MASAJES




Cuando empezar el masaje perineal

® F| masaje perineal es una medida fisica preventiva aplicable durante el
embarazo que consiste en la estimulacion tactil de la piel y los tejidos del
periné

® F| perineo es el suelo pélvico donde se encuentran los genitales externos y el
ano

® Fsrecomendable comenzar el masaje a partir de la semana 32 de gestacion,
con una frecuencia de una o dos veces por semana como minimo, aungue
también se puede realizar a diario.

® | o evidencia cienfifica muestra que la constancia en la realizacion del
masaje es fundamental para la mejora de la elasticidad del perineo vy la
reduccion de las episiotomias



sENn qué casos estd contraindicado

= Son pocos los casos en los que el masaje perineal No se puede realizar: por
ejemplo, sila embarazada sufre de infecciones vaginales de repeticion o
activas, tiene lesiones vaginales, varices vulvares presenta placenta previq,

amenaza de parto prematuro, rotura prematura de membranas y/o tiene
programada una cesdrea.




5Queé se necesita para realizar un
masaje perineal

® Enrealidad, solo es necesario disponer de un aceite natural (rosa
mosqueta, almendras dulces, oliva, etc.), o de un lubricante acuoso.

® Fsimportante que elijas un producto adecuado, especifico para la
delicada zona de la piel perineal. En este sentfido, lo mejor es que te dejes
aconsejar por fu matrona o fu ginecodlogo




Que precauciones hay gue tener en
cuenta

= Hay que evitar la presion sobre la uretra para prevenir infecciones de orina

» Parar el masaje si aparece Dolor




5COmo se realiza el masaje en el periné?

®» Anfes de empezar
= Vaciar la vejiga
® |yego debes lavarte las manos y elegir un sitio comodo.

® Puyedes utilizar el espejo para mirarte y familiarizarte con el perineo. También es recomendable
realizar este tipo de masaje después de una ducha caliente, cuando los musculos ya estan mds
distendidos

® | o postura semisentada o en cuclillas es la mds adecuada, aungue lo importante es que te
encuentres comoda, puede ser en la cama, WC, bidel, la espalda siempre tieneque estar
apoyada .Para que no puedas danar los tejidos al hacer el masaje, también es necesario
cortarse bien las unas.

= Para el automasaje, utiliza el dedo pulgar;
silo realiza tu pareja, es mejor que use los dedos indice y corazon.

® | ybrica los dedos con un aceite natural o con un lubricante acuoso. Nunca uftilices aceites
perfumados, aunque sean para NiNos.




Empuja el periné hacia abajo, hacia el recto y hacia
los lados de la vagina firmemente.

- Hazlo con decision, pero con delicadeza, estirando
la zona hasta que notes un ligera sensacion de
quemazon o de escozor.

- Puedes ir aumentando la apertura lateral a medida
que las molestias disminuyan.

- Mantén la presion durante dos minutos o hasta que
te moleste.
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Con las piernas separadas, infroduce tus
dedos en la vaging, unos 2 -3 cm.




Introducir los
pulgares en la
vagina unos 2-3 cm
(hasta los nudillos
inferiores) y hacer
una ligera presion
hacia el ano hasta
sentir un ligero
hormigueo

Realizar un movimiento
de balanceo deiday
vuelta con los dedos,

Realizar una ligera
presion hacia el anoy
hacia fuera al mismo

como el de las agujas del tiempo, durante unos
reloj, unos 2-3 minutos 2-3 minutos o hasta
o hasta que se sienta sentir entumecimiento

adormecda la zona




Masaje con un solo dedo o ambos
dedos




PRIMERA ETAPA: el masaje

externo

3

ZONA “H”

HORQUILLA VULVAR

PERINE ANTERIOR

PERINE POSTERIOR

Lineas de
perineal

especial atencion para el masaje

Con dos dedos hacemos un apoyo y con

dedo

horizontalmente en el sentido de

un tercer

deslizamos

flecha de la imagen, realizando 3 pases

v después en sentido contrario

Con dos dedos hacemos un apoyo vy
con un tercer dedo deslizamos en el
sentido de la flecha de la imagen,
realizando 3 pases y después en
sentido contrario

dos dedos | hacemos un
apoyo y con un tercer dedo

deslizamos en el sentido de |a

Con

flecha de la imagen, realizando 3
pases y después sentido

contrario.

en




Que ventagjas ofrece el
masaje perineal

-Aumenta la elasticidad y favorece la circulacion sanguinea de la zona y facilita la relajacion
durante el proceso de parto

Reduce las incidencias de episiofomia
Es una técnica fdcil de realizar y sin efectos perjudiciales

Permite la participacion de la pareja




Dichas ventgjas ayudan en las Modificaciones del
pering segun el proceso de expulsion del feto




Echale un vistazo




Recuerda

® | g constancia en el masaje es la clave del éxito
= Ufiliza un buen lubricante
®» Ante cualquier duda escribeme o Lliamame

®» Te dejo un enlace
®» hitps://www.youtube.com/watchev=5EtMFK770lc
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