Masaz w trakcie porodu

Masaz pomaga rozluzni¢ sie ciatu, dodaje enerqii, a takze jest forma komunikacji
z rodzaca. Niektore kobiety podczas porodu bardzo potrzebujg dotyku, chcg by¢
masowane podczas skurczéw, najczesciej dotyczy to okolicy ledZwiowo-krzyzowej.
Wykonywanie masazu w tej okolicy zmniejsza bolesnos¢ skurczéw porodowych,
poniewaz nerwy dochodzace do narzaddéw i miesni miednicy pochodzg wiasnie
z czesci ledzwiowo-krzyzowej kregostupa.

Kobiety rodzace najczesciej potrzebujg masazu podczas skurczéw, w przerwach zwy-
kle odpoczywaja. Sposéb wykonywania masazu - rodzaj dotyku, jego site i tempo -
nalezy zawsze dostosowac¢ do potrzeb rodzacej. Czasem kobiety potrzebuja statego
masowania, inne tylko dotyku podczas skurczu.

Masaz moze by¢ wykonywany przez potozng lub bliskg rodzacej osobe obecng przy
porodzie. Masaz jest wspaniatym sposobem zaangazowania partnera czy meza rodza-
cej w aktywne wspieranie jej w czasie porodu.

Masazu warto nauczyc¢ sie przed porodem, np. w szkole rodzenia. Osoba masujaca
nauczy sie podstawowych ruchéw i nabierze pewnosci siebie. W czasie porodu kobie-
ta intuicyjnie wie, w jaki sposob chce by¢ masowana i jaki rodzaj dotyku jej pomaga,
wiec warto jg o to pytac.

Podczas masazu nalezy pamieta¢ o kilku rzeczach:

® W pomieszczeniu, w ktorym wykonywany jest masaz powinno by¢ ciepto,

® do masazu warto uzy¢ olejku tagodzacego tarcie o skére (moze by¢ z dodatkiem
olejkéw aromaterapeutycznych) np. olejku z awokado,

® kietkow pszenicy czy stodkich migdatow, dionie osoby masujacej powinny byc
ciepte (warto przez chwile potrze¢ jedng o druga),

® kobieta powinna by¢ w wygodnej dla siebie pozycji
lub worek sako) warto dopytywac kobiete,

® czy odpowiada jej dany rodzaj dotyku i zawsze reagowac na jej sugestie,

® nalezy dostosowac sie do oddechdw osoby masowanej.
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Przydatne techniki masazu:

Potdz rece na dolnym odcinku kregostupa, po jego obu stronach. Spokojnym ru-
chem wykonaj kilka obszernych koét, kierujac sie od srodka na zewnatrz. Nastepnie
dtonie odsuwaj od siebie rozciggajac w ten sposéb odcinek ledzwiowy plecéw. Ruch
ten wykonuj na wydechu, lekko naciskajac dtoimi na plecy. Wazne jest, by podczas
wykonywania masazu dostosowac ucisk do rytmu oddychania masowanej osoby.




Przydatne techniki masazu:

Jedng dtor potdz na wysokosci kosci krzyzowej po jednej stronie kregostupa, druga
po przeciwlegtej stronie w okolicach topatki. Wraz z wydechem osoby masowanej
wykonuj ruch rozciggania. Ruch ten powtérz zmieniajac uktad dtoni po przeciwnych
stronach.




Przydatne techniki masazu:
Odszukaj kos¢ krzyzowq i trzy mate wgtebienia znajdujgce sie po obu stronach, utozone
jeden pod drugim. Przytéz kciuki i spiralnym ruchem w gtab rozmasowu;j te miejsca.




Przydatne techniki masazu:

Utéz dtonie jedna na drugiej na dolnej czesci kosci krzyzowej. Nie ruszajac dfoni
wraz z wydechem delikatnie dociskaj. Z kolejnym wydechem pogtebiaj ten ruch.
Pozostaw dtonie w tej samej pozycji i z lekkim uciskiem wykonuj ruch kotysania
na boki. To rozluzni miednice i przyniesie ulge.






