Masaz hraze zvysuje elasticitu pokozky perinea, usnadniuje
jeji natazeni béhem porodu a pomaha predchazet natrzeni
pfi porodu.

POSTUP PRI MASAZI HRAZE:

UloZte se do pohodIné polohy na nasledujicich 10 minut a
ujistéte se, Ze mate ruce Cisté a nehty ostfihané.

1. Malymi krouzivymi pohyby masirujte obé strany vulvy
k zahrati tkané.

2. Vloite palec nebo prst 1-3 cm do vaginy. Jemné
natahnéte tkan pfi vstupu do vaginy, drzte ji mezi palcem a
ukazovackem.

3. Masirujte do polohy odpovidajici 6 hod. na ciferniku do
polohy 3 hod., nasledné od polohy 6 hod. do polohy 9 hod.
Zamérte se na oblast pfi vstupu do vaginy. Nespéchejte a
zopakujte postup na obou stranach 3x aZ 4x. Pracujte s tkani
jemné, ale s dostate¢nou razanci.

4. Dokoncete jemnym natahovanim smérem ven
v polohach pro 5 a 7 hod., vidy vydrite v dané poloze 30-45
sekund. RovnéZ natahnéte pfipadnou zjizvenou tkan po
predchozich porodech.



