Uso de aceites esenciales

El terapista de masaje podria usar aceites esenciales
durante su masaje. Ya que muchos tienen efectos
fisicos en el cuerpo, usted deberfa estar al tanto

de los aceites que el terapista podria usar. Los
aceites que tienen efectos estimulantes deberfan
ser evitados, tal como el Basilio, canela, cedro,

y hierbabuena. Hierba de salvia deberia ser
también evitada porque puede iniciar el parto. Los
siguientes son recomendados para usar durante el
embarazo con seguridad: lavanda para aliviar la
nausea, dolores de cabeza, y estreiimiento; neroli y
ylang-ylang pueden ayudar a las estrias.

Aprobacion del doctor

Es muy importante que usted obtenga aprobacién
de su obstetra antes de recibir cualquier forma de
masaje durante el embarazo.
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Masaje
durante el

Embarazo



¢ Por qué el masaje durante el
embarazo?

El masaje durante el embarazo no solamente hace
que una mujer se sienta mimada pero también
ofrece innegable beneficios fisicos. El masaje
puede aliviar la fatiga, mejorar el suefio, y calma a
un bebé activo.

El primer trimestre

* Alivia los dolores de cabeza

* Ayuda a aliviar las nauseas
del embarazo

* Reduce la fatiga

Segundo trimestre

* Alivia los dolores de espalda
* Alivia los calambres en los pies

Tercer trimestre

* Reduce la hinchazén/edema

¢ Alivia el dolor de las varices

* Mejora el suefio

* Prepara a los misculos pélvicos
para el proceso del nacimiento

Durante todo el periodo del embarazo el masaje
puede estimular el flujo sanguineo, el cual puede
asistir a la prevencién de anemia. Un aumento en
la tonificacién del musculo y flexibilidad ocurrird,
aliviando los calambres de los pies y los espasmos
del musculo.

El masaje durante el embarazo también es una
buena manera para aliviar la tensién diaria y los
dolores generales que su cuerpo esta sufriendo.
Este estimula su sistema linfitico, aumenta la
inmunidad y quita el exceso de toxinas, mientras
estabiliza también los niveles hormonales y
balancea el sistema glandular.

¢ COmMo recibiré mi masaje?

Cuando recibe un masaje durante el embarazo,
usted estard situada en la mesa de masaje de lado
para darle acceso al terapista darle masaje en su
espalda, o estard en una posicion semi-reclinable
para el masaje en frente de su cuerpo. Su cuerpo
serd apoyado con almohadas o cojines especiales.
Algunos terapistas tendran almohadas disenadas
especificamente para embarazadas, incluyendo
una barriga disidente para apoyar el drea pélvica
mientras usted estd acostada en su estdmago.
Usted estard apropiadamente cubierta mientras el
terapista estd trabajando, excepto por el drea donde
le estin dando masaje.

¢;Cuales técnicas seran usadas?

Muchos especialistas del masaje durante el
embarazo integran una variedad de técnicas en

su trabajo. Dependiendo que avanzado esta el
embarazo, el terapista podria utilizar reflexologia,
masaje sueco, o masaje shiatsu leve.

¢ Hay tiempos cuando el masaje
durante el embarazo deberia ser
evitado?

Mujeres con embarazos normales y de bajo riesgo
pueden beneficiarse del masaje por un terapista
entrenado en el masaje para embarazadas. Sin
embargo, las mujeres de embarazo de alto riesgo
deberfan consultar con su médico o partera antes
de empezar un programa de terapia de masaje.

Si en cualquier momento durante el masaje

usted experimenta molestias, digale al terapista
inmediatamente.

;Qué tal del masaje después de
tener a mi bebé?

El masaje durante las semanas después del
nacimiento ayuda a restablecer la tonificacién del
musculo en el abdomen y a reposicionar el pelvis.

Y recuerde, el contacto es una parte muy
importante de unién con su bebe. Pregunte acerca
de recibir instruccién en darle masaje a su bebé.




