N EL EMBARAZ0

| embarazo es una de las épocas mas

aspeciales en la vida de una mujer. Es
también una época en la que el cuerpo
experimenta muchos cambios. Estos
cambios son a nivel estructural, psicolégico,
fisico, espintual y social.

Algunos de los cambios son estresan-
tes e incdmodos, el masaje puede ayudar a
reducir algunas de las molestias del emba-
razo y es muy beneficio en casos de emba-
razo normal.  Siempre es recomendable
consultarle al médico antes de empezar a
hacerse masajes durante este periodo tan
especial.

El masaje para embarazadas puede
incluir varias técnicas como reflexologia,
sueco u ofras. La masajista debe ser una
profesicnal con experiencia.

BEMEFICIOS

- Ayuda a relajarse fisica y emocional-
mente, lo cual ayuda a dormir bien y sentir-
se mejor. Recuerda que una madre feliz
contributte a un bebé sano.

- Ayuda a estimular el sistema glandu-
lar lo que estabiliza las hormonas.

- Puede ayudar a eliminar [a depresion
o la ansiedad que algunas veces acompafia al
embarazo.

- Ayuda a aliviar la presién en la espalda,
el cuelle y las articulaciones causado por el
peso extra, la postura o debilidad muscular.

- Estimula la circulacidn ayudando a man-
tener la presion normal. Esto también lleva
mas oxigeno y. nutrientes a las células lo cual
es muy beneficioso para la madre y el feto.

- Ayuda a aliviar malestares musculares
como calambres, tensidon muscular, rigidez y
otros.

- Ayuda a eliminar liguidos y toxinas lo
que combate la fatiga y ayuda a energizar el
Cuerpo.

- Ayuda a mantener la elasticidad y flexi-
bilidad del cuerpe. Al mantener un nivel alio
de elasticidad en la piel se disminuye el Tiesgo
de esirias.

¢Qué se puede esperar dugante este
masaje?

Como todos los masajes dura mds o
menos una hora. Durante este tiempo esta-
ras acostada comodamente, normalmente de
lado. La masajista usara almohadas y cojines
para acomodar el estdmage en embarazos
avanzados.

Aungue se estd desnuda durante el
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Verdades y mentiras sobre la gestacion

masaje se permaneace cubierta y solo la parte
que se esta masajeando se expone. Es una
actividad placentera y relajante, la cual toda
futura madre disfrutard,

Consejos:

Mo comas dos horas antes del masaje.
Evita tomar agua antes del masaje y orina
antes de empezar para no tener que interrum-
pir el masaje.

Contraindicaciones:

La siguiente es una lista de cundmuones
en las cuales el médico tiene que aprobar el
masaje. En todo caso, como se dijo antes,
siempre consulta con tu medico antes de
hacerte un masaje. La siguiente lista no es
exhaustiva, es solo un ejemplo.

Riesgo de aborto.

Problemas con la placenta

Diabetes gestacional.

Toxemia

Alta presion

Presencia de enfermedades infecciosas

Cancer

Venas varicosas severas. El masaje pue-
de hacerse evitandolo en las dreas de las vari-
ces. Imitacién en la piel. El masaje puede
hacerse evitdndolo en las dreas afectadas.

Lupus

Problemas en los rifiones o la vejiga.
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" Tafirse el pela influya on el
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