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Roivad koju tulekuks endale ja titale.
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Kes on tugiisik? Tuhude leevendus ja asendid lodvestumiseks

Siinnitajale Iahedane, meeldiv, armas ja hooliv

inimene, kes tahab ja jouab naist siinnituse ajal s ~ Kate valupunktid Peanaha mudimine

aidata. Tugiisikuks véib olla nii siinnitaja mees, L e et U S S 3 : Pea ja kael koguvad tuhu ajal pin-
. - - 2 .. e | - oma poidla ja nimetissormega naise =5 E geid. Mudi sérmedega tuhu vaheajal
kui ka hea s6branna, 6de, ema, jne. Stnnitaja 2y R | | avatult hoitava péidla ja nime- ] > hellalt naise pead, silita kaela ja dlgu.

heaolu soltub palju inimestest, kes teda P s el fEie lellnsge
.. . . el . » . tippu (punktid on valusad). Hea on
Umbritsevad ja talle lahimat tuge slinnituse L ] - e TR ]

ajal pakuvad.

Reite lodvestamine

° oo o .o ° - ‘ Raputa ja héoru reielihaseid
Mida tugiisik saab stinnitaja Surve péialdega e e o i

h ea ks te ha 2 Suru poialdega tuhu ajal selgroo vestumisel.
J nimmeosas asuvatele lohukestele,
slinnitaja valjahingamise ajal.

. . . .. : Puusade tostmine
Tuhu ajal on hea, kui on kellel kdest kinni SUnnitajalon KEpUvEIbtoetUda Glakeha:

hoida voi kui on ke"egl najale toetuda i Surve rusikatega ga ka pallile voi hernekotile. Aseta sall kohu
Suru rusikatega nimmepiir- v alla ja tésta vaagnat médduka survega

Tunnusta ja kiida s(jnnitajat konda. Véid teha ka ringjaid tuhu ajal ja lase I6dvaks tuhu vaheajal.
kudesid venitavaid liigutusi.

Hooli, moista ja taida soove

Hinga koos slinnitajaga

Paku juua ja stitia _Surve kdelabadega
Kate surve ja silitused ning soojus %
T A alaseljal mojuvad samuti valu lee- £59
PUhi hlgl vendavalt. Sooja véib seljale asetada
ka kompressina. Moénikord maojub
valuleevendavalt hoopis kilm.

Tuhu vaheajal puhka ilakeha
ettepoole nojatudes pallile voi
hernekotile. L66gastada aitavad
ka puusaringid.

{ Puhkus ja l6dvestus

Aita stinnitajal keskenduda ja austa vaikust

Aita muuta asendeid
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Masseeri ja silita hellalt, rahustavalt,
julgustavalt

O Rahusta ja lohuta Helli-

Selja silitamine

e . : ; s tamine
0 Ole vahendaja slinnitaja ja personali vahel Istu jalad harkis, toeta Ulakeha T
Selja venitus toolileenile. Asend véimaldab " '
i mugavalt selga silitada, sobib musita,
o Jaga vastutust otsustamisel Tuhu ajal suru kitega mu alia o102 shitada, s Silita,
~ A el . . . e . samaaegselt turjale ja hellita.
o Noustu, kui stinnitaja ei soovi silitusi, alaseljale ning venita

massaazi voi hellitusi selga pikemaks.




