DieSDamm-Massage.

Nehmen Sie sich ab der 34. Schwangerschaftswoche drei- bis viermal die Wache etwa zehn Minuten Zeit,
diese sensible Korperregionzu lockern.

Vorbereitung: Tragen Sie das 0l entlang der suBeren Schamlippen und dann zwischen Vulva und Anusauf,
Fihren Sie die Daumenspitze in die Vulva ein.

» Massieren Sie ca. eine:Minute langden inneren und aueren
Dammbereich auf einem imaginaren Zifferblart zwischen 3:und
9 Uhr (Abb.1)

» Massieren/Sie zunachst mit kreisenden Bewegungen, dannmit
ctarkerern Druck, ein bis zwei Minuten lang in PendelbeWegungen,
Dehren Sie anschlieBend den Dammbereich mit etwas Druckin
Pendelbewegungen von innennach auBen (Abbi2)

s Etihren Sie die Daumenspitze indie Vulva ein und definensie
das Gewebe beim Ausatmen inRichtung Anls, Wiederholen Sie
die Dehnung strahlenférmig (Abb:3)

» AnschileBend wilben Sie den Damm it dem Daumen nach unten-
aliBen (Abb. 4). Wiederholen Sie alich diese Dehnungauf einem
imaginaren Zifferblatt zwischen 3 Und9/Uhr. Sie spiren einem:
Dehnungswiderstand, was jedoch riicht schmerzhaft seinsolite:

Bai Uhsicherheiten oder Fragen zur Anwendung wenden Sie sich bitte vertrauensvall an lhre Hebamme.




