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 Básico



O ânus é o último ponto íntimo onde
os amantes costumam se aventurar,
em muitos casos porque a mulher
resiste a ser acariciada e penetrada
anal, produto dos preconceitos que 
 nossa cultura há séculos lança mão
dessa prática, chamando esta
pratica de antinatural. 

No entanto, devido à sensibilidade da
área e suas múltiplas terminações
nervosas, é um dos prazeres mais

intensos da sexualidade.
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A região externa do ânus é uma outra parte do
corpo altamente vascularizada e sensível, devido a

inervação mas é um tabu, principalmente por
parte dos homens cisgêneros, heterossexuais que

questionam a sua masculinidade ao confundir
prazer nessa região com a sua orientação sexual e

afetiva.
 
 

Mas o fato é que, anatomicamente, nem todos os
corpos possuem a mesma estrutura   de

terminações nervosas na região das nádegas e da
área externa do ânus.
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O canal anal é a última parte do trato
gastrointestinal, parte do sistema digestório.
Ele possui cerca de 3 a 4 cm de extensão e
encontra-se completamente retroperitoneal,
ou seja, fora da cavidade peritoneal. Ele se
inicia na junção anorretal distalmente à
flexura perineal e termina no ânus. Ele
encontra-se no triângulo anal do períneo,
entre as fossas isquioanais direita e esquerda

 RETO

 ÂNUS

 ENTENDA + O  SEU CORPO   

É importante conhecer e nomear as partes do corpo relacionadas às
funções e características do sexo anal. 

 

Parte final do tubo digestivo,
revestido por mucosa e está
localizado acima do ânus; é uma
zona menos sensível.

 Anal muscular que mantém o
ânus fechado, controlado por um
sistema nervoso autônomo, mas
é possível contrair-lo ou relaxá-
lo voluntariamente 

 ESFINCTER ANAL

Estas partes são:
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 CÓCCIX NERVO PUDENDO

ÂNUS

PERÍNEO

VAGINA
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 IMPORTANTE SABER QUE O

RETO NAO É RETO 
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Normal! Meninas botou no dito cujo,  tem que esperar

que vai sair pouco ou muito, mas o companheiro já sabe,

tem nojo de tudo menos isto.  Da mesma forma que  vai

colocar no canal vaginal e vai sair com alguma secreção

do canal, que é o normal da secreção, da fisiologia da

mulher. E é para isso também que a gente tem o

preservativo.



PORQUE ALGUMAS PESSOAS SENTEM
MAIS PRAZER TENDO

 RELAÇÃO ANAL?
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Prazer anal em mulheres

Assim como nos homens, nas mulheres também

existem estímulos sensitivos que implicam em

prazer na margem anal e no canal anal. Contudo,

pode haver prazer decorrente da pressão do pênis

tanto na parede vaginal quanto da penetração no

reto. A região do reto de maior prazer está em sua

região anterior, em direção a vagina.



  NÃO TENHA
MEDO OU

VERGONHA  DE
FALAR !
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Nas primeiras vezes, parece que vai evacuar e parece
que você tá evacuando para dentro, é uma sensação

muito diferente.  As terminações nervosas estão bem
na entradinha, então esses primeiros toques podem

causar essa sensação meio estranha.



 Tenha em mente que o sexo
sempre envolve fluidos corporais
e algumas pessoas podem ter
medo de ficarem “sujas”. 

Isso também se aplica ao sexo
anal, mesmo com as medidas de
precaução. 

Tente criar um ambiente
confortável conversando com sua
parceria e se familiarizando com o
que esperar. 
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 O ânus não produz lubrificação natural

Orifício de pequena dimensão

Esfíncteres devem estar relaxados

As zonas do ânus e do reto são
particularmente sensíveis a fissuras e
feridas

É necessário uma ótima lubrificação

CURIOSIDADES DO
ÂNUS
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CHACRASSEXUAIS
Patrícia Diniz

Traz a energia solar para os órgãos, o que
fortalece seu organismo

 
– Tomar sol no períneo previne contra o

“vazamento” de energia do seu corpo. A prática,
na verdade, sustenta a saúde e a longevidade do

seu corpo físico.
 

– Aumenta a criatividade.
 

– Aumenta a libido saudável e equilibra a
energia sexual

DITO CUJO
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O contato diário corporal, sensual e amoroso é
de suma importância da perspectiva tântrica. 

 As massagens desempenham um papel
transcendental, pois permitem despertar e
desbloquear sensações corporais e energias
presas em um ou mais pontos do corpo e ao
mesmo tempo em que gera um tipo muito
particular de comunicação entre o casal
baseada em toques e no prazer físico, não
necessariamente erótico.
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 Massagem
Tântrica
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Não  esvaziar seus intestinos cerca de 30 a 60
minutos antes do sexo.

  

 Comer logo antes da transa, assim
como ingerir café, bebidas com cafeína
ou grandes quantidades de álcool.

 NUNCA FAÇA ISTO

 Transar com dor  
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Não esquecer de limpar as área antes ou 
depois. 
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SUGESTÕES

POSIÇÕES  
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POSICÕES PARA
O DITO CUJO

 PODE SER também por conchinha,  posição essa é
mais indicada para a mulher que está tentando o

sexo anal pela primeira vez. O motivo disso é que, o
dito cujo fica mais relaxado, facilitando a

penetração 
 
 

 DEITADA DE LADO

Abraçá-la de lado fará você mergulhar em um prazer
extremo às vezes.

 
Passos a executar:

 
Passo 1: A mulher deita dando uma volta para que o

homem possa deitar ao lado dela de lado.
 

Etapa 2: ela levanta a parte superior da perna para cima.
 

Passo 3: Agora é mais fácil para o homem ir mais fundo.
 

Etapa 4: O homem pode segurar a coxa da perna
levantada com uma mão e com a outra ele agarra o seio.

 
Passo 5: Ambos agora fazem o caminho para o céu.
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 FASES  SEXO  ANAL 

 SÃO TRÊS FASES PARA TER
PRAZER E SEM DOR NA

INTRODUÇAO, SEM ESQUECER
DA CAMISINHA 

RELAXAR O DITO CUJO  

LUBRIFICAR 

gel 
dessensibilizante

 hidrata, cicatriza, VASOLDILATAR, lubrifica e estimula

ingredientes naturais, tem ação bactericida e germicida

Hipotensor: diminui a pressão
arterial, vasodilatadora. OE's:

cipreste, lavanda francesa, limão
siciliano, manjerona, may shang,
sálvia sclarea, olíbano, ylang-

ylang.

 NÃO ESQUEÇA DA 
 CAMISINHA 
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Nesta posição, a pessoa que penetra fica por cima
da outra que, por sua vez, mantém as pernas um

pouco elevadas e o joelho flexionado. Embora
relaxe, quem é penetrado não fica com o ânus tão

exposto. Nesse ângulo, também é fácil afastar o
parceiro, caso não esteja gostando da relação.

 "Quando o pênis encostar no ânus, haverá
contração. O ideal é permanecer encostado sem

penetrar, para que o ânus relaxe, e só então
continuar"...

Exposição controlada
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POSICÕES PARA
O DITO CUJO



Assim como muitos assuntos que envolvem
sexo, o fio terra ainda é um tabu. Ele

consiste na introdução de um ou mais dedos
no ânus do parceiro. Também conhecida
como “massagem da próstata”, a prática

pode proporcionar muito prazer se o casal
relaxar e partir para a experimentação sem

julgamentos.
 

“Por causa da eterna necessidade de
autoafirmação masculina, a prática fica
sendo, pelas mulheres que propiciam e

pelos homens que a recebem, um ato que
pode ser associado à homossexualidade”.

Fio terra
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POSICÕES PARA
O DITO CUJO
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2. Devido a prática do sexo anal, o esfíncter externo está muito largo
quando relaxo...

É muito importante passar em consulta com o proctologista para avaliar o grau de
hipotonia do esfíncter; essa avaliação pode também ser complementada com um

exame chamado manometria anorretal.
Existe fisioterapia específica para o fortalecimento da musculatura anal, que deve

ser indicada pelo especialista.

1. Vai doer? 

Se for a primeira vez ou houver medo, vai sim. Afinal, em ambos os casos, a reação mais comum é
a de contrair a musculatura. Para evitar incômodo e curtir altas doses de prazer, é preciso
basicamente estar relaxado e consentir o ato. Aí, não tem erro, nem dor

3. 

Então tem que lavar antes de usar? Preferencialmente, sim! Água e sabão, além
da duchinha, é o suficiente.

 Esse processo ajuda a eliminar qualquer resquício de fezes e tira o mau cheiro.
Feito isso, não há com o que se preocupar na hora H , E seu parceiro normalmente

não se preocupa com isto

                     4. Vou ficar com hemorroida?
    

 É raro, mas pode acontecer principalmente se tiver anismo.
Sem relaxamento e lubrificação suficiente, a fricção provoca fissuras, que podem virar

hemorroida. Se um vaso hemorroidário já estiver inflamado, as chances também existem, pois
eles dilatam com o atrito.    

Tenho medo do odor e restos de fezes

 PERGUNTAS E
RESPOSTAS 

 5. É PRECISO USAR CAMISINHA ?

Use sempre preservativo! Sexo seguro sempre! Os pequenos traumas na região
podem facilitar a transmissão de infecções sexualmente transmissíveis, então

o uso do preservativo ajuda a prevenir essas infecções!



Sempre experimente um brinquedo sexual sozinho primeiro e
compartilhe o feedback com seu parceiro para que ele possa usá-lo de
maneira eficaz.

Sempre mantenha a segurança sua e do parceiro em mente.
Especialmente ao tentar algumas poses avançadas.

Sempre tente ir devagar, pois a essência do bom sexo é sempre ir devagar.

Faça sexo mais alto e com gemidos fortes de vez em quando. Aumenta seus
desejos.

Tente envolver conversas sujas antes e durante o sexo. Ele funciona.

Faça uma lista de reprodução erótica e, se quiser, toque enquanto o faz.

Fique de olho na sua flexibilidade e na de seu parceiro antes de tentar
alguns movimentos sexuais acrobáticos específicos.

Sempre acredite que machucar seu parceiro durante o sexo não é uma
boa ideia. Então, seja gentil.

Priorize o nível de conforto de ambos os parceiros sobre qualquer outra
coisa durante o sexo.

Se você sabe que é necessário, mantenha-o à mão. Sim, estou falando de
lubrificantes.

 Use um óleo próprio

Mas antes de ir para qualquer nova posição ou truque que você não tenha
feito antes, você deve manter algumas coisas vitais em mente. Então, diante
dessa necessidade, vamos listá-los aqui:

Não se esqueça de abraçar seu parceiro depois de terminar.
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Dicas quentes para dar o dito cujo

Não se esqueça de abraçar seu parceiro depois de
terminar.
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 Brinquedos eróticos 
Mercado aquecido dos brinquedos eróticos, se foi a época em que o interesse por
produtos eróticos era restrito à uma parcela pequena e sigilosa da população
feminina. é notável que atualmente as mulheres passaram a priorizar e incluir
mais a sexualidade em suas conversas, sejam elas dentro de casa, com a família,

amigas e amigos, parceiros e parceiras, e também em suas rotinas de autocuidado. 
Esse brinquedinho ajuda a desmistificar uma das áreas mais erógenas que ainda

gera tabus e polêmicas numa sociedade patriarcal e cheias de regras e
preconceitos tolos democrático, divertido e capaz de transformar o sexo e o

autoconhecimento sobre nossos corpos. 
Mais preparadas para atender as clientes de forma humanizada e didática.

Segundo a associação brasileira de empresas do mercado erótico (abeme), o
comércio de objetos sexuais teve um crescimento de 12% em 2020. só as vendas de

vibradores tiveram um incremento de 50% naquele ano, com o equivalente de
aproximadamente 1 milhão de unidades vendidas no brasil. Praticamente

quadruplicou de tamanho de venda nos três primeiros meses da pandemia. Lideradas
por mulheres, ambas as empresas acreditam que há muitos fatores que

contribuíram para que o segmento tenha crescido exponencialmente entre 2020 e
2021 e enxergam no comércio eletrônico a possibilidade de manter essa categoria

em ascensão pelos próximos anos.
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Escolha alguém de confiança: se não for o seu parceiro
ou parceira, só troque  SUAS INTIMIDADES  eróticas

com alguém de confiança. Assim, você vai se sentir mais
segura e à vontade.

Não se identifique: converse com a pessoa para que não
sejam falados os nomes durante o sexting e evite ser

identificada. 
Por exemplo, ao enviar uma foto, certifique-se que não

está aparecendo uma tatuagem ou algo que possa
identificá-la.

Não force nada: só faça o que você sentir vontade. Não se
sinta forçada ou obrigada a fazer algo que não queira.

Esteja sóbria: evite praticar o sexting quando tiver
bebido. É importante estar sóbria e consciente na hora

da prática.
Nada de desconhecidos: não pratique o sexting com

desconhecidos. Nós nunca sabemos quem realmente
está do outro lado da tela.
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Os dois tem
que
 querer



Exercita a  respiração normal, mas seja
consciente durante os ciclos respiratórios, logo

em seguida se concentra no esfíncter.
 Inspire devagar por cerca de quatro segundos.

Depois, expire por 7 segundos. Faça isso
enquanto se concentra na sensação do seu

esfíncter. Aos poucos, ele vai relaxar do mesmo
jeito que outros músculos do seu corpo.

 
  Finja que você está tentando segurar um pum, 

Parece bobeira, mas isso vai contrair o seu
esfíncter anal.

Talvez seja mais fácil se concentrar no seu
esfíncter se você contrair e relaxar o músculo
de propósito algumas vezes antes de fazer os

exercícios de expiração profunda.
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 Dica:
Usa uma toalha de rosto na região

perineal, facilita a reconhecer a região
anal
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  Nunca deixe fazer 
no dito cujo         e 
depois na ppk4

Dica mais importante de todas

 SEJA SEU GRANDE
AMOR



Eu sempre fui regida por AMOR A MINHA PROFISSAO,
e sei COMPREENDER , ao longo do tempo as dores e

dificuldades das mulheres, desfrutar de uma vida
próspera e feliz, assim atendi  muitas mulheres e

homens e casais, de várias idades e status diferentes 
 que já atendi e/ou ajudei através das palestras,

mentorias e consultas. Quando há quinze anos comecei
a estudar sobre o universo dos casais, sexualidade

humana, eu tive ali a certeza de que as ferramentas
científicas  aliadas a consciência  seria o melhor

caminho para ajudar os casais.
 

Resumindo a minha jornada, trabalhei na UTI   e neste
meio tempo me formei em  iniciei o RPG, aonde descobri

que estava gravida no curso especial de  rpg para
gestante acupuntura e com especialidade em gestante ,  
entrei no universo uroginecologia na Unifesp durante
longos cinco anos iniciando a área acadêmica como 
 professora, na UNASP e UNIB academica e de estágio
no amparo maternal,  dando início ao atendimento a
mulheres de todos tipos, durante meus atendimentos
como fisioterapeuta uroginecologica  e ali, percebi
que precisava ir além para resolver os casos que
chegavam a mim  d alguma forma, os casais me
levaram a fazer outras especializações como

sexualidade humana e em saúde e bem estar dos casais.  
 

  Amo tudo o que sou e faço me sinto extremante
feminina, entendo o que ser mulher e hoje eu entendo

o homem como ele é.
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https://patriciadiniz.com.br
contato@patriciadiniz.com.br

instagram.com/drapatriciadiniz_oficial
WhatsApp (11) 985463441
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