Hoe kun je als partner je lieve vrouw masseren om haar te laten ontspannen
in de laatste weken voor de bevalling, maar ook zeker tijdens en tussen de
weeén door?

Masseer altijd met een tussenstof, olie of kleding. Bedenk dat alle aanraking (mits
liefdevol en met aandacht) haar enorm kan helpen. Ben jij tegelijkertijd ergens
anders mee bezig? Dan komt de massage totaal anders over. Dus begin je
massage altijd met een polariteitsmassage om zelf ook in het moment te zijn en de
adem naar de buik te sturen.

Polariteitsmassage

Ga naast haar zitten en leg beide handen op haar rug, 1 rond het hart de andere
rond het heiligbeen. Laat je handen zwaar rusten maar geef geen extra druk. Geef
dan om beurten je handen een beetje extra druk en wieg als het ware de vrouw tot
rust. Laat daarna heel langzaam los. Onthoudt deze massage, want baby’s vinden
dit ook heel fijn. En dit is een massage die je vanaf het eerste uur al kunt geven.
Zelfs bij te vroeg geboren kindjes.



Masseren van de rug.

Kom achter haar op je knieén zitten. Masseer nooit de wervelkolom en wees
voorzichtig rond het heiligbeen en Sl gewricht. Begin met opwarmen. Wrijf je
handen zo nodig eerst warm, koude handen zijn natuurlijk niet lekker.

Zwemmen

Maak een schoolslag. Begin bij het heiligbeen door met een vlakke ontspannen
hand kleine cirkels te maken. Je gaat steeds hoger tot over de schouders, en dan
via de zijkant in 1 lijn weer terug. Herhaal minimaal 3 keer, of zo vaak je maar wilt.

Palmboom of ananas

Begin bij het heiligbeen, strijk omhoog over de grote rugspieren tot over de
schouders en dezelfde weg terug. Dit is de stam van de boom, nu maak je er
bladeren aan. Start bij het heiligbeen weer omhoog en over de schouderbladen,
geef lichte druk op de schouders en dan via de stam weer terug langs de
wervelkolom tot langs de bekkenrand. Herhaal minimaal 3 keer, of zo vaak je maar
wilt.

Tennisbal

Met een tennisbal of met druk van drie vingers van beide handen op elkaar.

Nu gaan we dieper in de spier. Je draait met een tennisbal of met beide handen op
elkaar en dan alleen de drie middelste vingers, kleine cirkels over diezelfde grote
rugspier langs de wervelkolom.

Begin weer bij het heiligbeen en ga steeds verder omhoog tot de schouders. Of
maak kleine heen en weer bewegingen. Beweeg vanuit je eigen bekken, zet je rug
niet vast, want dan gaat je eigen rug zeer doen. Herhaal ook aan de andere kant.

Het heiligbeen

Wees hier voorzichtig, vraag haar regelmatig of de druk goed is.

Maak hier een waaier met de tennisbal, of leg beide hanen op elkaar en masseer
met de vingers. Telkens vanaf het stuitje omhoog, wees hier zacht en waaier één
kant op. Steeds een stukje meer opzij.

Draai daarna cirkels op de bil.

Herhaal naar de andere kant en bil.

Als afsluiting maak je een lange strijking over de grote rugspieren met de bal of
flakke hand, en eindig weer met de polariteitsmassage.



Rebozo massage technieken

Staand of zittend kan de zwangere tijdens en tussen de weeén met de rebozo
gemasseerd worden. Het ontspant de rug en het bekken en zorgt voor minder pijn
tijdens de weeén.

Zorg ervoor dat beide benen goed en stevig staan, met de voeten een beetje uit
elkaar; zorg ervoor dat je niet weg kunt glijden. Als het niet veilig voelt kun je ook
op een beetje afstand tegen een muur gaan staan, zodat je niet het gevoel hebt
dat je naar achteren kan vallen.

Zowel tijdens de zwangerschap als tijdens het opvangen van de weeén kan de
vrouw worden gemasseerd terwijl ze op handen en knieén zit, maar ook voorover
leunend op de zitting van een stoel of bank, of de bal.

Buik:

De rebozo wordt ruim om haar buik gelegd. Trek het doek zachtjes aan en beweeg
het doen heen en weer (alsof je stuurt met je fiets). De angst dat dit niet goed zal
zZijn voor de baby is onterecht. De baby beweegt mee met het ritme. Natuurlijk
moet de doek niet te strak aangetrokken worden, maar een goede steun aan de
buik geven. De baby wordt op deze manier gewiegd en de tegelijk worden de buik
en rugspieren van de vrouw ontspannen.



Onderrug en bekkenbodem (de toffee):

De rebozo wordt opengevouwen om haar billen gelegd en reikt tot de bekkenrand.
De rebozo wordt stevig aan beide zijden van de vrouw beetgepakt met de

vuisten tegen haar bekken aan. Nu kunnen er ritmische bewegingen worden
gemaakt met het accent op de onderrug of met het accent op de bekkenbodem,
afhankelijk wat de vrouw prettig vindt. Deze massage helpt bij een niet vorderende
ontsluiting.



