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[EN] viermal je Seite wiederholen.

Behutsam aber mit ausreichend
HOW TO DO Druck massieren, um das 1
PERINEAL MASSAGE: Gewebe anzuregen. .

4. AbschlieBend das Gewebe
sanft von der 5 Uhr und 7
Uhr Position nach auBen
dehnen und jeweils far 30 - 45

Make yourself comfortable for the
next 10 minutes and ensure your
hands are clean & nails are short.

1

Make small, circular movements
either side of your vulva, to
warm the tissue.

Sekunden halten. Ebenfalls
eventuell vorhandenes
Narbengewebe friherer
Geburten dehnen.

Yulva

2. Put your thumb or finger 2-3 . K . i
centimetres into your vagina. Es ist normal ein leichtes Kribbeln
Gently stretch the tissue at zu empfinden. Bei stechenden
the vaginal entrance, holding oder starken Schmerzen, sowie }
it between your thumb and Blutungen die Massage stoppen
forefinger. und medizinischen Rat einholen.
3. Massage from the 6 o'clock Weitere nutzliche Tipps
to 3 o’clock position, then und Poswt_lonen sind ynter i
from the 6 o’clock to 9 o’clock www.lansinoh.de zu finden.
position. Focus on the area
at the entrance to the vagina.
Take your time and repeat
each side 3-4 times. Be gentle
but firm enough to work into COMMENT FAIRE UN
the tissue. MASSAGE PERINEAL :
4. Finish with gentle outwards

stretches at the 5and 7 o’
clock positions, holding for
30-45 seconds. Also stretch
any scar tissue you have from
previous births.

A mild prickling sensation

Cela peut prendre environ 10
minutes, alors installez-vous
confortablement, assurez-vous

que vous vous étes lavé les mains
et que vous avez les ongles courts.

1. Faites de petits mouvements
circulaires de chaque cété de

is common, however if you

experience sharp or severe pain,
or bleeding then stop and speak
to a healthcare professional. 2. Mettez de 2 a 3 centimétres

votre vulve pour réchauffer
les tissus.

terug naar het midden. Doe

For more useful tips and positions,
please visit Lansinoh.co.uk or visit
the NHS website.

de votre pouce ou votre
doigt dans votre vagin. Etirez
doucement le tissu a I'entrée
vaginale, en le tenant entre
votre pouce et votre index.

HOE MASSEER JE JE
PERINEUM?

Neem de tijd (zo’n 10 minuten).
Ontspan zoveel mogelijk en zorg

dit gedurende ongeveer 3 a
4 minuten.

4. Masseer als laatste de
buitenkant van de vagina
waarbij je het perineum oprekt

iti zoals de positie van de klok

[ DE | 3. Zlass;eezu?ees!apﬁiossgl:g?]gjlr.lerses dat je comfortabel zit of ligt. tussen 5 zn 7uur en houdt dit
ANLEITUNG a 9 heures. Concentrez-vous Was je handen met water en 30-45sec gestrekt. Mocht je
DAMMMASSACE: Brenes vare omis ot répiies nagaia 7019 voor korte. schone Vorige bovalingen doe o

i chaque coté 3-4 fois. Soyez . er goed aan ook deze op
D S e Sovee s sansamon 1 Meskkene ronds ik
Position einnehmen. Sicherstellen, ferme pour pénétrer le tissu. I 1 V:;V;g\l,g%?::an eide kanten Een licht, prikkelend gevoel is
dass die Hande gewaschen und die 4. Terminez par des étirements b ) normaal. Als u echter stekende

Fingernagel kurz geschnitten sind.

1.

In kleinen, kreisenden
Bewegungen beide Seiten
der Vulva massieren, um das
Gewebe zu erwarmen.

doux vers I'extérieur aux
positions 5 et 7 heures,

en maintenant la position
pendant 30 a 45 secondes.
Etirez également tout tissu
cicatriciel que vous avez des

2. Neem tussen je duim en
wijsvinger een stukje van je
huid vast aan beide kanten
en rol dit voorzichtig naar
achteren.

3. Stretch voorzichtig de

of extreme pijn ervaart, of indien
er bloedingen ontstaan, stop dan
onmiddellijk met de massages
en neem contact op met een
gezondheidsprofessional. Voor
meer tips ga naar www.lansinoh.

2. Den Daumen oder einen . naissances précédentes. - vaginale huid tussen je duim be/ www.Lansinoh.nl of bezoek
anderen Finger zwei bis drei N ) . en wijsvinger zodat dit weefsel de NHS website
Zentimeter in die Scheide Une légére sensation de picotement t kj o KKk
einfahren. Behutsam das est courante, mais si vous ressentez =~ wat kan oprekken.
Gewebe am Scheideneingang gne douleur Vine ou i[\ttense, ou Breng voorzichtig 1 wijsvinger
dehnen, wahrend es zwischen es saignements, arretez-vous in tot voorbij je tweede i
Daumen und Zeigefinger et parlez a un professionnel de {."__ knokkel (1-2 cm) PERINE MASAJI NASIL
gehalten wird 1a santé. N Maak kleine en circulerende YAPILIR:
3. Von der 6 Uhr zur 3 Uhr Pour plus de conseils et de bewegingen. Masseer in een Bu masaj yaklasik 10 dakika

Position und danach von

der 6 Uhr zur 9 Uhr Position
massieren. Auf den Bereich am
Scheideneingang fokussieren.
Zeit lassen und dies drei- bis

positions utiles, veuillez visiter
www.lansinoh.fr / www.lansinoh.
be ou visiter le site Web du NHS.

U-vorm gedurende enkele
minuten en concentreer je
op de ingang van je vagina.
Begin van links, terug naar het
midden, naar rechts, en weer

surebilir. Rahatlayin, ellerinizi
yikadiginizdan ve tirnaklarinizin
kisa oldugundan emin olun.



1. Dokuyu isitmak igin vulvanizin
her iki tarafinda klguk dairesel
hareketler yapin.

2. Basparmaginizi veya
parmaginizi vajinanizin 2-3
santimetre icine yerlestirin.
Basparmagdiniz veya isaret
parmagdiniz arasinda tutarak
vajinal giristeki dokuyu
nazikge gerin.

3. Saat 6'dan saat 3 yonUne
ardindan saat 6’dan saat 9
ydénlUne dogru masaj yapin.
Vajina girisindeki alana
odaklanin. Acele etmeyin
ve her iki tarafi da 3-4 kez
tekrarlayin. Nazik olun ancak
dokuya nufuz edecek kadar
sert uygulayin.

4. Saat 5 ve 7 konumlarinda 30-
45 saniye durarak disa dogru
nazikge gererek bitirin. Ayrica
diger dogumlardan kalan yara
dokusunu da gerin.

Hafif bir karincalanma hissi
yaygindir ancak keskin veya
siddetli agri veya kanama
durumunda masajl birakin ve
bir saglik uzmaniyla gérusun.

Daha detayli ipuglari ve pozisyonlar
icin lutfen www.lansinoh.com.tr
adresini ziyeret edin.

COMO REALIZAR EL
MASAJE PERINEAL:

El masaje puede durar unos 10
minutos, asi que péngase comoda,
asegurese de lavarse las manos y
de tener las ufias cortas.

1. Realice pequefios
movimientos circulares en
ambos lados de la vulva para
preparar y calentar el tejido.

2. Introduzca el pulgar o el
indice en la vagina, unos
2 o 3 centimetros. Estire
suavemente el tejido de
la entrada de la vagina,
sosteniéndolo con el dedo
pulgar y el indice.

3. Masajee desde la posicién de
la hora 6 hasta la hora 3,y a
continuacion, desde la hora 6
hasta la hora 9. Concéntrese
en la zona de la entrada de
la vagina. Témese su tiempo
y repita 3 0 4 veces en cada
lado. Hagalo con delicadeza
pero con la suficiente firmeza
para poder estirar el tejido.

4. Para finalizar, estire
suavemente hacia afuera en
las posiciones de las horas 5
y 7, sosteniendo durante 30 a
45 segundos. También estire
todo el tejido cicatricial de
partos anteriores.

Es normal sentir un leve escozor,
pero si siente un dolor intenso y
agudo o si sangra, deje de

masajear y consulte con un
profesional de la salud.

Podra encontrar mas informacion
sobre las posturas y consejos
utiles en Lansinoh.es o en la
pagina web del Sistema Nacional
de Salud del Ministerio de
Sanidad, Consumo y Bienestar
Social (mscbs.gob.es).

COME ESEGUIRE IL
MASSAGGIO PERINEALE:

Il massaggio potrebbe richiedere
circa 10 minuti, pertanto mettersi
a proprio agio, lavarsi le mani

e assicurarsi di tenere le

unghie corte.

1. Effettuare piccoli movimenti
circolari su entrambi i lati della
vulva, per riscaldare il tessuto
vaginale.

2. Mettere il pollice o un
altro dito a 2-3 centimetri
allinterno della vagina. Stirare
delicatamente il tessuto
all'ingresso della vagina,
tenendolo tra il pollice e
l'indice.

3. Massaggiare dalla posizione
ore 6 alla posizione ore 3,
poi dalla posizione ore 6 alla
posizione ore 9. Concentrarsi
sullarea all’ingresso della
vagina. Prendersi il proprio
tempo e ripetere ogni lato 3-4
volte. Bisogna essere delicati
ma abbastanza decisi da agire
nel tessuto.

4. Terminare con leggeri
stiramenti verso l'esterno
nelle posizionia ore 5 e ore 7,
mantenendo la posizione per
30-45 secondi. Stirare anche il
tessuto cicatriziale rimasto da
parti precedenti.

Una lieve sensazione di pizzicore
& comune, tuttavia se si avverte
un dolore acuto o forte o si

ha sanguinamento, fermarsi e
consultare un operatore sanitario.
Per ulteriori consigli e posizioni
utili, visitare il sito web Lansinoh.
it o il sito web del servizio
sanitario nazionale www.salute.
gov.it.
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INSTRUKCJA MASAZU
KROCZA:

Masaz moze zaja¢ okoto 10 minut,
nalezy zatem przyjac¢ wygodng
pozycje, zadbac o higiene rak i
krétko obciete paznokcie.

1. Wykonywac mate, okrezne
ruchy po obu stronach warg
sromowych w celu rozgrzania
tkanki.

2. Nastepnie wprowadzi¢ kciuk
lub palec do pochwy na
gtebokosc 2-3 centymetrow.
Delikatnie rozciggac
tkanke przy wejsciu do
pochwy, przytrzymujac ja
pomiedzy kciukiem i palcem
wskazujgcym.

3. Nalezy wykonywac ruchy w
kierunku przypominajagcym
ruch wskazéwek zegara
miedzy godzing 6i 3, a
nastepnie godzing 6 i 9.
Nalezy skupi¢ sie na okolicach
wejscia do pochwy. Powtoérzyé
ruch 3-4 razy z kazdej
strony. Wykonywany masaz
powinien by¢ delikatny, ale
réwnoczesnie wystarczajaco
mocny, by zadziatat na tkanke.

4. Ostatnim etapem masazu
jest rozcigganie tkanki
na zewnatrz w pozycjach
godziny 5i 7, przytrzymujac
przez 30-45 sekund. Nalezy
réwniez rozciggac¢ ewentualne
blizny pozostate po
poprzednich porodach.

Po zakoriczeniu masazu mozliwe
jest odczuwanie delikatnego
mrowienia. Jesli jednak

masaz sprawia silny bol lub
pojawi sie krwawienie, nalezy

go natychmiast przerwac i
skonsultowac sie z lekarzem.

Wiecej porad i opinii mozna
znalez¢ na stronie https:/www.
lansinoh.pl/ lub https://www.gov.
pl/web/zdrowie.

HOGYAN VEGEZD A
GATMASSZAZST:

Ez korulbeldl 10 percig tarthat,
ezért helyezd magad kényelembe,
gy6z6dj meg rola, hogy kezet
mostal és révid a kérmaod.

1. Végezz kis, korkords
mozdulatokat a szeméremajkak
két oldalan a szévetek
bemelegitéséhez.

2. Helyezd huvelykujjad 2-3
centiméterre a huvelyedbe.
Ovatosan nyujtsd a szovetet
a huvely bemenetnél,
hlvelykujjad és mutatéujjad
kozott tartva.

3. Masszirozd ,6 6randl” lévé
helyzettdl a 3 6ras helyzetig,
majd 6 6rads helyzettdl a 9
orasig. Fokuszalj a havely
bemenetnél 1évé terlletre.
Szanj ra idét, és ismételd
meg mindkét oldalon 3-4
alkalommal. Legyél gyéngéd,
de elég hatarozott ahhoz,
hogy bedolgozd az olajat a
szovetekbe.

4. Fejezd be gyengéd, kifelé
irdnyuld nyujtassal az 5 és
7 ords helyzetnél, 30-45
masodpercig tartva. A
korabbi szulések soran
keletkezett esetleges
hegszéveteket is nyujtsd.

Az enyhe szuré érzés gyakori,
azonban ha éles vagy erdés
fajdalmat vagy vérzést
tapasztalsz, hagyd abba és fordulj
egészséglgyi szakemberhez.
Tovabbi hasznos tippekért
latogass el a Lansinoh.

hu oldalra, illetve konzultalj
szllészorvosoddal vagy
szulésznéddel.

CUM SE EFECTUEAZA
MASAJUL PERINEULUI:

Asigurati-va ca aveti unghiile
taiate scurt, spalati-va pe maini si
asezati-va confortabil, deoarece
acest lucru va poate lua

10 minute.

1. Efectuati miscari reduse,
circulare, pe fiecare parte a
vulvei, pentru a incalzi tesutul.

2. Introduceti degetul mare sau
aratatorul 2-3 centimetri in
vagin. Intindeti usor tesutul de
la intrarea in vagin, tinandu-I
intre degetul mare si aratator.

3. Masati din pozitia orei 6 catre
pozitia orei 3, apoi din pozitia
orei 6 catre pozitia orei 9.
Concentrati-va asupra zonei
de la intrarea in vagin. Nu va
grabiti si repetati miscarile
de 3-4 ori pe fiecare parte.
Masati usor, dar suficient de

ferm incat sa actionati asupra
tesutului.

4. Incheiati cu intinderi usoare in
afara in pozitiile orelor 5 si 7,
cu mentinere timp de 30-45
de secunde. Intindeti tesutul
cicatricial, dacd exista de la
nasterile anterioare.

Poate aparea frecvent o senzatie
usoara de piscatura, dar daca
simtiti durere ascutita sau severa
sau daca apare sangerarea, opriti-
va si adresati-va personalului
medical.

Pentru mai multe sfaturi si
pozitii, vizitati Lansinoh.ro sau
site-ul web al autoritatii locale
competente.

NAIN VALILIHAN
HIERONTA TEHDAAN:

Tama voi kestaa noin 10
minuuttia, joten tee olosi
mukavaksi ja varmista, etta olet
pessyt katesi

ja ettd kyntesi ovat lyhyet.

1. Tee pienia, pyoreita liikkeitad
emattimen molemmilla puolilla
kudoksen lammittamiseksi.

2. Laita peukalo tai sormi 2-3
senttimetria emattimen
sisalle. Venytd eméattimen
sisdankaynnin kohdalla olevaa
kudosta varovasti pitden sitd
peukalon ja etusormen valissa.

3. Hiero kello 6:sta kello 3:n
suuntaan ja sitten kello 6:sta
kello 9:n suuntaan. Keskity
emattimen sisaankaynnin
kohdalla olevaan alueeseen.
Ota itsellesi aikaa ja toista
molemmilla puolilla 3-4
kertaa. Ole varovainen, mutta
riittévan luja tydskennellessasi
kudoksen parissa.

4. Viimeistele varovasti ulospain
venyttdmalla kello 5:nja 7:n
suunnalla 30-45 sekunnin
ajan. Venytd myos kaikkia
arpikudoksia, joita sinulla on
edellisistad synnytyksista.

Lieva pistelyn tunne on

yleista, mutta jos koet teravaa
tai voimakasta kipua tai
verenvuotoa, lopeta ja keskustele
terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa.

Lisaa hyodyllisia vinkkeja ja
nakokantoja on osoitteessa
Lansinoh.fi ja sosiaali-

ja terveysministerion
verkkosivustolla.

SADAN GIVER DU DIG EN
PERINEAL MASSAGE:

Det kan tage ca. 10 minutter,
sa leeg dig bekvemt hen, og

kontrollér, at du har vasket dine
haender og har korte negle.

1. Massér med sma, cirkuleere
bevaegelser pa begge sider af
din vulva for at varme vaevet op.

2. Stik tommelfingeren eller
pegefingeren 2-3 centimeter
ind i din vagina. Straek
forsigtigt veevet omkring
din vagina, og hold det
mellem tommelfingeren og
pegefingeren.

3. Massér fra position 6 til
3 pa uret, og derefter fra
position 6 til 9. Fokusér pa
omradet ved indgangen til
din vagina. Tag din tid og
gentag massagen pa hver side
3-4 gange. Massér blidt, men
tilstreekkeligt fast til at arbejde
ind i vaevet.

4. Afslut med blide udadgéende
straek ved positionerne
5 0g 7 pé uret, og hold i
30-45 sekunder. Straek ogsd
eventuelle ar fra forrige
fedsler.

Det er almindeligt, at der kan
opsta en mild prikkende falelse,
men hvis du maerker skarpe eller
alvorlige smerter eller blader, skal
du straks stoppe massagen og
henvende dig til din laege.

For yderligere nyttige tips

og positioner, kan du ga ind

pa lansinohdanmark.com

eller besgge websiden for
sundhedsmyndighederne.
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KAK AA HAMPABWUTE
MNEPUHEAAEH MACAXX:

Tasn AENMHOCT MOXe Aa OTHeMe
OKOAO 10 MUHYTH, TaKa Ye ce
pasnoAoxkeTe YAOGHO, KaTo
npeAn ToBa CTe M3MUAM PbLieTe
CU 1 HOKTUTE BU Ca HUCKO
n3psi3aHn.

1. M3BbpLuBanTe MaAKu,
KPBroo6pasHm ABUKEHNS,
OT BCsIKa CTpaHa Ha BaluaTa
BYABa, 3a Aa 3arpeete
TbKaHTa.

2. BbBeaeTe cBOS Manew UAK
nNPbCT 2-3 caHTMMeTpa BbB
BarmHaTa cu. HeXkHo onbHeTe
TbKaHTa Ha BarMHaAHWs
BXOA, KaTO 5 AbPXXMTE MEXAY
naAeLa 1 nokasaneua cu.

3. MacaxkupamnTe oT no3mums,
pa3snoAo>keHa Ha 6 yaca A0
nosuLMs, PasnoAoXKeHa Ha 3
vaca, CAeA TOBa, OT Nosuums
Ha 6 yaca A0 nosuums Ha 9
Yaca. PokycupanTe ce Bbpxy
30HaTa Ha BXOAA Ha BaruHata.
OTaeneTe cu BpeMe n
nosTopeTe 3-4 MbTU OT BCsIKa
CcTpaHa. bbaeTe BHUMaTeAHW,
HO AOCTaTBbUYHO TBBPAMK, 33
Aa BbBEAETe NPOAYKTa B
TbKaHTa.

4. 3aBbplueTe ¢ BHUMATEAHO
pasTAraHe HaBbH, B NO3ULMK
Ha 5 4acau Ha 7 vaca,
KaTo 3aAbPXKUTE TbKaHTa
B NPoOAbAXEHMe Ha 30-45
ceKkyHAW. CbLLO Taka, ombHeTe
1 TbKaHuTe ¢ 6enesu,
KOUTO UMaTe OT MPEAXOAHU
paXkAaHUS.

YceljaHeTo 3a CpeAHa cTeneH
Ha 6oLKaHe e 0buYaiHo, HO aKko
noYyBCTBaTE OCTPA UAM CUAHA
GOI\Ka, WAK Ce NOSABMN KbpBEHe,
npekpareTe ynotpeba n ce
KOHCYATUpanTe C AeKap.

3a oLLe NOAe3HM CbBEeTU N
nosuummn, nocetete Lansinoh.bg
VAW noceTeTe yeb CcTpaHuLaTa
Ha M3.

AKO ROBIT MASAZ
PERINEA

Postup méze trvat asi 10 minut.
Ulozte sa do pohodinej polohy.
Uistite sa, ze ste si umyla ruky a
mate kratke nechty.

1. Malymi krazivymi pohybmi na
oboch strandch vulvy zahrejte
tkanivo.

2. Vlozte si palec alebo prst 2
az 3 centimetre do vaginy.
Jemne natiahnite tkanivo pri
vstupe do vaginy, drzte ho
medzi palcom a ukazovakom.

3. Masirujte od polohy
zodpovedajucej 6 hodindm

na ciferniku do polohy pre 3
hodiny, nasledne od polohy
pre 6 hodin do polohy pre

9 hodin. Zamerajte sa na
oblast pri vstupe do vaginy.
Neponahlajte sa a zopakujte
postup na oboch stranach 3
az 4krat. Pracujte s tkanivom
jemne, ale s dostato¢nou
razanciou.

4. Dokoncite jemnym
natahovanim smerom von
v polohach pre 5 a 7 hodin,
vzdy vydrzte v danej polohe
30 az 45 sekund. Takisto
natiahnite pripadné zjazvené
tkanivo po predchadzajucich
pérodoch.

Jemny svrbivy pocit je bezny. Ak
viak pocitite ostru alebo silnu
bolest ¢i déjde ku krvacaniu,
zastavte postup a obratte sa na
svojho lekara.

Dalsie uzito¢né tipy a polohy
najdete na strankach Lansinoh.sk
alebo na strankach NHS.

Caution: Keep out of the reach of
children. Avoid contact with eyes. If
product enters the eyes rinse well
with warm water. Do not apply to
irritated or broken skin. If irritation
occurs, discontinue use.
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