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Capítulo 1: Introdução 

 


Apresentação 

“Durante muitos anos, os médicos inadvertidamente retiraram a responsabilidade do músculo PC de suas possuidoras.  Usaram  de  três  métodos  para  isso-cirúrgico,  químico  e  elétrico,  sendo  o  primeiro,  de longe,  o  mais  comum  deles.”  (LADAS,  WHIPPLE, PERRY, 1982:122) 

 


Ginástica para o Períneo   

 

Você  já  ouviu  falar  sobre  contração  de músculos vaginais?  E sobre  a importância de músculos  vaginais  (MAP  ou  músculos  do assoalho  pélvico1)  fortes?    E  que  existem 1 Nesse livro usaremos a sigla MAP para nos referirmos aos músculos do assoalho pélvico. 



 

exercícios  íntimos  que  fortalecem  o  períneo cuidando  da  saúde  genital,  prevenindo  a incontinência urinária? E que esses exercícios melhoram a vida sexual, resolvendo problemas de dor durante a relação, sensação de “vagina larga”, frigidez e falta de orgasmos? 

Para  a  maioria  das  mulheres  do 

ocidente,  pedir  para  elas  realizarem  uma contração  vaginal é quase que  o  mesmo  que pedir  para  elas  contraírem  a  orelha.  E  mas palavras  de  Lysebeth  (1994:  244):  “as mulheres  ocidentais  têm  uma  vagina  tão musculada quanto um chinelo velho.” Mas não é nossa culpa, pois ninguém nos ensina nada sobre exercícios para fortalecer o períneo nem sexualidade,  a  não  ser  que  sempre  devemos fechar as pernas, e que a vagina é feia, suja e fedida. Também não se desespere, pois nunca é tarde para começar a malhação vaginal! 

Segundo  Shelly  (2004),  “A  reabilitação dos  músculos  do  assoalho  pélvico  (MAP) envolve os músculos esqueléticos  localizados 

 

na base da cavidade abdominal. A área inclui músculos esqueléticos sob controle voluntário, que  respondem  às  mesmas  técnicas  de treinamento dos outros músculos esqueléticos do corpo”. Ou seja, você exercitar os músculos vaginas como faz com qualquer outro músculo do  seu  corpo,  e  ter  controle  total  e  domínio sobre  essa  musculatura.  E  com  esse fortalecimento 

você 

previne 

problemas 

ocasionados  pela  flacidez  dessa  região, chegada  da  menopausa  ou  por  gestações, passa a ter mais prazer nas relações sexuais e atinge  o  tão  sonhado  orgasmo.  E  ainda melhora  e  apimenta  sua  vida  sexual  com  o parceiro,  pois  pode  apertar  o  pênis  somente com  a  força  vaginal,  fazendo  brincadeiras  na hora  da  relação  sexual.  E  isso  pode  salvar  o relacionamento da rotina! Além de melhorar a autoestima,  pois  você  passa  a  ter  domínio  e controle sobre a relação. 

Devido  à  falta  de  autoconhecimento feminino  e  à  falta  de  informações  seguras  a 

 

respeito 

desse 

tema, 

resolvi 

criar 

a 

metodologia de treinamento do Pompoarismo Harper,   que  é  uma  atividade  física  holística2 

desenvolvida 

exclusivamente 

por 

mim, 

ampliada  e  baseada  em  uma  visão  científica, anatomia, fisiologia3, e cuja meta é fortalecer os MAP para três objetivos4 relacionados ao bem estar e qualidade de vida da mulher. 

E é  um método totalmente diferente,  e você terá acesso ao Programa de Treinamento ao final desse livro. 

Assim,  eu  vou ensinar você a localizar, fortalecer,  isolar  e  controlar  conscientemente seus MAP através de uma série de exercícios físicos  específicos  e  do  uso  de  acessórios íntimos. Isso vai te ajudar a melhorar sua saúde genital, sentir prazer na relação sexual, atingir 2 Holística por conter exercícios de várias outras práticas. Isso será explicado no Capítulo 2. 

3 Visão Cientifica, Anatomia e Fisiologia são o que realmente dá resultado eficaz e duradouro nessa nova técnica. 

4 Bem estar, prazer para a mulher e apimentar a vida a dois. 

Como será explicado no Capítulo 3. 

 

o  orgasmo,  sair  da  rotina  ou  salvar  o relacionamento! 

Você  também  aprenderá  que  existem vários tipos de exercícios: 

1- Contrações  Musculares  feitas  diariamente sem acessórios; 

2- Malhação  Vaginal  usando  Cones  de plástico; 

3- Malhação Vaginal usando o Colar Tailandês de plástico; 

4- Malhação Vaginal usando o Vibrador; 5- Malhação  Vaginal  usando  a  Ben-wa  de plástico; 

6- Malhação  Vaginal  usando  o  pênis  para testar o resultado de seu treinamento! 
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História Pessoal   

Você pode estar pensando: 


“Ahh Agatha, mas eu já tentei de tudo (remédios, tratamentos, Pompoarismo) e nada resolveu. Como você vai conseguir me 

ajudar?” 



 

Eu sei que consigo te ajudar porque eu já passei por tudo isso… eu era um pouco como você. Eu só queria ter vontade de transar e ter prazer nisso. 

Então se você faz sexo por obrigação, não tem libido nem orgasmos, e reza pra ele gozar logo, eu te entendo. Afinal, porque você vai querer transar se não está com vontade? Como vai gostar de uma coisa que não te dá prazer nenhum? Que às vezes dói, te esfola? Ou te faz sentir objeto sexual do homem, porque só ele goza??? 

Eu te entendo, porque já passei por 

tudo isso! Vou te contar um pouquinho da minha história pessoal. Mas se você quiser saber tudo, assista ao vídeo:  



https://youtube.com/live/V-6mFJ7sAh4?feature=share  



Tive meu primeiro filho com 15 anos. Ele nasceu em 1996. Nessa época sofri bastante, pois não era comum nem bem visto aos olhos 

 

da  sociedade  uma  adolescente  grávida5  e solteira.  Tive  que  mudar  várias  vezes  de escola,  pois  as  mães  das  minhas  amigas  as proibiram  de  andar  comigo  porque  eu  não 

“prestava” e era uma má influência para suas filhas.  Ou  seja,  elas  tinham  medo  que  suas filhas também ficassem grávidas... 

Então  eu  entrei  em  depressão.  E 

infelizmente as mulheres só sabem fazer uma coisa quando estão deprimidas: comer! Assim eu,  que  pesava  39  kg,  fui  pesar  79  kg.  Eu engordei  quase  40  kg  e  ganhei  de  presente uma 

autoestima 

super 

baixa 

e 

uma 

incontinência  urinária...  E  quando  nós  não conseguimos segurar o xixi nós não queremos sair  de  casa  nem  queremos  ter  amigos. 

Resumindo,  eu  fiquei  com  a  autoestima 5 Agatha Lee Harper nasceu em 14 de maio de 1981, em Goiânia.  Mãe de dois maravilhosos filhos: José Santana Vieira Neto, de 1996, e Aurélio Vinícius Dias Vieira, de 2004. 

José nascido de parto cesáreo, e Aurélio de parto normal. 

Será que foi o Pompoar Harper? 

 

esmagada,  deprimida,  gorda,  com  perda  de urina e ainda sofrendo bullying! 

Depois  do  período  pós-parto  eu  fui  a uma  consulta  com  uma  ginecologista  que  me ensinou a fazer alguns exercícios de contração dos  músculos  vaginais.  Segundo  ela,  esses exercícios  me  ajudariam  a  recuperar  minha musculatura  flácida.  Essa  ginecologista  já havia  ensinado  esses  exercícios  para  minha mãe,  pois  ela  estava  com  perda  de  urina quando  espirrava.  Fiquei  muito  feliz  em aprender também. 

Essas 

contrações 

resolveram 

rapidamente meu problema de perda de urina. 

Mas  eu,  como  a  maioria  das  mulheres,  não ficava excitada, não tinha prazer nas relações sexuais e não fazia a mínima ideia nem do que era  um  orgasmo  nem  do  que  era  o  orgasmo múltiplo.  Eu  me  achava  totalmente  frígida!  E 

ainda tinha vergonha de procurar ajuda... 

Só que tudo mudou no  final do ano de 1996,  pois  quando  eu  estava  no  salão  de 

 

beleza eu encontrei em um exemplar da revista Nova  (dezembro  de  1995)  uma  matéria  que prometia  o  orgasmo  com  a  prática  de exercícios  diários  durante  7  minutos:  "Plano Perfeito para o Prazer". Fiquei encantada, pois ter prazer e orgasmo era tudo o que eu queria! 

Passei então a praticar, pois estava louca para descobrir o prazer depois de tanto sofrimento. 

E praticando esses novos exercícios tive meu primeiro orgasmo! 

Como  tudo  deu  certo  eu  passei  a pesquisar sobre esses exercícios, pois alguns deles  se  pareciam  com  os  exercícios  que  a ginecologista 

havia 

me 

ensinado 

anteriormente.  E  descobri  que  eles  eram  o Pompoar, 

ou 

seja, 

exercícios 

para 

fortalecimento  dos  músculos  vaginais.  Mas como  muitas  coisas  me  intrigavam  nessa prática  do  Pompoarismo  eu  fui  obrigada  a procurar  respostas  para  minhas  dúvidas  no campo das terapias. De 1996 a 1999 eu estudei muito.  Algumas  dúvidas  foram  respondidas, 

 

outras não. Mas mesmo assim em 2000 resolvi compartilhar o que havia aprendido com outras mulheres, pois a maioria sofria assim como eu sofri. E não era justo saber algo tão importante e ficar calada. 

Assim, para ter uma visão diferente, dei o nome para minha técnica de “Pompoarismo Terapêutico”,   voltado  para  a  felicidade  e prazer  da  mulher,  pois  no  pompoar  dessa época  pregava-se  que  a  mulher  deveria aprender a contrair a vagina para dar prazer ao homem,  ou  seja,  uma  visão  totalmente machista...  Mas  nem  por  isso  invalido  nem  a técnica  nem  o  conhecimento  milenar  oriental, desde que aplicado de forma consciente e não de qualquer forma como vemos e lemos por ai. 

Só  que  como  muitas  perguntas  da 

técnica  do  pompoar  ainda  não  tinham respostas, eu procurava sempre estudar e me aprimorar  para  descobrir  o  que  eu  sabia  que era  errado  nos  exercícios  tradicionai,  não funcionava e era perigoso praticar. Foi quando, 

 

em 2008, fiz um curso na faculdade Cambury, em  Goiânia,  de  Neopompoarismo,  ministrado por uma fisioterapeuta. Fiquei apaixonada, pois era  isso  que  faltava  nos  livros  e  professoras que  trabalhavam  com  o  tema  na  época: conhecimento científico, estudo de anatomia e fisiologia. 

Então  em  2009  iniciei  minha  2ª. 

graduação, agora em fisioterapia. E já fiz vários aprimoramentos  nessa  área,  além  de  iniciar minha 

pós-graduação 

em 

Sexualidade 

Humana. 

Em  2013  fiz  minha  formação  de  200 

horas  em  Personal  e  Professional  Coaching, com a Sociedade Brasileira de Coaching.  Isso me permitiu melhorar meu trabalho em 100%, e  criar  o  1º.  DVD  de  Neo  Pompoarismo  do Brasil  com  um  programa  de  treinamento mensal.Além de me dar coragem para concluir esse livro e abandonar o perfeccionismo de 4 

anos de projeto... 
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E  com  outros  estudos  que  fiz  (e  ainda faço),  alio  várias  práticas  à  minha  técnica  de exercícios para o fortalecimento dos músculos do assoalho pélvico (resumidos na sigla MAP), que  agora  em  2024  passei  a  chamar  de Pompoarismo Harper. 

Atualmente minha empresa conta com 

vários cursos para mulheres. E estou 

capacitando pessoas pelo Brasil inteiro com minha metodologia. Informe-se sobre eles pelo WhatsApp. 





 

 

 

 


Parte Teórica 
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Capítulo 2: Pompoar Leigo X 


Pompoarismo Harper  

 

 



1. O  que  é  o  Pompoarismo  Leigo  ou Tradicional? 

 

Para  você,  pessoa  querida,  entender o que  é  o  Pompoarismo  Harper,  você  precisa primeiramente saber o que é o Pompoar.  
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