
EL MASAJE PERINEAL 
.~ . PRENATAL 

~ /
~. 

E.I masaje perineal prenatal es una 
tecnlca que permite, can su practlca 
continuada, akanzar una mayor elasticidad 
de los tejidas que se encuentran alrededor 
de tu vagina y perinea 

EI Perin ea es el area entre tu vagina y tu recto 

EI masaje perineal ayuda a reducir tanto el riesgo 
de desgarrosdurante el nacimiento de el (tu bebe) 

como la necesidad de la EPISIOTOMfA . 

\ 
EI masa]e per ineal ayuda a prepararse para las sensaciones 
de presion y estiramiento que sentiras a medida que la cabeza 
de tu bebe desciende, y nace de tu vagina. Conocer 10 que 
son algunas de estas sensaciones 9.YlJ.Qa a relajarse y dar a 
luz mas facilmente, en lugar de ponerte tensa, y luchar contra 
las sensaciones, como par E). EI ardor, 0 el adormecimiento 
que se puede presentar en el momenta del alumbramiento; 

\' igualmente el masaje perineal puede ayudarte a estar relajada 
cuando te hacen un e~.iill1£ill'gg i n a l .\\\ 

\ Para relajarte 01 d ia del parto, es importante que hayas 
pract icado tecnicas de relajaci6n, y respiraci6 n a 10 largo de 
los rneses de tu embarazo, tam bien es im portante que 
conozcas sobre la anatomia de tu vagina, tus genitales, y 10 
que sucedera en el momento del nacimiento . Mi~ n l r:.C! §"Dl~ 

c_o n§...c;iente s_e.C!.§.....de tuJ~_uJ).IP-Q-Y_d_e_tu.s_s.el1sacLo!le_s , _mas 

Rodni s ayud_aI'J_EJ para atronta r el t raba jo d el parto , y el 
alumbramiento de una manera relajada. 



Lava bien tus manos. 

la mitad 

co n la tapa bajada 0 

Las primeras veces es conveniente uti lizar un espejo para ubicar la vagina y el perineo . 

Si te sieQtE)'§ tensa toma un bane caliente 0 ponte compresas calientes sobre tu perineo 
un tiempo de 5 a 10 minutos antes de realizar el masaje. 

Si has tenido una episiotomia en un parte anterior co ncentra tu masaje sobre la cicatriz, 
ya que el tejido de c ica trizacion no es tan elastico co mo el resto de tu piel, y necesita 
atenc ion espec ial. 

Busca un rugal' confortable donde estes segura de no ser molestada. 

Ponte en una posicion corn oda, que te permita relajarte, (puede ser sentada en et water 
sentada enc ima de un cojfn. 

Resp ira profunda me nte 5 0 6 veces aflojando todas las tension es de tu cuerpo. 

Lubrica los tejidos alrededor de tu vagina y en tus dedos, evitando el aceite mineral. 

SE ACONSEJA EL USO DE LU BRICANTES COMO EL ACEITE DE ROSA MOSQUITA 

Co loca tus pulgares unos 3 0 4 ems dent ro de tu vagina, presiona 
hacia abajo , y haci a los lados al mism o tiempo. Firmemente rnanten 
el estiramien to hasta que sientas una sensacion de hormigueo 0 ardor. 

Manteniend o la presion de tus pulgares mCl.~.Qj~ Cl.!~nt9 y_~w.a.Y~m~D ill
 

inferior de tu vagina, manton este ma saje du rante 2 0 3
 
minu tos, evitando la uretra.
 

A medida que reanzas el masaje estira suavemente hacia fuera y hacia
 
delante la mitad inferior de tu vagina con los dedos enga nc hando
 
ade ntro, esto tac ilitara el estiram iento de ta piel en la mism a form a en
 
que 10 hara la cabeza de tu bebe el dla del nacimiento .
 

Realiza este masaje una vez al dia iniciandose en la semana ..\ del embarazo , de sp ues de 1 sema na co menzaras a notal' que los 
\ tej idos han adq uirido mayor elast icidad y toler ancia a las molestias 

\ que ocasiona el masaje 

\
 
( ar tes ia "A BBEL Mcsqueta"
 \ \ 

\ 
 Farrnaclas 

Tonifica los museu los elonga dos (esti rad os) de 18 vagina Despues del nacimiento ealizando diariamerue los ejercicios para 81piso pelvico 
(ejercicios tie KEGEL). 
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