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ÃO Swing é uma prática 
sexual que envolve 
a troca de parceiros 

entre casais.

Embora possa parecer 
controverso para alguns, 
o swing é uma prática 
consensual e que tem 

sido explorada por muitos 
casais em todo o mundo.

Neste e-book, vamos 
explorar o que é o swing, 
as regras básicas que os 
casais devem seguir e 
como se preparar para 
entrar nesse mundo.
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SWING?
O 

QU
E 

É 
O

Essa forma de envolvimento sexual 
entre casais é baseada na liberdade 
sexual, comunicação aberta e 

confiança mútua. Embora seja uma 
prática que possa gerar controvérsia 
e curiosidade, o swing tem uma longa 
história e uma popularidade crescente nos 
dias de hoje.

O swing tem as suas raízes em 
comunidades e movimentos sociais que 
procuram explorar a sexualidade de forma 
não convencional. Surgiu na década de 
1960, com o movimento de contracultura 
e a procura por maior liberdade sexual. 
Desde então, a prática do swing expandiu-
se e diversificou-se em diferentes formas 
e subculturas em todo o mundo.

Atualmente, o swing é praticado por 
casais de diversas idades, origens e 
orientações sexuais. Existem diferentes 
tipos de swing, como o soft swing, em que 
os casais trocam carícias e beijos, mas 
sem a penetração sexual; o full swap, em 
que ocorre a troca completa de parceiros 
sexuais; e o swinging em grupo, que 
envolve a participação em festas ou clubes 
específicos para essa prática.
As pessoas que se envolvem no swing 

geralmente procuram explorar sua 
sexualidade, apimentar a relação, quebrar 
a monotonia e experimentar novas 
experiências. Para muitos casais, o swing 
é uma forma de fortalecer a confiança e a 
comunicação do relacionamento, uma vez 
que requer um alto nível de transparência e 
respeito mútuo.

No swing, a comunicação aberta é 
essencial. Os casais devem estabelecer 
limites e regras claras antes de se 
envolverem em encontros de swing. Além 
disso, é importante escolher parceiros 
com os quais ambos os membros do casal 
se sintam confortáveis e seguros.

Embora o swing tenha-se tornado mais 
visível e aceite em certos círculos, ainda 
existem estigmas e tabus associados a 
essa prática. É importante que as pessoas 
interessadas em swing pesquisem e 
informem-se sobre as dinâmicas e regras 
envolvidas, bem como tenham conversas 
abertas e honestas com os seus parceiros 
antes de se aventurarem nessa prática.

É uma prática 
sexual consensual 
em que casais 
trocam parceiros 
sexuais de forma 
recreativa.

CAPÍTULO 1
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O Swing, é uma prática
que exige muito diálogo e 
consentimento entre os casais
Quando um casal decide explorar o mundo do swing, é importante que 
os parceiros estejam cientes das regras e diretrizes que podem ajudar a 
tornar a experiência mais segura e agradável para todos os envolvidos

CAPÍTULO 2
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10

Embora as regras possam variar de casal para 
casal, existem algumas diretrizes gerais que 
podem ser úteis para aqueles que querem 
entrar nesse estilo de vida.
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CONSENTIMENTO MÚTUO
O consentimento é um elemento fundamental em qualquer 
atividade sexual.
No swing, é especialmente importante garantir que todos os 
envolvidos estejam confortáveis e tenham dado consentimento 
claro antes de se envolverem em qualquer atividade sexual.
O consentimento deve ser dado livremente, sem pressão ou 
coação.

2
RESPEITO PELOS LIMITES

Cada casal tem limites individuais e é importante que esses limites 
sejam respeitados por todos os parceiros envolvidos.
Se um dos parceiros não se sentir confortável com uma 
determinada atividade, é importante respeitar essa decisão e 
ajustar as expectativas em conformidade.

3

COMUNICAÇÃO ABERTA E HONESTA
A base de qualquer relacionamento, incluindo aqueles envolvidos 
no swing, é a comunicação.
É essencial que o casal tenha conversas abertas e honestas sobre 
os seus desejos, limites e expectativas em relação ao swing.
Isso inclui a definição de regras claras e a revisão regular dessas 
regras à medida que a experiência avança.

1
PRÁTICAS SEGURAS

A saúde e a segurança devem ser prioridades em qualquer 
experiência sexual.
Isso inclui o uso de preservativos e práticas seguras para evitar 
doenças sexualmente transmissíveis, bem como garantir a 
higiene adequada antes e depois das atividades.

4
ESCOLHA CUIDADOSA DE PARCEIROS

Ao explorar o swing, é importante escolher cuidadosamente os parceiros 
com os quais o casal se deseja envolver.
Isso inclui conhecer antecipadamente os potenciais parceiros, estabelecer 
uma ligação e garantir que há uma compatibilidade mútua antes de 
prosseguir com a atividade sexual.

5
COMUNIDADE E RESPEITO

O swing é frequentemente praticado em comunidades e eventos específicos. 
É importante respeitar as regras e diretrizes dessas comunidades, bem 
como tratar todos os envolvidos com respeito e consideração.6
COMPREENSÃO MÚTUA E CUIDADO EMOCIONAL

O swing pode ser uma experiência emocionalmente desafiadora para alguns 
casais.
É importante ter uma compreensão mútua, cuidar do bem-estar emocional 
de todos os envolvidos e estar aberto a discutir questões ou preocupações 
que possam surgir.

7
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Cada casal pode ter suas próprias regras específicas 
e é fundamental que eles estabeleçam limites claros 
e comuniquem-se regularmente para garantir que a 
experiência seja positiva para ambos.

Ao seguir essas diretrizes gerais irá ajudar a criar um 
ambiente seguro e com respeito ao explorar o mundo do 
swing.
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Entrar no mundo do swing 
requer muito planeamento e 
preparação

CAPÍTULO 3
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Antes de um 
casal decidir-se 
envolver numa 

troca de parceiros, 
é importante que 
eles passem por 
algumas etapas de 
forma a garantir que 
estejam preparados 
emocionalmente 
e estejam cientes 
dos seus desejos 
e limites. Essas 
etapas ajudam a 
construir confiança, 
comunicação e 
intimidade dentro 
do relacionamento, 
permitindo que 
ambos os parceiros 
explorem o mundo 
do swing de 
forma saudável e 
satisfatória.

Antes de se 
envolverem em 
qualquer tipo de 

interação com outros 
casais, é importante 
que o casal informe-
se sobre o mundo 
do swing. Eles 
podem pesquisar 
comunidades, 
eventos e grupos 
dedicados ao 
swing, participar 
de workshops ou 
palestras sobre 
o assunto, ou até 
mesmo procurar 
profissionais 
especializados em 
relacionamentos não-
monogâmicos.

Antes de se 
aventurar 
nessa prática, 

é importante que o 
casal invista tempo 
em fortalecer o seu 
vínculo, construindo 
confiança, respeito e 
intimidade um com o 
outro.

Depois da consciencialização dessa prática e do fortalecimento 
do seu vínculo, o casal deve estar ciente dos motivos pelos quais 
estão interessados na troca de parceiros, estabelecer os seus 

limites físicos, emocionais e de interação com outros casais e o que 
estão dispostos a oferecer aos parceiros do outro casal.

É fundamental lembrar que a troca de parceiros não é para todos, e 
cada casal tem suas próprias necessidades e limites.
Seguir essas etapas e cuidar do bem-estar emocional e físico de 
ambos os parceiros é essencial para uma experiência positiva e 
saudável.

É recomendado que os casais 
iniciantes no swing comecem 
com experiências mais leves 
e gradualmente avancem de 
acordo com seu conforto e níveis 
de confiança.
Isso pode incluir participar de 
eventos sociais com outros 
casais, observar interações de 
outros casais, ou até mesmo 
estabelecer ligações amigáveis 
antes de se envolverem 

sexualmente.
Durante todo o processo, é 
importante que o casal se avalie 
constantemente, verificando 
se estão sentindo-se bem, 
satisfeitos e respeitados.
Eles devem estar abertos a 
discutir qualquer desconforto 
emocional ou preocupações que 
possam surgir, ajustando as suas 
atividades e regras conforme 
necessário.
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O swing pode ser uma 
experiência emocionante e 
enriquecedora para alguns, mas 
também pode ser desafiador 
para outros

CAPÍTULO 4
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É importante estar preparado para 
lidar com essas situações com 
respeito, garantindo o bem-estar 
emocional e físico de todos os 
envolvidos.

Aqui estão algumas situações comuns 
que podem ocorrer durante o swing e 
como resolvê-las.
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SENTIMENTOS DE CIÚME
É natural que sentimentos de ciúme possam surgir durante o swing.
É fundamental que os casais se comuniquem abertamente sobre esses sentimentos, sem julgamentos ou críticas.
Eles podem definir regras claras para lidar com o ciúme, como interromper a interação caso um dos parceiros se sinta 
desconfortável, ou até mesmo fazer uma pausa no swing para fortalecer a confiança e a segurança dentro do relacionamento.

DESEQUILÍBRIO DE INTERESSE
É possível que um dos parceiros se sinta mais atraído por um casal do que o outro, ou que um dos parceiros receba 
mais atenção do que o outro durante as interações. Nesses casos, a comunicação aberta e honesta é fundamental.
Os casais devem ser capazes de expressar os seus sentimentos e preocupações, e encontrar soluções juntos, 
como estabelecer limites claros ou procurar encontros onde haja equilíbrio de interesse e atenção.

LIMITES ULTRAPASSADOS
Durante o swing, é importante que todos os envolvidos respeitem os limites estabelecidos pelo casal.
No entanto, pode haver situações em que esses limites sejam ultrapassados acidentalmente ou por falta de comunicação clara.
Nesses casos, os casais devem sentir-se à vontade para interromper a interação e comunicar imediatamente a sua preocupação.
Estabelecer uma palavra de segurança pode ser útil para sinalizar a necessidade de parar ou ajustar a atividade.

CONFLITOS DE PERSONALIDADE
Ao interagir com diferentes casais, é possível que ocorram conflitos de personalidade.
É importante abordar esses conflitos com respeito e diplomacia.
Os casais devem lembrar-se de que o swing é uma experiência consensual e que não estão obrigados a interagir com todos os casais.
Se surgir um conflito, é aceitável e saudável afastar-se dessa interação e procurar outros casais.

EXPECTATIVAS NÃO CORRESPONDIDAS
Por vezes, as expectativas podem não ser correspondidas durante o swing.
É importante lembrar que cada experiência é única e que nem todas serão exatamente como imaginadas.
Os casais devem estar abertos a novas experiências e ajustar as suas expectativas de acordo com a realidade.
A comunicação aberta e a disposição para explorar diferentes possibilidades podem ajudar a superar essas expectativas não correspondidas.

1
2
3
4
5
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CAPÍTULO 5

O swing pode 
ser praticado 
em diferentes 
locais, e 
a escolha 
depende das 
preferências 
e conforto de 
cada casal.

Aqui estão alguns lugares 
comuns onde muitas pessoas 
iniciam as suas experiências no 
swing:SW

IN
G?



28 29

SWINGjunho 2023 | 4ª edição

EVENTOS E FESTAS TEMÁTICAS
Existem eventos e festas temáticas dedicados ao swing, que podem acontecer 
em clubes, hotéis ou locais especiais. Esses eventos oferecem uma atmosfera 
descontraída e divertida, com a oportunidade de conhecer outros casais interessados 
no swing. É importante pesquisar e escolher eventos confiáveis e respeitáveis, onde as 
normas de consentimento e segurança sejam levadas a sério.

3

CLUBES DE SWING
Os clubes de swing são estabelecimentos especialmente concebidos para encontros 
e eventos relacionados com o swing. Eles oferecem um ambiente seguro e discreto, 
com espaços dedicados para socialização e práticas sexuais consensuais. Geralmente, 
esses clubes têm regras estritas e políticas de adesão, visando criar uma atmosfera 
confortável e de respeito para todos os participantes.

1
ENCONTROS PRIVADOS
Alguns casais preferem organizar encontros privados com outros casais ou grupos de 
swing. Esses encontros podem ocorrer em casas particulares, apartamentos alugados 
ou até mesmo em locais de férias. A vantagem dos encontros privados é a possibilidade 
de criar um ambiente íntimo e personalizado, onde os casais têm mais controlo sobre as 
interações e limites estabelecidos.

2

COMUNIDADES ONLINE
Além dos encontros presenciais, muitos casais iniciantes no swing ligam-se através de 
comunidades online. Existem sites e fóruns dedicados ao swing, onde os casais podem 
interagir, partilhar experiências, fazer perguntas e até mesmo organizar encontros. 
Participar em comunidades online pode ser uma forma mais discreta de explorar o 
swing e conhecer pessoas com interesses similares.

4
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É importante lembrar que, em todas as opções acima, 
é essencial pesquisar e escolher locais ou eventos 
respeitáveis, onde a segurança, o consentimento e o 
respeito sejam priorizados.

Além disso, cada casal deve falar sobre as suas 
expectativas, limites e regras antes de se envolver em 
qualquer atividade de swing, garantindo que ambos 
estejam confortáveis e alinhados nessa jornada.

30
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O swing pode ser uma prática sexual 
consensual e emocionante para muitos 
casais, desde que seja praticada com 
responsabilidade e respeito mútuo.

Neste e-book, discutimos o que é o 
swing, as regras básicas que os casais 
devem seguir, como se preparar para o 
swing, o que esperar durante a prática 
e onde praticar o swing.

32

Esperamos que este guia te tenha 
ajudado a entender melhor essa 
prática e a preparar-te para a 
explorá-la, caso assim o desejes.

CON
CLUSÃO



34 35

SWINGjunho 2023 | 4ª edição

34

AErosfarma foi a primeira sexshop 
legalizada em Portugal, pioneira na 
venda de produtos íntimos para adultos.

É uma marca registada, tem mais de 26 anos 
de experiência e dispõe de uma conselheira 
sexual para aconselhamento e atendimento 
personalizados e confidenciais.

Tem uma loja física com excelentes condições 
e espaço. É uma loja discreta, reservada e 
preserva a privacidade de cada cliente.

Para os mais tímidos tem uma loja online em 
www.erosfarma.pt onde permite que os clientes 
explorem cada produto em casa durante o 
tempo que necessitarem. Paralelamente tem 
um serviço de atendimento telefónico para 
qualquer dúvida ou esclarecimento.
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