Masaz krocza

Kiedy mozemy zaczg¢ masaz krocza? - miedzy 32 a 34 tygodniem cigzy
Jak dtugo nalezy wykonywa¢ masaz krocza? - okoto 10 - 15 minut
Jak czesto nalezy wykonywa¢ masaz krocza? - minimum 3-4 razy w tygodniu, masaz mozna wykonywac
codziennie
4. W jakiej pozycji mozna masowac krocze? Jesli masaz jest wykonywany przez partnera: lezaca na plecach z

ugietymi nogami, bez napietego brzucha. Jesli masaz wykonujesz samodzielnie: siedzac na toalecie/bidecie,

siedzac na podtodze z plecami opartymi o Sciane, nogi ugiete w kolanach, cate stopy na podfodze, siedzac na
podtodze z plecami opartymi o Sciane, jedna noga ugieta, druga wyprostowana (raz prawa raz lewa noga ugieta),
stojac na jednej nodze z drugg nogg ustawiong np. na krzesle (raz prawa, raz lewa noga jest wyzej), kleczac
jednonoz z nogg wykroczng lekko odwiedziong (raz prawa, raz lewa noga w wykroku)

5. Co wykorzysta¢ do masazu? - Olejek do masazu krocza Weleda, naturalne oleje dobrej jakosci, zele nawilzajgce
na bazie wody. Po 37 tygodniu cigzym, do masazu mozesz wykorzystac rowniez olej z wiesiotka. Olej z wiesiotka
wspomaga dojrzewanie i zmiekczenie szyjki macicy w terminie porodu. Stosowanie olejku z wiesiotka moze
réwniez wptywad na pojawienie sie skurczy macicy.

Wykonanie masazu:

Jesli masujesz krocze samodzielnie, do technik zewnetrznych wykorzystaj palec wskazujgcy natomiast
wykonujgc masaz wewnatrz pochwy, uzyj kciuka.

Jesli masaz wykonuje partner, do catego masazu moze wykorzystac palec wskazujgcy. Wraz ze zwiekszeniem
elastycznosci tkanek partner moze uzywac¢ dwach i wiecej palcow. Mozna tez uzy¢é massagera do pracy z dnem
miednicy.

Przed przystgpieniem do masazu krocza, wyobrazZ sobie, ze pochwa to tarcza zegara. Miejsce zlokalizowane za
pochwa i przed odbytem odpowiada godzinie 6. W czasie wykonywania masazu krocza, skup sie na miejscach
odpowiadajgcych godzinie 4,5,6,7 i 8. (ryc. ponizej)

Podczas masazu mozesz odczuwad ciggniecie, mrowienie, pieczenie ale nie powinnas odczuwac bdlu. Jesli
pojawi sie bdl - zmniejsz site nacisku natomiast jezeli w trakcie utrzymywania ucisku, uczucie
rozciggania/mrowienia/pieczenia sie zmniejszy, mozesz sprébowac zwiekszy¢ site nacisku.




1. Znajdz miejsce odpowiadajace godzinie 6 od zewngtrz pochwy ( pomiedzy pochwg i odbytem), nastepnie
przytéz do niego opuszke palca i nacisnij w kierunku wnetrza ciata do uczucia dyskomfortu, ale nie bdlu.
Utrzymaj ucisk wykonujac 6-8 oddechéw do dolnych zeber i dotu brzucha. Nastepnie powtérz tg czynnosé na
pozostatych punktach (tzn. miejscach odpowiadajgcych godzinom 5,4,7 i 8).

2. Wtéz caty palec do pochwy i utéz go nad odbytem (nad miejscem odpowiadajgcym godzinie 6). Nacisnij
tkanki w strone odbytu, zwrd¢ uwage aby nacisk byt rGwnomierny na catej powierzchni palca. Nastepnie
powtdrz czynnos¢ w miejscach odpowiadajgcych godzinom 5,4,7,8. Nacisk w kazdym z punktow utrzymuj przez
6-8 oddechdéw. Zwrd¢ uwage aby wdech kierowac do dolnych zeber i dotu brzucha.

3. Palec w pochwie utéz w miejscu odpowiadajgcemu godzinie 4, nastepnie docisnij to miejsce cata
powierzchnig palca. Wez wdech i w czasie wydechu przesun palcem od godziny 4 do 8, jednoczesnie nie
zmieniajgc sity nacisku palca na tkanki. Ruch ktéry powinnas wykonaé przypomina ksztattem litere “U”.
Powtdrz 6-8 razy.

4. Ostatni etap masazu krocza jest zalecany dopiero 2 tygodnie przed terminem porodu. Wtéz palec do
pochwy i ustaw go nad miejscem odpowiadajgcym godzinie 6 a nastepnie zegnij gérng czes¢ palca tworzac
haczyk. Zaczep palcem tkanki, wez wdech i wydech w dét brzucha. W czasie wydechu pociaggnij zaznaczonym
palcem tkanki w dot w kierunku wejscia do pochwy. Powtérz 6-8 razy.
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Odpowiedzi - webinar SwiadomaMama

e (zy bedgc w cigzy nalezy zgtosic sie do fizjo-uro? Czy warto to zrobic przed porodem?

Warto odbyc takg wizyte nawet jesli nie wystepujq zadne dolegliwosci. Podczas wizyty warto ocenic
funkcje miesni dna miednicy a dobrac indywidualne cwiczenia. Dodatkowo mozna dowiedziec sie jakie
¢wiczenia mogqg pomaoc w przygotowaniu do aktywnego porodu lub w przypadku CC jak sie do niego
przygotowac. Podczas wizyty mozna nauczyc sie lub skorygowac prace z oddechem pod kagtem | Il fazy
porodu. Fizjoterapeutka moze rowniez poinstruowac odnoSnie postepowania i wspierania ciata w
pierwszych dniach potogu.

e Jakie masaze mogtabym bezpiecznie robi¢ po cieciu cesarskim? Czy rozluznienie miesni gtebokich
bedzie dobrym rozwigzaniem?

Jesli chodzi o "masaze” okolicy blizny - techniki zmieniajg sie na przestrzeni czasu. Uwazam ze
najbezpieczniejszym sposobem jest skorzystanie z konsultacji z fizjoterapeutqg i indywidualne
dopasowanie technik w zaleznosci od stanu blizny. Natomiast jesli chodzi 0 masaze na cate ciato to
rowniez bedzie sie zmieniato na przestrzeni czasu, W pierwszych miesigcach po porodzie wybrataby

raczej mniej intensywne formy pracy z ciatem.
e Jakie ¢wiczenia na poprawe miesni dna miednicy?

To bardzo trudne pytanie - nie mozna na nie ogodinie odpowiedzie¢. Cwiczenia powinny byé dobrane w
ten sposdb aby poprawiC wszystkie aspekty pracy miesni dna miednicy: wzorzec pracy miesni - tj.
zacisniecie i uniesienie a nastepnie petne rozluznienie, site, wytrzymatose, zdolnos¢ wykonania szybkich
skurczy, wypracowanie wtasciwe] reakcji w czasie zwiekszonego cisnienia wewngtrz jamy brzusznej (np.
podczas kichania). Bez oceny palpacyjnej nie mozemy okreslic konkretnej ilosci powtdrzen czy np czasu
utrzymania skurczu. W takiej sytuacji bezpiecznym bedzie zaciskanie i unoszenie miesni w czasie
wydechu i rozluznianie w czasie wdechu pamietajgc o tym aby po kazdym skurczu wykonac wdech i

wydech bez aktywacji miesni.

e (zy lepiej wzmacniaC mm dna miednicy w 9 miesigcu cigzy na plecach? Aby nie odczuwac
nadmiernego nacisku w innych pozycjach?

Cwiczenie miedni dna miednicy w pozycji lezqcej pozwala na tatwe kontrolowanie ufozenia
poszczegdlnych elementdw ciata wzgledem siebie wiec bedzie to dobra pozycja - np. grawitacja
dziatajgca w pozycji siedzqcej czy stojgcej nie bedzie utrudniata wykonania ruchu miesni. Dobrze mogq
sie sprawdziC ¢wiczenia np. w kleku podpartym na wyprostowanych rekach lub przedramionach. To
trudniejsza pozycja i mozemy inaczej odczuwal prace miesni dna miednicy ale w kleku mieSnie dna
miednicy bedg odcigzone. Pomiedzy skurczami mozemy wykonywac krgzenia bioder aby dodatkowo
rozluzniac tkanki i usprawniac krgzenie w okolicy miednicy

e Jak pomoc rozluzni€ miesSnie dna miednicy jesli sq za bardzo spiete?

Mozna wykorzystac pitke do pilatesu (Srednica miedzy 20-30cm napompowang do % objetosci) siadajgc
na niej np. na przeSle z nogami ustawionymi na szerokoSC bioder. Pitka wypetni dno miednicy a



wykonujgc krgzenia, podwiniecie i wypchniecie posladkéw do tytu oraz ruchy na boki wspieramy
rozluznienie miesni dna miednicy

e Jedli planuje po roku od cc zajsC¢ w kolejng cigze, powinnam skonsultowaC swojqg blizne u
urofizjoterapeuty?

Po konsultacji z lekarzem warto skonsultowac sie z fizjoterapeutq w celu dobrania odpowiednich technik
mobilizacji blizny

e Jak mozemy wykonywac masaz krocza aby unikngc pekniecia? Jakich zeli uzywac jesli juz jestem w
ciqzy?

Dotqcze plik z instruktazem masazu krocza - zostanie przestany. W nim zawarte sq rowniez informacje

jakich substancji mozemy uzywac w ciqzy
e (zy warto po porodzie oddychac z gwizdkiem porodowym?

Jak najbardziej ale warto skonsultowac wykorzystanie gwizdka ze specjalistg - bedq sytuacje w ktorych
warto sie wstrzymac. Istotna jest tez kwestia doboru odpowiedniego oporu do Ciwczen.

e W ktérym miesigcu cigzy najlepiej pojsc do fizjoterapeuty na kontrole?
Po skonczonym | trymestrze <

e (zy jesli wszystko jest w porzgdku rowniez warto sie zgtosiC do fizjoterapeutki uroginekologicznej?
Jak najbardziej - odpowiedz analogiczna jak w przypadku pierwszego pytania

e Po jakim czasie mozna planowac kolejng cigze?

W przypadku CC nalezy odczekaC minimum rok od porodu aby rozpoczql starania - chyba ze ze
wzgledow medycznych lekarz zadecyduje inaczej. W przypadku porodu drogami, sitami natury nie ma
okreSlonego konkretnego czasu. W moim odczuciu po porodzie sitami natury rowniez warto odczekac rok
aby pozwoliC ciatu na dtuzszg regeneracje i wykorzystac ten czas na przygotowania do kolejnej ciqgzy



