Monika
Czy masaz krocza jest rowniez bezpieczny w przypadku skracajacej si¢ szyjki?

Tak, w masazu krocza nie docieramy do szyjki macicy. JesteSmy wyltgcznie na mig$niach.
Warto rozpocza¢ masaz dopiero od 36t.c. Oprocz tego wazne sg rowniez pozycje odcigzajace
mdm.

Agnieszka
Czy masaz wewnatrz pochwy jest lepszy niz masaz na zewnatrz?

Masaz powinien by¢ wykonany zaréwno zewngtrznie i wewngtrznie. Poczatkowo
przygotowujemy krocze od zewnatrz — globalnie, nastepnie przechodzimy do m. §rodka
Sciggnistego, ktdry opracowujemy zardwno zewnetrznie jak i wewngtrznie.

Ewelina
Czym smarowac¢ krocze podczas masazu ?

Poczatkowo wykonujemy masaz krocza na sucho, bez poslizgu (nie chcemy masowac skory
tylko tkanki potozone glebiej). Po masazu mozna natlusci¢ okolicg krocza olejkiem w celu
nattuszczenia uelastycznienia tkanek.

Ewelina
Jakie$ sg przeciwskazania do masazu krocza?

Glownym najwazniejszym przeciwskazaniem jest infekcja intymna.
Jezeli pojawiaja si¢ jakiekolwiek watpliwosci najlepiej skonsultowac sprawe z lekarzem
prowadzacym cigze/ potozna.

Agnieszka
Co zrobi¢, gdy masaz krocza boli?

Masaz krocza nie powinien by¢ bolesny. Dochodzimy wylacznie do granicy dyskomfortu.
Jezeli przy niewielkim docisku pojawia si¢ bol, dodatkowo, wystepuje rowniez bol w czasie
wspotzycia warto udac si¢ do fizjoterapeuty na doktadne badanie. By¢ moze jest problem ze
zbyt napigtymi migsniami dna miednicy.

Monika
Jakie olejki do masazu Pani poleca?

Najlepiej pochodzenia roslinnego np. olejek z wiesiotka/stodkich migdatéw/awokado

Ewelina
W jakiej pozycji najlepiej wykonywaé¢ masaz migs$ni dna macicy ?

Wygodnej dla siebie. Mozna oprze¢ jedng noge wyzej np. na wannie/krzesle/brodziku i
wykona¢ masaz w tej pozycji.

Natalia



Czy przed wykonaniem pierwszego masazu Krocza nalezy zapytaé lekarza o
przeciwskazania?

Jezeli cigza przebiega prawidtowo, nie ma zadnych niepokojacych objawdéw mozna wykonaé
masaz krocza od 34-36 t.c. W razie watpliwosci zawsze warto zapyta¢ lekarza.

Agnieszka
Jak wchodzi¢ 1 schodzi¢ z fotela ginekologicznego?

Najlepsza pozycja do wstawania/ktadzenia si¢ jest pozycja bokiem. Jezeli jest to niewygodne/
niemozliwe, przesuwamy si¢ posladkami oraz calym cialem jak najblizej krawedzi t6zka i
powoli wstajemy.

Agnieszka
Czy zaczynajac od masazu na zewnatrz, i potem przechodzac do $rodka, nie wprowadzimy do
pochwy jakich$ bakterii?

Przed masazem nalezy najlepiej oczysci¢ miejsce masowane - Krocze ( wzia¢ prysznic ) oraz
umy¢ rece. Dopiero wtedy wykonujemy masaz.

Jezeli jest sktonnos¢ do infekcji rezygnujemy z masazu na rzecz innej pracy z kroczem
(pozycje odciazajace, $wiadome rozluznianie mdm z oddechem, dobrze dobrana aktywnos¢
fizyczna)



