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    Od 36. tygodnia dobrze jest zaczą� masaż krocza.
M�wiąc ‚krocze’ mam na my�li przestrze� pomiędzy
pochwą a odbytem – tak zwany �rodek �cięgnisty. 
Na rysunku poniżej zaznaczyłam miejsce o kt�re mi
chodzi.     

Kiedy zaczą�?

    Podczas masażu skupiamy się przede wszystkim w
obrębie wła�nie �rodka �cięgnistego krocza oraz na
wej�ciu do pochwy od jej ‚dolnej’ czę�ci, ponieważ je�li
dochodzi do nacięcia/ pęknięcia to najczęsciej wła�nie
w stronę odbytu.  



    1. Przygotuj sobie ciepłą oliwkę (chodzi o to, że ciepło
dodatkowo rozlu�nia tkanki). Dobrze sprawdzą się też
naturalne olejki – migdałowy, kokosowy lub z wiesiołka.

2. Znajd� chwilę czasu tylko dla siebie, kiedy możesz się
zrelaksowa� i wsłucha� w swoje ciało. Wbrew pozorom
spok�j jest bardzo ważny – stres potęguje napięcie
mię�ni.

3. Poł�ż się na boku, g�rną nogę oprzyj na przykład na
wysokiej poduszce. Chodzi o to, żeby� nogi nie trzymała
siłą mię�ni – ciało ma by� rozlu�nione.

4. Spr�buj znale�� �rodek �cięgnisty krocza. Je�li Ci się
udało, sprawd� delikatnie palcami jak ta okolica reaguje
na dotyk – czy odczuwasz dyskomfort? B�l? A może
ciało się rozlu�nia?

Od czego zaczą�?

   Uwaga! Masaż krocza w żadnym wypadku nie ma bole�. 

B�l powoduje jeszcze większe napięcie tkanek i nic z tego
masażu nie wyjdzie. Dlatego wszystko robimy powoli, bez
przymusu i stopniowo. Je�li docisk jest delikatny tkanka
pomału będzie odpuszcza�.



 5. Je�li pierwszy dotyk nie był bolesny, spr�buj
docisną� trochę mocniej �rodek �cięgnisty (nadal nie
jest to silny docisk) . Oddychaj swobodnie, utrzymaj
nacisk przez kilka sekund i spr�buj poczu� jak tkanka
pod palcem odpuszcza/ rozlu�nia się/ rozpływa pod
palcem. Spr�buj powt�rzy� to kilka razy.

6. Teraz nabierz trochę oliwki. Okrężnymi ruchami
rozmasuj �rodek �cięgnisty krocza. Nie ma znaczenia od
kt�rej strony zaczniesz. Nadal – to nie powinno by�
bolesne. Na rysunku poniżej zaznaczyłam ‚strefę’ o
kt�rą mi chodzi.   



 7. Je�li poprzednie ruchy były dla Ciebie w porządku
przechodzimy do kolejnego etapu masażu – je�li jednak
poprzednie kroki sprawiły Ci dyskomfort – pozosta� na
razie na nich, skup się na poprzednich krokach i wr��
do tego punktu kiedy dyskomfort minie. 

Czasem wystarczy dzie� lub dwa pracy z tkankami by
m�c przej�� dalej.



 8. Wł�ż płytko do pochwy opuszki palc�w może by�
kciuk lub palec wskazujący – jak Ci wygodniej) i z
wydechem lekko uci�nij w kierunku odbytu. 

Zr�b to powoli i z wyczuciem. Kiedy poczujesz op�r
tkanek, zatrzymaj się na chwilę i oddychaj. 

Powinna� poczu� delikatne rozciąganie. Po 2-3
oddechach wr�� do pozycji wyj�ciowej. Kolejne ruchy
będą na takiej samej zasadzie, ale rozciąganie będzie
przebiegało pod r�żnymi kątami.

Rozrysowałam to na zdjęciu poniżej.



 Masaż krocza wykonuj codziennie od 36. tygodnia
ciąży.

Pamiętaj, że nic na siłę. Wiem z relacji moich pacjentek,
że nie dla każdej z Was jest do przej�cia wprowadzanie
opuszk�w palc�w do pochwy i rozciąganie.
Je�li też tak masz – nie zmuszaj się. Może chociaż
będziesz mogła natłuszcza� tę okolicę i rozlu�ni� sam
�rodek �cięgnisty?
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