Guia de Masaje Perineal para

Personas GGestantes

Hola mi nombre es Florencia Calderén soy mama y kinesiéloga, especialista en piso pélvico y
formada en fisioterapia obstétrica (@pelvis.on).

Acompano hace unos anos a mujeres y personas gestantes en la preparacion para el partoy la
recuperacion postparto. Y junto con el equipo de @nursimomargentina queremos regalarles
esta pequefia guia sobre Masaje Perineal durante la gestacion.

Introduccion:

El periné o suelo pélvico es la zona muscular que se encuentra en la parte baja de
nuestra pelvis (en el espacio inferior) entre nuestros isquiones, nuestro pubis y el
coxis. Estos pequenos y grandes musculos juegan un papel fundamental durante
el nacimiento. Durante el parto, estos tejidos necesitan estirarse y adaptarse para
permitir el pasodel bebé.
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El masaje perineal es una herramienta simple, sencillay segura que puede ayudar
a preparar esta zona para el momento del nacimiento, favoreciendo la elasticidad,
disminuyendo el riesgo de desgarros gravesy aumentando la conciencia corporal.



Beneficios del Masaje Perineal:

Mejora la elasticidad de los tejidos perineales.

Mejora el flujo sanguineo.

Disminuye la incidencia de desgarros graves (3ery 4to grado).
Favorece la conexion y conciencia corporal en la zona.

Aporta seguridad y confianza hacia el momento del parto.

Cuando empezar:

Se recomienda iniciar el masaje perineal entre la semana 32y 34 de gestacion, siempre
con la aprobacion del profesional de salud que acompana el embarazo. En algunas
ocasiones puede comenzarse antes también y se puede realizar hasta el final del

embarazo.

Contraindicaciones:

Infecciones vaginales o urinarias.
Placenta previa o indicacion médica de evitar relaciones sexuales o tactos vaginales.

Sangrados vaginales.

Dolor agudo o lesiones en la zona sin evaluacion médica.

Cémo realizar el Masaje Perineal (paso a paso):
1. Lavate bien las manos. Importante unas cortas.

2. Elige un aceite natural, yo recomiendo aceite de rosa mosqgueta ya que tiene efectos
sobre la relajacion muscular, pero puede ser cualquier aceite o gel sin perfumes ni
aditivos (neutro) y de base acuosa.

3. Busca una posicion comoda: sentada en la cama semi reclinada, con la espalda
apoyada y las piernas flexionadas, o de pie con una pierna elevada sobre una superficie
por ejemplo en algun banquito o sobre el inodoro.
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4. Aplica aceite en tus dedos (indice, mayor y pulgar). Podes colocar directamente sobre
la vulvagina también.

5. Comenzamos por fuera, realizando movimientos circulares y de deslizamiento sobre
los labios externos y sobre la vulva. Luego masajeamos el centro del perine, ese espacio
entre la entrada vaginal y el ano, comprimiendo hacia adentro unos segundos.

6. Vamos adentro del canal vaginal para los musculos mas profundos. Introduce el dedo
pulgar(si lo realizas tu misma) o los dedos indice y medio (si lo realiza tu pareja)
aproximadamente 3-4 cm dentro de la vagina.
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7. Realiza movimientos suaves de estiramiento hacia abajo y hacia los lados, como
formando una letra 'U".

8. Mantén una presion suave pero firme, sin causar dolor agudo. La sensacion debe ser
de estiramiento.

9. La duracion total del masaje es de unos 5-10 minutos, con una frecuencia entre 3y 4
veces por semana. (Dia por medio).

10. Respira profundamente y relaja los musculos durante el masaje. También podes
ponerte alguna musica mientras los haces.

Consejos finales:

® Escucha siempre a tu cuerpo: no debe doler, solo generar una sensacién de estiramiento.

® Sino te sentis comoda podes ir con algun profesional que te lo ensefe (kine de suelo pélvico,
lic. en obstetricia) para luego realizarlo vos en casa.

® Considera el masaje como parte de tu rutina de autocuidado prenatal.

® Podes ponerte musica mientras los haces y adaptar el ambiente (alguna velita, sashumerio,

perfume, etc).

® Recuerda que es una herramienta mas para la preparacion al parto, pero no garantiza evitar

lesiones o la episiotomia, ya que esta ultima depende del profesional que acompane.

® Si hay evidencia de que favorece mucho a la zona y en caso de lesiones la recuperacion es

mMas rapida cuando se trabajaron estos masajes.
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