MASAJE PERINEAL

El masaje perineal se hara a partir de la semana 34 de embarazo todos los dias dedicandole
cada dia unos 10 minutos siempre que no existan contraindicaciones para ello (consulta con
tu especialista antes de comenzar a realizar el masaje perineal).

El masaje perineal es muy beneficioso para evitar episiotomias y/o desgarros, flexibiliza los
tejidos y prepara nuestro cuerpo para que el momento del parto sea menos doloroso y tenga
menos efectos secundarios en el cuerpo de la madre. Para ello necesitamos emplear aceites
especiales que nutran la zona y lubriquen los tejidos; existen aceites y cremas que contienen
rosa de mosqueta y/o acido hialurénico que nos pueden ayudar a la hora de realizar el masa-
je (como por ejemplo la crema Carelle).

Para realizar el masaje imagina que la zona perineal es un circulo y se trabajard solamente
en la mitad inferior del mismo; se introduce la ultima falange de los dedos y se realizan mo-
vimientos suaves de un lado hacia el otro de la parte inferior de ese circulo imaginario que
hemos planteado para hacer el masaje. Asi unos minutos, luego después se elastifica hacia un
lado primero, luego hacia el otro y por ultimo hacia abajo. Luego se hace el mismo recorrido
semicircular que al principio, pero ahora donde exista restriccion pararemos manteniendo la
tension hasta que se flexibiliza y se relaja un poco.

Este protocolo de masaje se mantendra hasta el final del embarazo y nos ayudara a preparar
nuestro periné para el momento del parto y para evitar posibles complicaciones del mismo.
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Introducir los
pulgares en la ligera
vagina unos 2-3 cm F‘E:a J;g elanoy
(hasta los nudillos hacia fuera al mismo
inferiores) y hacer tiempo, durante unos
una ligera presién 23 mﬁms o hasta

hacia el ano hasta
sentir un ligero
hormigueo

sentir entumecimiento
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