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Massage

dammvorbereitung zur vorbeugung von dammrissen und dammschnitten

Ziel Durch das Massieren wird das Gewebe im Scheiden-Damm-Bereich besser durchblutet und somit weicher und
dehnungsfahiger. Sie kdnnen dadurch lhren Damm auf die Geburt vorbereiten und so Verletzungen des Dammes wie
Dammrisse und Dammschnitte vermeiden. Eine Garantie fur eine Geburt ohne Dammriss oder Dammschnitt ist die
Damm-Massage aber nicht. Die Damm-Massage bereitet Sie auf den Moment der Geburt vor. Sie gewdhnen sich durch die
Massage an das Gefuhl der Dehnung und hilft [hnen loszulassen, damit Sie trotz intensivem Druck, maximaler Dehnung und
Spannung, wahrend der Geburt ihren Beckenboden bewusst entspannen und 6ffnen kdnnen.

Beginn und Dauer Beginnen Sie mit der Damm-Massage 6 Wochen vor dem Geburtstermin. Wichtig ist, dass Sie re-
gelméassig, am besten taglich, 5-10 Minuten lang massieren und dehnen. Nehmen Sie sich dafliir am besten eine bestim-
mte Tageszeit vor, z.B. abends vor dem zu Bett gehen.

Massage-0l Verwenden Sie eines der folgenden Ole in guter, wenn mdglich biologischer Qualitat: Mandeldl, Weizen-
keimdl, Olivendl oder Johanniskrautdl, oder lassen Sie sich von mir ein spezielles Damm-Massagedl mischen. Ebenfalls
geeignet ist die Kupfersalbe von Weleda (Cuprum 0.4 % Ungt. Weleda).

Vorbereitung Vor Beginn der Massage sollten Sie sich entspannen. Legen sie eine feucht-warme Kompresse (frischer
Waschlappen), auf den Damm, dieser macht das Gewebe weich. Auch eine warme Dusche, ein warmes Bad oder ein
Heublumen-Dampfsitzbad helfen, den Damm auf die Massage vorzubereiten. Waschen Sie Ihre Hande vor der Massage.
Wahlen Sie eine bequeme Position im Sitzen, z.B. auf dem Bett, in halb sitzender Stellung, den Riucken mit Kissen abge-
stltzt oder die Hockstellung. Sie kénnen die ersten paar Male auch einen Spiegel benlUtzen, so dass Sie Scheide, Damm
und After gut sehen kdénnen und mit diesem Korperbereich ganz vertraut werden.

Vorgehen Nehmen Sie wenig Ol auf die Handflache und wérmen Sie es an. Streichen Sie dann das Ol auf den Damm und
auf die inneren Schamlippen. Sie kdnnen es mit kleinen kreisférmigen Bewegungen einstreichen, um Wahrnehmung und
Durchblutung in diesem Bereich zu steigern. Massieren Sie das Ol langsam, wéhrend 3 Minuten in das Dammgewebe ein,
vor allem in altes Narbengewebe, von friheren Schnitten und Rissen. Fihren Sie dann einen Finger etwa 4 cm tief in die
Scheide ein und dehnen Sie sorgfaltig und langsam, aber mit konstant zunehmendem Druck nach unten in Richtung After,
und nach aussen, bis Sie ein intensives Ziehen oder einen unangenehmen Dehnungswiderstand spUren. Behalten Sie diese
Dehnung fur ca. 2 Minuten bei, bis das Ziehen nachlasst oder Sie sich etwas daran gewdhnt haben. Dehnen Sie so einige
Tage lang, bevor Sie die Dehnung verstéarken, bis das Gewebe etwa zwei Finger breit gedehnt werden kann. Sie kdnnen
auch mit beiden Daumen dehnen, die Sie an verschiedenen Stellen am unteren Scheidenrand anlegen. Arbeiten Sie mit
der gleichen Massagetechnik langsam weiter, bis Sie das Gewebe etwa drei Finger breit dehnen kdnnen. Sie kbn-nen auch
gemeinsam mit lhrem Partner die Damm-Massage durchfiihren. Ihr Partner streicht, wie beschrieben, das Ol ein. Er fuhrt
dann die Massagebewegungen mit seinen beiden Zeigefingern durch. Auf diese Weise Ubt er einen Zug nach hinten und
unten aus und dehnt so das Dammgewebe. Nach einiger Zeit wird das Gewebe soweit dehnbar sein, dass er mit Zeige-
und Mittelfinger oder sogar mit drei Fingern von jeder Hand weiter dehnen kann. Fur lhren Partner ist die Massage eine gute
Maglichkeit, sich gemeinsam mit Ihnen auf die Geburt vorzubereiten. Auf diese Weise kann er mithelfen, Ihrem Kind ,Das
Tor zur Welt” zu 6ffnen und kann seinen Teil dazu beitragen, damit Ihr Damm bei der Geburt mit grosserer Wahrscheinlichkeit
unverletzt bleibt.

Waéhrend der Massage Konzentrieren Sie sich wahrend dem Dehnen auf eine gleichmassige, tiefe Bauchatmung. Dies ist
schon eine gute Ubung fir die Geburt, denn Sie spiiren Ihren Beckenboden und lernen, ihn zu entspannen.
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Beachten Sie Das Dehnen soll nicht schmerzhaft sein. Die Harnréhrengegend soll nicht massiert werden. Bei Ent-
zUndungen oder Herpes im Vaginalbereich durfen Sie die Damm-Massage nicht durchfthren.

Unterstiitzende Ernahrung Die Dehnbarkeit des Gewebes wird durch vitamin-E-reiche, vitamin-C-reiche sowie voll-
wertige Erndhrung positiv unterstitzt. (Beste Vitamin-E-Quellen sind Pflanzendle, Vollkorngetreide und Weizenkeime).

Fragen zur Damm-Massage? Ich beantworte Ihnen diese gerne bei einer Schwangerschaftskontrolle oder einer indivi-
duellen Geburtsvorbereitung. Ubrigens: Damm-Massage in Kombination mit EPI-NO zeigt noch bessere Resultate.

Bauchmassage zur Vorbeugung von Schwangerschaftsstreifen | Bauchmassage zur Riickbildung | Baby-
massage | Gerne zeige ich Innen diese Massage-Techniken und stelle Ihnen ein geeignetes Ol dafiir zusammen.

Fragen zur Damm-Massage”? Bitte kontaktieren Sie mich doch telefonisch, oder per e-mail, Sie erreichen mich tber die
Untenstehende Adresse.

anna heldstab indermaur m geburtshilfe m bildung m therapie m produkte fon: +41 71 744 7012
burggass 20 fax: +41 71 744 7013
ch-9442 berneck info@praxisheldstab.ch
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