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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ (σελ.7) 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: ΑΝΑΜΕΝΟΜΕΝΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΣΤΗΝ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΕΓΚΥΟΥ 

(σελ.11) 

1. Αναμενόμενες αλλαγές στην ψυχολογία της εγκύου  

2. Οι ψυχολογικές αλλαγές της εγκύου ανά τρίμηνο  

3. Αλληλεπίδραση  σώματος – νου στην έγκυο  

4. Ψυχολογικές αλλαγές στο πρώτο τρίμηνο  

5. Ψυχολογικές αλλαγές στο δεύτερο τρίμηνο  

6. Ψυχολογικές αλλαγές στο τρίτο τρίμηνο  

7. Όνειρα κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης  

8. Ψυχολογικές αλλαγές στον Πατέρα  

9. Η αναγκαιότητα της προετοιμασίας της γυναίκας (και του ζευγαριού) 

κατά την κύηση  

10. Αλλαγε ς στον κοινωνικό ιστό  

11. Αλλαγε ς στα πρότυπα της μητρότητας και του γυναικείου σώματος  

12. Η αντιμετώπιση της κύησης και του τοκετού ως παθολογική 

κατάσταση  

13. Παθολογία & ψυχοπαθολογία κατά τη λοχεία  

14. Αντιμετώπιση και προτεινόμενη θεραπεία της επιλόχειας κατάθλιψης 

και ψύχωσης  

15. Συμπέρασμα 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΤΗΣ ΕΓΚΥΟΥ (σελ.33) 

1. Σωματικές αλλαγές στο σώμα της εγκύου  

2. Εικόνα & συμπτώματα της εγκύου ανά μήνα  

3. Ορμονικές αλλαγές και οργανικές μεταβολές αναλυτικά  

4.  Ανάπτυξη του εμβρύου ανά μήνα  

5. Οι ορμόνες της εγκυμοσύνης  

6.  Παθολογία Κύησης  

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ - ΣΧΕΣΗ ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗΣ ΜΕ ΤΗΝ ΠΕΛΑΤΙΣΣΑ 

(σελ.79)        

Λήψη ιστορικού από έγκυο  

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΜΑΛΑΞΗΣ ΣΕ ΜΙΑ ΕΓΚΥΟ (σελ.85) 

1. Οφέλη και αντενδείξεις της μάλαξης  

2. Αρωματοθεραπεία και εγκυμοσύνη  

3. Τύποι μασάζ  

4. Τοποθέτηση της εγκύου – Θέσεις μάλαξης   

5. Συχνότητα θεραπειών  

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5:  ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΜΕΝΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ (σελ.96) 

Α. Ανάλυση χειρισμών  

1. ΚΑΤΩ ΑΚΡΑ  

Προβλήματα 

Χειρισμοί 

Α) Λεμφικό μασάζ 
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Β) Μάλαξη  

Γ) Διατάσεις 

2. ΑΝΩ ΑΚΡΑ  

Α) Λεμφικό μασάζ  

Β) Μάλαξη  

Γ) Διατάσεις 

3. ΑΥΧΕΝΑΣ 

Προβλήματα 

Χειρισμοί 

Α) Μάλαξη  

Β) Διατάσεις 

4. ΚΟΡΜΟΣ 

 Προβλήματα 

Χειρισμοί 

Α) Μάλαξη  

Β) Διατάσεις 

5. ΚΟΙΛΙΑ  

Α) Μάλαξη  

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ (σελ.136) 
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Αναμενόμενες αλλαγές στην ψυχολογία της εγκύου 
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1. ΑΝΑΜΕΝΟΜΕΝΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΣΤΗΝ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΕΓΚΥΟΥ 

 

Η εγκυμοσύνη και η απόκτηση παιδιού είθισται να περιγράφονται ως 

ευτυχείς εμπειρίες, ως επιτυχία της ιδίας της γυναίκας αλλα   και του 

ζευγαριου .  Και αδιαμφισβήτητα είναι έτσι. Προσεγγίζοντας όμως το 

θέμα και από μια άλλη οπτική γωνία, παρατηρείται ότι αυτή η περίοδος 

συνδέεται με αμφιθυμία, συχνές αλλαγές διάθεσης, που κυμαίνονται 

από το άγχος, την κούραση, την εξάντληση, την υπνηλία, τις πιθανές 

καταθλιπτικές αντιδράσεις ως τον ενθουσιασμό και την αδημονία. 

Δισταγμοι   και ε κφραση αρνητικω ν συναισθημα  των μπορει   να 

συνυπα ρχουν με την ευχαρι  στηση και την ικανοποι  ηση, ενω   

εμφανι  ζονται αμφιταλαντευ  σεις που αφορου  ν την ικανο  τητα των 

γονε  ων και κυρι  ως της μητε ρας, να προσφε  ρει το καλυ τερο δυνατο   για 

τη σωματικη  και ψυχικη   υγει  α του παιδιου  της. Ορισμένες φορές, ακόμα 

και η σκέψη μιας ενδεχόμενης εγκυμοσύνης μπορεί να επιφέρει τόση 

ανησυχία ως προς την πορεία και την έκβαση της, και ιδιαίτερα του 

τοκετού, ώστε αυτή να μετατραπεί σε μια δυσα ρεστη εμπειρι  α ή να 

προκαλέσει τόσο φόβο που τελικά να οδηγήσει στην αποφυγή ή την 

διακοπή της εγκυμοσύνης (Bjelica &  Kapor-Stanulović, 2004).  

Εμπεριστατωμένες έρευνες σχετικές με τη 

περιγεννητική περίοδο, έδειξαν ότι η γυναίκα 

ε ρχεται αντιμε τωπη με διαφόρους 

προβληματισμούς όπως: “πο  σο επιθυμητη   ει  μαι 

απο   τον συ  ζυγο; Εγω   θα τον επιθυμω ; Πο σο θα 

αλλα ξει η σχε ση μας ως ζευγα ρι; Θα ει  μαι καλη   

μητε ρα; Θα μπορω   να μεγαλω  σω το παιδι   μου 

σωστα  η  κα  ποια στιγμη   θα δω στη ζωη  του τα 

λα θη που διε πραξα στην ανατροφη   του; Θα 

μπορω   να συνεχι  σω την καριε ρα μου η   θα 

κλειστω  σε ε να σπι  τι, ε χοντας μο  νο τον ρο  λο της 

μητε ρας; Θα ε  χω βοη  θεια απο  το συ ζυγο σε πρακτικα   θε ματα; Η μητε  ρα 

μου θα μου σταθει  ; Μη πως ο λοι θα με κατακρι  νουν για τα λα θη που 

κα  νω στην ανατροφη   του παιδιου ; Γιατι   οι α  λλες γυναι  κες τα  
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καταφε  ρνουν καλυ  τερα (γεννου  ν με φυσιολογικο  τοκετο  , θηλα  ζουν 

περισσο τερο, κ.λ.π”);  

Kαι όλα αυτά επειδή όπως ήδη προαναφέραμε, η εγκυμοσυ  νη δεν 

αποτελει   μο νο ε  να βιολογικο  – σωματικό γεγονός, αλλά μια πολύπλοκη 

διαδικασία, στην οποία εμπλέκονται βιολογικοί, ψυχικοί, κοινωνικοί και 

περιβαλλοντικοί παράγοντες. Η γυναι  κα καλει  ται να προσαρμοστει   σε 

μια πληθω ρα πρωτο γνωρων καταστα  σεων και συνθηκω  ν ζωη  ς και 

καθημερινο τητας και να αντιμετωπίσει αλλαγές που αφορούν θέματα 

όπως η εξωτερική της εμφάνιση (να αποδεχθει   τις αλλαγε  ς στην εικο να 

του σω ματο  ς της), η συντροφικότητα/οικειότητα, η σεξουαλικότητα της 

(να τροποποιη σει δια φορες πτυχε ς στη σχε ση με το συ ντροφο και 

πατε  ρα του παιδιου  ), ενώ η θέση και ο ρόλος της αποκτά μια νέα 

ποιότητα: θα πρε  πει να φροντι  σει ω στε η ίδια και το έμβρυο να 

παραμείνουν ασφαλείς, πρα  γμα που πρου  ποθε  τει τη συγκατα  θεση   της 

σε μια σειρα  «θυσι  ες» - αλλαγε ς στο με  χρι το  τε τρο  πο ζωη ς της. Οι 

αλλαγε  ς ενδε χεται να ει  ναι καλοδεχου  μενες, ι  σως ο μως να 

απομακρυ  νουν για ε να μεγα  λο δια στημα τη γυναι  κα απο   σημαντικα  

ενδιαφε ροντα, εργασιακα  , κοινωνικα  η  α λλου τυ που. Η ε  γκυος καλει  ται 

να συνα ψει ε να δεσμο  με το ε  μβρυο που κυοφορει  , να διασφαλι  σει την 

αποδοχη   του απο  το οικογενειακο  περιβα  λλον και να προετοιμαστει   για 

τον τοκετο  . (Πρέπει να σημειωθεί ότι οι προαναφερθει  σες 

προσαρμοστικε ς προκλη  σεις ει  ναι μο νο ενδεικτικε ς, απο   τη στιγμη   που 

κα  θε γυναι  κα κουβαλα  ει τη δικη  της ιστορι  α, τις σχε σεις και τον τρο  πο 

ζωη ς, α  ρα και διαφορετικε  ς ανα  γκες) (http://www.fainareti.gr/). 

Οι οργανικε ς αλλαγε  ς που συμβαι  νουν κατα   τη δια ρκεια της 

εγκυμοσυ  νης νοηματοδοτου  νται απο  τις ιδιαι  τερες σκε  ψεις, 

φαντασιω σεις, προσδοκι  ες και συναισθη ματα της κα  θε γυναι  κας και 

συχνα  βιω νονται με αγωνι  α, αμφιθυμι  α και συ γχυση. Οι 

αναπαραστα  σεις της για την εγκυμοσυ  νη, τη μητρο  τητα και το παιδι  , 

προε  ρχονται εξ’ ολοκλη  ρου απο  το δικο  της ψυχικο  κο  σμο, ο οποίος έχει 

διαμορφωθεί βάσει γονιδίων, συναισθημάτων, πληροφοριών, άμεσου 

περιβάλλοντος αλλά και γενικότερων εξωγενών παραγόντων. Για κα  θε 

γυναι  κα οι αλλαγε  ς ε χουν διαφορετικη  βαρυ  τητα και σημασι  α, 

εξαρτω  μενη α  μεσα απο   την προσωπικη  της ιστορι  α. Ακο  μα και μια  

http://www.fainareti.gr/
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επιθυμητη  και προσδοκω  μενη εγκυμοσυ  νη δημιουργει   αμφιθυμι  α, απο   

τη στιγμη  που η ε λευση μιας νε  ας ζωη ς σηματοδοτει   μια τερα στια 

αλλαγη   στον τρο  πο ζωη ς της μητε ρας, του πατε  ρα και των υπολοίπων 

παιδιών (εφόσον υπάρχουν). 

Συνολικά λοιπόν, η αμφιθυμία που νιω θει η γυναι  κα ενδε  χεται να 

σχετι  ζεται: 

 με την επιθυμι  α της να μει  νει ε γκυος,  

 με σκε ψεις αναφορικα   με την υγει  α και την ακεραιο τητα του 

εμβρυ ου, 

 με την αγωνι  α της για την εξε  λιξη του τοκετου  ,  

 με την αμφιβολία της για την ικανο τητα   της να ανταποκριθει   

στις ανα  γκες της κυ ησης και αργο  τερα της μητρο τητας, 

πρα γμα που φαι  νεται δυσκολο  τερο ο  ταν ε  χει και α  λλα 

παιδια , 

 και με την αλλαγή στη σχέση της με τον σύντροφό της 

(Σκουλι  κα, 2000). 

 

2. ΟΙ ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΤΗΣ ΕΓΚΥΟΥ ΑΝΑ ΤΡΙΜΗΝΟ 

Η εγκυμοσύνη δεν είναι κάτι που έρχεται πάντοτε απλά, εύκολα και 

φυσικά. Πρόκειται για μια σειρά προκλήσεων που προσφέρουν 

ικανοποίηση, ενώ ταυτόχρονα επηρεάζουν τις σχέσεις και πολλές φορές 

αλλάζουν την αντίληψη της μέλλουσας μητέρας για τον κόσμο. Είναι μια 

περίοδος που το ζευγάρι έρχεται αντιμέτωπο με πιθανές ανησυχίες και 

φόβους και αρχίζει να σκέφτεται και να συζητάει το δικό του στυλ 

γονεικότητας. Κατά την περίοδο αυτή μπορεί να προκληθούν 

ψυχολογικές αλλαγές τόσο στην μητέρα όσο και στον πατέρα. 

Οι ενότητες που ακολουθούν θα βοηθήσουν στην καλύτερη κατανόηση 

των συνήθων ψυχολογικών αλλαγών που συμβαίνουν στα διάφορα 

στάδια της εγκυμοσύνης ανά τρίμηνο, οι οποίες θεωρούνται 

φυσιολογικές, και δεν αποτελούν λόγους ανησυχίας.  
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Προσέγγιση – Σχέση εμπιστοσύνης με την πελάτισσα  
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1. ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ - ΣΧΕΣΗ ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗΣ ΜΕ ΤΗΝ ΠΕΛΑΤΙΣΣΑ 

Βασικό στοιχείο για την αποτελεσματικότητα της θεραπείας και την 

χαλάρωση είναι να νιώσει η έγκυος γυναίκα πρωτίστως εμπιστοσύνη με 

τον/την θεραπευτή, ασφάλεια με την διαδικασία καθώς και άνεση με τον 

χώρο.  

Πιο αναλυτικά, θα πρέπει ο θεραπευτής να είναι πολύ διακριτικός ως 

προς το πως κοιτάει, μιλάει και αγγίζει. Δεν θα πρέπει να κάνει 

προσωπικές  ερωτήσεις που δεν αφορούν την διαδικασία του μασάζ και 

σε καμία περίπτωση δεν θα πρέπει να φέρει την γυναίκα σε δύσκολη 

θέση. Ακόμη και ένα βλέμμα μπορεί να προκαλέσει ντροπή, θλίψη 

ακόμη και ένταση και να επιφέρει τα αντίθετα από τα επιθυμητά 

αποτελέσματα. 

ΠΡΟΣΟΧΗ: Αναφορικά με χώρο που λαμβάνει μέρος το μασάζ, εάν δεν 

είναι το σπίτι της πελάτισσας θα πρέπει να είναι απολύτως καθαρός και 

τακτοποιημένος. Ο φωτισμός να είναι χαμηλός, τα χρώματα ευχάριστα, 

το κρεβάτι στη σωστή θέση-κλίση και η χρήση των ελαίων - αιθέριων ή 

όχι – θα πρέπει να γίνεται με προσοχή και πάντα  μετά την λήψη 

ιστορικού. ( βλέπε σελ.94 ) 

Επίσης, δεν είστε εκεί για να δώσετε συμβουλές. Εάν η γυναίκα αρχίσει να 

σας μιλάει για προσωπικά της ζητήματα (π.χ. θέματα σχέσεωv κ.α.) 

ακούστε την και ευγενικά παραπέμψτε την στον εκάστοτε ειδικό. 

 

Παραδείγματα «ευαίσθητων» περιπτώσεων : 

 Ανύπαντρη μητέρα 

 ανεπιθύμητη εγκυμοσύνη 

 προηγούμενες αποβολές 

 επαπειλούμενη εγκυμοσύνη 

 πολύτιμη εγκυμοσύνη 
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 καταθλιπτική έγκυος 

 έφηβη έγκυος  

 κακοποιημένη γυναίκα 

 σύλληψη με εξωσωματική 

 λεσβία έγκυος 

 πρώτη φορά έγκυος- φόβος για το άγνωστο 

 

2. ΛΗΨΗ ΙΣΤΟΡΙΚΟΥ  

 

 

Α. ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΕΛΑΤΗ 

 

• ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:  

• ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΓΕΝΝΗΣΗΣ:  

• ΕΠΩΝΥΜΟ:  

• ΟΝΟΜΑ:  

• ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ: 

• ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ:  

• ΠΟΛΗ:  

• ΤΗΛΕΦΩΝΟ:  

• EMAIL: 
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Β. ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΙΣΤΟΡΙΚΟΥ                                                                                                                                                              

(ΚΥΚΛΩΣΤΕ ΤΟΝ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΟ ΑΡΙΘΜΟ) 

 

• ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ:  

1. ΠΑΝΤΡΕΜΕΝΗ              2. ΑΝΥΠΑΝΤΡΗ 

• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΠΡΟΗΓΟΥΜΕΝΗΣ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ                      3. ΑΝ ΝΑΙ, ΠΟΣΕΣ: 

• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΑΠΟΒΟΛΗΣ:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ                      3. ΑΝ ΝΑΙ, ΠΟΣΕΣ: 

 

• ΣΕ ΠΟΙΑ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΚΥΗΣΗΣ ΕΙΣΤΕ? 

             ______ 

• ΚΑΝΑΤΕ ΜΑΣΑΖ ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ;  

1. ΝΑΙ   2. ΟΧΙ                         3. ΑΝ ΝΑΙ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ/ΕΒΔ:  

• ΚΑΝΕΤΕ ΜΑΣΑΖ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ;  

1. ΝΑΙ   2. ΟΧΙ                         3. ΑΝ ΝΑΙ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ/ΕΒΔ:  

• ΣΥΝΑΙΝΕΣΗ ΓΥΝΑΙΚΟΛΟΓΟΥ ΓΙΑ ΤΗ ΜΑΛΑΞΗ :  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ    

• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΑΣΘΜΑΤΟΣ:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ    

• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΚΑΡΔΙΑΚΗΣ ΝΟΣΟΥ: 

 1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ    
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• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΧΡΟΝΙΑΣ ΥΠΕΡΤΑΣΗΣ:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ    

• ΣΥΝΑΙΝΕΣΗ ΚΑΡΔΙΟΛΟΓΟΥ ΓΙΑ ΤΗ ΜΑΛΑΞΗ: 

 1.ΝΑΙ            2. ΟΧΙ    

• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΚΑΤΑΓΜΑΤΟΣ Η ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΗΣ ΕΠΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                                                          

1. ΚΑΤΩ ΑΚΡΟ  2. ΑΝΩ ΑΚΡΟ  3. ΚΟΡΜΟΣ  4. ΑΛΛΟ 

 

• ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΠΑΘΗΣΕΩΝ (ΑΝ ΝΑΙ, ΣΥΜΠΛΗΡΩΣΤΕ 

ΠΑΡΑΚΑΤΩ) 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

• ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΛΟΙΠΩΝ ΑΣΘΕΝΕΙΩΝ (ΑΝ ΝΑΙ, ΣΥΜΠΛΗΡΩΣΤΕ ΠΑΡΑΚΑΤΩ) 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

 

 ΥΠΑΡΧΕΙ ΚΑΠΟΙΟ ΣΗΜΕΙΟ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ ΣΑΣ ΤΟ ΟΠΟΙΟ ( ΚΑΤΑ ΤΗΝ 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΟΥ ΜΑΣΑΖ ) ΔΕΝ ΘΑ ΘΕΛΑΤΕ ΝΑ ΑΓΓΙΞΟΥΜΕ; 

________________________________________________________________ 

 TΙ ΣΑΣ ΒΟΗΘΑΕΙ ΝΑ ΧΑΛΑΡΩΝΕΤΕ; 

________________________________________________________________ 

 ΠΡΟΤΙΜΑΤΕ ΤΟ ΜΑΣΑΖ ΝΑ ΓΙΝΕΙ:  

1. ΣΕ ΑΠΟΛΥΤΗ ΗΣΥΧΙΑ                 2. ΜΕ ΚΟΥΒΕΝΤΑ                        3. ΜΕ 

ΜΟΥΣΙΚΗ 
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Κεφάλαιο 3 

 

 

 

 

Γ. ΕΧΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ ΑΠΟ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ;                                                                                                                                 

(ΚΥΚΛΩΣΤΕ ΤΟΝ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΟ ΑΡΙΘΜΟ) 

• ΠΡΗΣΜΕΝΑ ΠΟΔΙΑ & ΓΑΜΠΕΣ: 

 1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ    

• ΕΥΡΥΑΓΓΕΙΕΣ: 

 1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ   

• ΚΙΡΣΟΥΣ Ή ΦΛΕΒΙΤΙΔΑ: 

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ   

• ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ   

1. ΟΞΕΙΑ     2. ΧΡΟΝΙΑ 

• ΙΣΧΙΑΛΓΙΑ:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ   

1. ΟΞΕΙΑ     2. ΧΡΟΝΙΑ 

• ΠΟΝΟ ΣΤΗΝ ΠΛΑΤΗ 

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ   

1. ΟΞΥ     2. ΧΡΟΝΙΟ 

• ΑΥΧΕΝΙΚΟ ΣΥΝΔΡΟΜO:  

1. ΝΑΙ            2. ΟΧΙ   

1. ΟΞΥ     2. ΧΡΟΝΙΟ 
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Εξατομικευμένη θεραπεία 
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  Κεφάλαιο 5 
 

 

 

Οι χειρισμοί που θα εφαρμοστούν κατά τη διάρκεια του R&R PREGNANT 

MASSAGE στηρίζονται στις αρχές της σουηδικής μάλαξης και είναι 

κατάλληλα προσαρμοσμένες στο σώμα και τις ιδιαιτερότητες της 

εγκύου. Έτσι επιτυγχάνεται το μέγιστο ευεργετικό αποτέλεσμα και 

αποτρέπονται τυχόν δυσάρεστες παρενέργειες από λάθος χειρισμούς. 

Ο στόχος είναι να αντιμετωπιστούν όλα τα προβλήματα που 

αντιμετωπίζει μια έγκυος και σε όλο το σώμα. Για αυτό το λόγο οι 

χειρισμοί διαφοροποιούνται σε κάθε περιοχή του σώματος ξεκινώντας 

από τα πέλματα και τα κάτω άκρα, για να καταλήξουμε στον κορμό, τον 

αυχένα και τα άνω άκρα, προσφέροντας μια ολόσωμη πολυεπίπεδη 

θεραπεία χαλάρωσης, ανακούφισης και αναζωογόνησης. Η θέση της 

εγκύου είναι ύπτια κατά τη μάλαξη των κάτω άκρων, πλάγια κατά τη 

μάλαξη του κορμού και ξανά ύπτια για τη μάλαξη αυχένα, άνω άκρων 

και κοιλιάς. 

 

1. ΚΑΤΩ ΑΚΡΑ 

Προβλήματα που παρατηρούνται: 

 Πρησμένα, κουρασμένα πέλματα και γάμπες 

 Ευρυαγγείες και κακή κυκλοφορία του αίματος σε όλο το πόδι 

 Συσπασμένοι μύες κυρίως σε γάμπες, τετρακεφάλους και 

ισχιοκνημιαίους     

 Πόνος στους μύες του πέλματος, του μηρού και όλου του κάτω 

άκρου 

 Πόνος στις αρθρώσεις και ειδικά στα γόνατα 

 Μειωμένη κινητικότητα κυρίως στις ποδοκνημικές. 

 Έλλειψη ισορροπίας και σωστής στάσης 
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Κεφάλαιο 5 
 

 

 

 

 

Χειρισμοί: 

 Κινήσεις λεμφικού μασάζ από τα πέλματα μέχρι το ισχίο  

 Χαλαρωτική μάλαξη σε όλο το κάτω άκρο με ιδιαίτερη έμφαση 

στις περιοχές που είναι συσπασμένες και έχουν πόνο. (πέλμα, 

γάμπα, μηρός).  

 Διατάσεις σε πέλμα, γάμπα και μηρό. 

 Συνολική έλξη και δόνηση στο κάτω άκρο. 

 

  ΑΝΑΛΥΤΙΚΑ: 

 (Θέση ύπτια) 

 

Α. Λεμφικό μασάζ 

 

Εκτελούμε το λεμφικό μασάζ πρώτα στο μηρό και μετά στην γάμπα με 

κινήσεις κεντρομόλες, αρχίζοντας από τις πιο κοντινές προς τους 

λεμφαδένες  περιοχές και πηγαίνοντας προς την περιφέρεια. Τέλος 

εφαρμόζουμε μια μικρή δόνηση συνολικά στο κάτω άκρο.           
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  Κεφάλαιο 5 
 

 

 

 

Μηρός: 

1. Εκτελούμε μονές και διπλές σφίξεις  

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Εκτελούμε κινήσεις αντλίας  σε πρόσθιους και απαγωγούς και σε 

οπίσθιους και προσαγωγούς 
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Κεφάλαιο 5 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Εκτελούμε κεντρομόλες θωπείες 

 

 

 

 

Γαστροκνήμιος: 

1. Εκτελούμε μονές και διπλές σφίξεις  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Εκτελούμε κινήσεις αντλίας 

 

 



                Pregnant Massage 

 

102 

  Κεφάλαιο 5 
 

 

 

3. Εκτελούμε κεντρομόλες θωπείες  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Δόνηση: Πιάνουμε το πόδι πάνω από τα σφυρά και εκτελούμε μικρή 

δόνηση  συνολικά σε όλο το κάτω άκρο για 10 – 15 sec.                                           
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Κεφάλαιο 5 
 

 

 

Β. Μάλαξη  

 Επεξήγηση συμβόλων 

 

 

Πέλμα 

 Η μάλαξη εκτελείται κεντρομόλα από τα δάκτυλα προς την πτέρνα 

με ένα ή και τα δύο χέρια 

 

1. Εκτελούμε θωπείες με παλάμες και θέναρ κατά μήκος και κυκλικά. 
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  Κεφάλαιο 5 
 

 

2. Εκτελούμε θωπείες με γροθιές κατά μήκος και κυκλικά. 

 

3. Εφαρμόζουμε μικρές κυκλικές πιέσεις και ανατρίψεις με δάκτυλα. 

 

4. Εφαρμόζουμε μικρές κυκλικές πιέσεις και ανατρίψεις με αντίχειρες. 
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Κεφάλαιο 5 
 

 

 

 Γαστροκνήμιος 

 Η μάλαξη εκτελείται κεντρομόλα από την ΠΔΚ προς το γόνατο με 

ένα ή και τα δύο χέρια 

 

1. Εκτελούμε θωπείες με παλάμες και θέναρ κατά μήκος και κυκλικά. 

 

 

2. Εκτελούμε θωπείες με γροθιές κατά μήκος και κυκλικά. 
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  Κεφάλαιο 5 
 

 

 

3. Εφαρμόζουμε μικρές κυκλικές πιέσεις και ανατρίψεις με αντίχειρες. 

 

 

 

4. Εφαρμόζουμε μικρές κυκλικές πιέσεις και ανατρίψεις με δάκτυλα. 
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Κεφάλαιο 5 
 

 

 

ΜΗΡΟΣ 

 Η μάλαξη εκτελείται κεντρομόλα από το γόνατο προς το ισχίο με 

τα δύο χέρια 

 

 

1. Εκτελούμε θωπείες με παλάμες και θέναρ κατά μήκος και κυκλικά. 

 

 

2. Εκτελούμε θωπείες με γροθιές κατά μήκος και κυκλικά. 
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  Κεφάλαιο 5 
 

 

 

3. Εφαρμόζουμε μικρές κυκλικές πιέσεις και ανατρίψεις με δάκτυλα. 

 

 

Γ. Διατάσεις 

 

Πέλμα 

 Διατείνουμε το πέλμα κατά μήκος σταθεροποιώντας την πτέρνα 

και πιέζοντας τα μετατάρσια για περίπου 20-30 sec. 
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Κεφάλαιο 5 

 

 

Γαστροκνήμιος 

 Διατείνουμε το γαστροκνήμιο πιέζοντας το πέλμα από τα 

μετατάρσια σε ραχιαία κάμψη και ανασηκώνοντας ελαφρά σε 

κάμψη ισχίου το κάτω άκρο για 20 – 30  sec. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μηρός 

 Διατείνουμε τους οπίσθιους μηριαίους πιέζοντας το πέλμα από τα 

μετατάρσια σε ραχιαία κάμψη και ανασηκώνοντας σε μεγαλύτερη 

κάμψη ισχίου το κάτω άκρο για 20 – 30  sec. 

 

 

 

 

 



 

Release & Relax Motion 

www.rrmotion.gr – info@rrmotion.gr 

http://www.rrmotion.gr/
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