uso.
Para fazer isso, coloque-o em uma panela
com agua fria, leve a agua para ferver por
cerca de 10 minutos.

Nunca coloque diretamente em agua
fervente, pode quebrar. Em seguida, deixe
esfriar lentamente. O ovo nao precisa ser
fervido apds cada uso, apenas se vocé
tiver uma infeccao ou sentir necessidade.

N3ao use produtos quimicos, eles sao
facilmente absorvidos pelas membranas
mucosas da vagina.

Use um novo fio a cada vez.




AS VIAS
NERVOSAS

O ovo estimula diferentes nervos
conectados a vagina. Como todos eles
enviam sinais diferentes, vocé refina sua
percepcao de uma forma prazerosa.

O ovo estimula os nervos com o0s quais
vocé pode ficar relaxado e prazeroso.
Ignore o clitéris se quiser ficar relaxado.

Figura: os diferentes tratos nervosos com
a medula espinhal conectada.



CORACAO YONI
CONEXAO

Coloque uma mao em seu coragao e a
outra em seu yoni e conecte-os em sua
mente.

Em seguida, verifique o seu sentimento:
seu yoni esta pronto para o ovo?

Nunca penetre o yoni com nada sem
estar 100% a vontade!



ENTENDAO
ASSOALHO PELVICO

O assoalho pélvico consiste em muito
mais musculos do que o conhecido
musculo PC. Forma apenas a camada
muscular externa. A terceira e mais
interna camada é realmente interessante:
ela influencia nao apenas a entrada da
vagina, mas também toda a extensao da
vagina, incluindo nossa postura.

Vocé treina todas as camadas dos
musculos com o ovo, simplesmente pelo
peso e gravidade de carrega-lo. Exercicios
direcionados irao ajudar a fortalecer,
controlar e perceber seus musculos ainda
melhor.

Na figura: os musculos PC



Na foto: as 3 camadas do assoalho pélvico

Dica: Sempre faca cada exercicio e cada
novo passo bem lentamente.

“Aprenda com seu yoni ouvindo
atentamente o que ele diz, quando
gostaria de praticar com o ovo e como se

sente.

Vocé pode falar com ela e questiona-la
como uma pessoa.”



MASSAGEM DA MAMA

Massageie ambos os seios ao mesmo
tempo com movimentos suaves e
circulares, comecando nas pontas dos
seios e aumentando lentamente os
circulos.

Primeiro vire do avesso, depois de fora
para dentro, em cada direcao pelo menos
30 vezes.



EXERCICIOS DE YOGA NA
VAGINA: CONHECENDO O OVO

Uau, o ovo esta no yoni!

O simples fato de usar o ovo estimula os

musculos do assoalho pélvico, as
glandulas que produzem umidade,
muitos nervos e as zonas reflexas. Use-o
apenas 1-2 horas por dia durante as
primeiras semanas para evitar dores
musculares. Depois disso, mais tempo.

Se vocé nao consegue sentir isso é
completamente normal, com o tempo
isso pode mudar, mas nao precisa. Os
seguintes exercicios irao ajuda-la:

 Insira o ovo yoni:

Segure o ovo contra a ponta grossa
primeiro. Vocé pode esfrega-lo com
lubrificante ou déleo de antemao. Espere
até obter um retumbante "sim" do yoni e,
em seguida, deslize-o com alguma
pressao.

Algumas mulheres gostam de colocar
uma perna para cima, por exemplo, em
uma cadeira.



Uma segunda variante é segurar o ovo
entre os l|abios venusianos, "sugar" na
inspiragcao e relaxar na expiracao.

Aprender a fazer isso exige um pouco
mais de paciéncia e € mais facil com um
OVO pequeno.

« Elevador:

Primeiro mova o ovo para cima e para
baixo na vagina, o fio pode servir de
indicador.



 Retirada amor:

Puxe a corda do ovo até sentir uma leve
contrapressao.

Vocé pode fazer isso com todos os
exercicios. Dessa forma, vocé pode sentir
com mais clareza onde esta o ovo.
Quando vocé quase tira o ovo da yoni e
brinca com os labios da Vénus, pode ser
muito erodtico.



 Bater palmas:

Use seus musculos para empurrar o ovo
da direita para a esquerda ou da frente
para tras.

Com o tempo vocé ganhara um controle
mais consciente sobre os diferentes
musculos.



 Beijo de sapo:

Na postura do sapo, vocé pode empurrar
ativamente o ovo para fora para recupera-
lo. A posicao também é muito boa para
fortalecer o assoalho pélvico: basta ficar
nela por alguns minutos.

 Obter impulso:

Fique em uma posi¢ao
relaxada, pernas afastadas na
largura dos ombros, joelhos
ligeiramente dobrados, pélvis
ligeiramente inclinada para a
frente e, em seguida, balance
para frente e para tras. As
diferentes camadas do
assoalho pélvico sao movidas.



 Dois andares:

Dependendo do tamanho da sua vagina,
vocé também pode usar dois ovos. Tente
moveé-los individualmente: para perto e
para longe um do outro.

« Para construir pontes:

Vocé se deita no chao, com as maos ao
lado do corpo. Em seguida, mantendo as
costas retas, levante a pélvis ao inspirar.

Segure-o por 2 a 3 respiragdes e, em
seguida, abaixe-o lentamente.



 Limpadores de parabrisa:

Vocé se deita de costas, as pernas
frouxamente préximas uma da outra.
Entdao vocé comecga a virar os pés para
fora e para dentro como limpadores de
para-brisa.

Um segundo exercicio & flexionar e
alongar alternadamente os dedos dos
pés. O movimento dos musculos da perna
se estende até o assoalho pélvico.



« Levantar pesos:

Vocé pode pendurar pequenos pesos no
fio. Para fazer isso, deixe o fio tao
comprido que um peso fique pendurado
na altura do joelho, que € o comprimento
de um braco.

Comece com o peso deitado no chao e
suba de um agachamento.

Quanto mais proximas suas pernas
estiverem juntas, mais facil serd. E mais
facil com um ovo grande do que com um
pequeno. Certifique-se de relaxar depois!






ZONAS REFLEXAS

O interior do yoni esta equipado com
muitas  zonas reflexas que sao
estimuladas automaticamente com o ovo.
O pénis também possui zonas reflexas
gue correspondem exatamente as do
yoni.

« Yoni de cima para baixo:

. Coracao/pulmoes
- Estocada

- Figado

. Rins

« Pénis de cima para baixo:

- Glandula pineal

- Estocada

. Intestino delgado
+ Rins



 E o desejo?

Todos os exercicios nao sao projetados
principalmente para induzir ou ficar
excitados. Eles fazem sua energia fluir e
isso pode ser prazeroso - ou nao.

Permane¢a nao intencional e curioso.
Experimente também o0s exercicios
gquando estiver animado e observe a
diferenca.



