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Darse un masaje en el abdomen puede ayudar a pasar las heces a
lo largo del colon. Es posible que ayude a aliviar los sintomas de

sensacion de tirantez, presion, retorcijones e hinchazon.

e Empiece en el lado derecho del abdomen, avanzando hacia
el hueso de la pelvis. Frote con movimientos circulares ligeramente hacia el lado derecho
hasta llegar a las costillas. Contintie con el movimiento hacia el lado derecho. Vaya
bajando hacia el lado izquierdo del hueso de la cadera y de nuevo hacia el ombligo. Haga
este movimiento de 2 a 3 minutos.

e Masajéese con las puntas de los dedos siguiendo un movimiento circular. Puede apretar
un poco mas fuerte con los dedos. Vaya haciendo masaje moviendo los dedos en el lado
derecho desde el hueso de la cadera hasta las costillas durante 1 minuto, luego hacia el
medio del abdomen (suavemente) durante 1 minuto y a continuacion hacia la izquierda

desde el hueso pélvico hacia el ombligo, también durante 1 minuto.

® Repita el masaje durante 10 minutos, siempre en la direccion de las agujas del reloj.
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Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informaciéon y/o material
educativo creado por Michigan Medicine para el paciente tipico con su afecciéon médica. El
mismo puede incluir enlaces para acceder a contenidos en linea que no han sido creados por
Michigan Medicine y por los cuales Michigan Medicine no asume ninguna responsabilidad. Este
documento no sustituye la recomendacién médica de su proveedor médico porque la
experiencia de usted puede diferir de la del paciente tipico. Converse con su proveedor médico
si tiene cualquier pregunta sobre este documento, su afeccién médica o su plan de tratamiento.
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