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INTRODUCTION

Thank you for purchasing the Perimom Perineal Massager. 
In a few minutes, you can start performing perineal massage on your 
own. Using the Perimom Perineal Massager, there is no need for a 
partner and no need for physical flexibility to reach your perineum - 
just you, in the comfort of your own home, anytime that suits you best.  
It is that simple. Before you start, please read the instructions below.

WHAT’S IN THE BOX

1 Perimom massager
1 Soft bag 
1 Instructions for use

WHAT YOU WILL NEED  
(NOT PROVIDED WITH THIS PRODUCT)

 › Unscented massage oil of your choice 

 › A clean towel

INDICATIONS/INTENDED USE

The Perimom Perineal Massager is intended to provide pregnant 
women with easier access to the perineal tissue for the purpose of 
antenatal perineal massage. 

HOW TO USE THE PERIMOM MASSAGER

Before first-time use 
Remove Perimom from its bag. Wash Perimom thoroughly with warm 
soapy water. Rinse and dry it thoroughly before use. You are ready to go! 

How to locate your Perineum
The perineum is located between the anus and the base of the vaginal 
opening. The Perimom smooth tip is placed at the bottom of the vaginal 
opening, slightly within – so that the area between the vagina and 
anus can be massaged.

Using Perimom
1. Sit comfortably in a semi-reclined position on a clean towel. Keep 

the massage oil nearby.

2. Hold the top end of Perimom’s handle firmly with your right hand. 
The Perimom can only be used with the right hand.

3. Oil the smooth rounded concave bottom tip of the Perimom. This 
can be done in two ways:

1. Apply oil to the tip and then place it on the perineum.

2. Press the tip gently to your perineum and then pour massage 
oil into the designated channel until a small amount reaches the 
lower end of the device touching the perineum.

4. Start massaging the perineal area with the smooth rounded concave 
bottom of the device. Exert light downward pressure and stroke the 
perineum. If you feel that there is too much friction, add more oil to 
make the massage experience more pleasant.

5. Continue to massage for 5-10 minutes. Take deep slow breaths 
and keep a clear and relaxed mind. Take breaks as needed and 
then start again until you’ve massaged 5-10 minutes total.

CLEANING AND STORING

Perimom should be thoroughly cleaned using soapy water immediately 
after use and dried thoroughly before storing in the bag provided.

ADDITIONAL TIPS

 › Take a warm bath or shower before you start. This will relax you and 
make your perineum more supple.

 › Try to avoid any noise or distractions so you can relax while performing 
the massage.

INTRODUCTION

Merci d'avoir acheté l'appareil de massage périnéal Perimom. Dans 
quelques minutes, vous pourrez commencer à pratiquer le massage 
périnéal par vous-même. Grâce à l'appareil de massage périnéal 
Perimom, vous n'avez pas besoin d'un partenaire ni d'une certaine 
souplesse physique pour atteindre votre périnée – vous pouvez le faire 
seule, dans le confort de votre maison, au moment qui vous convient 
le mieux. C'est aussi simple que cela. Avant de commencer, veuillez 
lire les instructions ci-dessous.

CONTENU DE LA BOÎTE

1 Appareil de massage Perimom
1 Sac souple 
1 Mode d'emploi

CE DONT VOUS AUREZ BESOIN 
(NON FOURNI AVEC CE PRODUIT)

 › Une huile de massage non parfumée de votre choix, 
 › Une serviette propre

INDICATIONS/UTILISATION PRÉVUE

L'appareil de massage périnéal Perimom est destiné à faciliter l'accès 
des femmes enceintes au tissu périnéal dans le cadre d'un massage 
périnéal prénatal. 

COMMENT UTILISER L’APPAREIL  
DE MASSAGE PERIMOM

Avant la première utilisation 
Retirez Perimom de son sac. Lavez délicatement Perimom avec du 
savon et de l'eau chaude. Rincez-le et séchez-le soigneusement avant 
de l'utiliser. Vous êtes prête! 

Comment localiser votre périnée
Le périnée est situé entre l'anus et la base de l'ouverture vaginale. 
L'embout lisse du Perimom se place en bas de l'ouverture vaginale, 
légèrement à l'intérieur - de façon à pouvoir masser la zone située 
entre le vagin et l'anus.

Utilisation du Perimom
1. Asseyez-vous confortablement en position semi-inclinée sur une 

serviette propre. Gardez l'huile de massage à proximité.

2. Tenez fermement l'extrémité supérieure de la poignée du Perimom 
avec votre main droite. Le Perimom ne peut être utilisé qu'avec la 
main droite.

3. Huilez l’lisse du Perimom, concave et arrondi. Cela peut être fait 
de deux façons :

1. Appliquez de l'huile sur l’embout, puis placez-le sur le périnée.

2. Appuyez doucement l'embout sur votre périnée, puis versez de 
l'huile de massage dans le canal prévu à cet effet jusqu'à ce 
qu'une petite quantité atteigne l'extrémité inférieure de l'appareil 
en contact avec le périnée.

4. Commencez à masser la zone périnéale avec l’embout concave 
arrondi et lisse de l'appareil. Exercez une légère pression vers 
le bas et massez le périnée. Si vous sentez qu'il y a trop de 
friction, ajoutez plus d'huile pour rendre l'expérience de massage  
plus agréable.

5. Continuez à vous masser pendant 5 à 10 minutes. Respirez 
lentement et profondément et gardez un esprit clair et détendu. 
Faites des pauses si nécessaire, puis recommencez jusqu'à ce 
que vous vous soyez massée pendant 5 à 10 minutes au total.

NETTOYAGE ET RANGEMENT

Perimom doit être soigneusement nettoyé à l'eau et au savon 
immédiatement après son utilisation et bien séché avant d'être rangé 
dans le sac fourni.

CONSEILS SUPPLÉMENTAIRES

 › Prenez un bain ou douche chaud avant de commencer. Cela vous 
détendra et rendra votre périnée plus souple.

 › Essayez d'éviter tout bruit ou toute distraction afin de pouvoir vous 
détendre pendant le massage.

FREQUENTLY ASKED QUESTIONS

Using Perimom
How much oil should I use?
The Perimom smooth end should feel oily and move smoothly without 
friction on your perineum – you don’t need more than a teaspoon. 

How hard should I press down with the Perimom perineal massager 
during the massage?
Start with very light pressure and increase the pressure as your perineum 
stretches and the tissue becomes softer. This process should not 
be painful.

How do I know when the massaging is working?
You should feel the perineum become softer and more supple after a 
few days of performing the massage. 

How do I clean the Perimom?
The massager should be cleaned with soapy water and rinsed with 
clear running water, then dried thoroughly before returning the device 
to the provided storage bag.

Troubleshoot
I feel a tingling/uncomfortable sensation during the massage. Is 
this normal?
Some slight discomfort can happen in the first few days of perineal 
massage, but this sensation should go away after several days of use. 

What happens if the tingling/uncomfortable sensation doesn’t 
go away?
Stop using the Perimom Perineal Massager and consult with your 
healthcare professional.

What should I do if a rash or redness appears in the vaginal 
area after use?
Stop using the Perimom Perineal Massager and consult with your 
healthcare professional. 

PRECAUTIONS (CONTRAINDICATIONS)

You should not use this device if you have any of the following:

 › If you are in a high-risk pregnancy group 

 › If you have pre-term contractions

 › If you have been diagnosed as being at risk for pre-term labor

 › If you have placenta previa

 › If you have an active herpes outbreak or other vaginal or sexually 
transmitted disease

 › If you have vaginal bleeding

 › If you have a risk for placental abruption

 › If you are pregnant with multiple fetuses when the lower one is in 
breach presentation

 › If you have undergone a surgical procedure in the perineal region

WARNINGS:

1. Always wash and thoroughly dry your Perimom massager before 
the first use and after each subsequent use.

2. Always use oil when massaging your perineum to prevent injury 
from friction.

3. The Perimom Perineal Massager is intended to be used with your 
right hand. Do not attempt to use this device with your left hand.

4. For the prevention of infection, do not share your Perimom Perineal 
Massager with anyone.

5. This device is intended to be used for a single pregnancy. Do not 
reuse this device for a subsequent pregnancy.

6. Do not use the Perimom Perineal Massager if the device is damaged 
in any way.

Note: Please save the serial number on the box for future reference 
if you have any difficulties.

QUESTIONS? 
Visit www.perimom.com or email us at questions@perimom.com

QUESTIONS FRÉQUEMMENT POSÉES 
Utilisation de Perimom
Quelle quantité d'huile dois-je utiliser ?
L’embout lisse du Perimom doit être huileux au toucher et se mouvoir 
sans frottement sur votre périnée - vous n'avez pas besoin de plus 
d'une cuillère à café d’huile.

Avec quelle force dois-je appuyer sur l'appareil de massage 
périnéal Perimom pendant le massage ?
Commencez par une pression très légère et augmentez-la au fur et 
à mesure que votre périnée s'étire et que les tissus s'assouplissent. 
Ce processus ne devrait pas être douloureux.
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Vous devriez sentir le périnée devenir plus doux et plus souple 
quelques jours après avoir effectué le massage.

Comment dois-je nettoyer le Perimom ?
L’appareil de massage doit être nettoyé à l'eau savonneuse et rincé 
à l'eau claire, puis être séché soigneusement avant d’être remis 
dans le sac de rangement fourni.

Résolution de problèmes
Je ressens un picotement/une sensation inconfortable pendant 
le massage. Est-ce normal ?
Un léger inconfort peut survenir les premiers jours du massage 
périnéal, mais cette sensation devrait disparaître après plusieurs 
jours d'utilisation.

Que se passe-t-il si la sensation de picotement ou d'inconfort 
persiste ?
Cessez d'utiliser l’appareil de massage périnéal Perimom et consultez 
votre médecin.

Que dois-je faire si une éruption ou une rougeur apparaît dans 
la zone vaginale après l'utilisation ?
Cessez d'utiliser l’appareil de massage périnéal Perimom et consultez 
votre médecin. 

PRÉCAUTIONS (CONTRAINDICATIONS)
Vous ne devez pas utiliser ce dispositif si vous présentez l'une des 
situations suivantes :

 › Si vous faites partie d'un groupe de grossesse à haut risque 

 › Si vous avez des contractions prématurées

 › Si vous avez été diagnostiquée comme présentant un risque de 
travail prématuré

 › Si vous avez un placenta prævia

 › Si vous avez une poussée d'herpès active ou une autre maladie 
vaginale ou sexuellement transmissible

 › Si vous avez des saignements vaginaux

 › Si vous avez un risque de décollement placentaire

 › Si vous êtes enceinte de plusieurs fœtus lorsque celui du bas se 
présente par le siège

 › Si vous avez subi une intervention chirurgicale dans la région périnéale.

AVERTISSEMENTS:
1. Lavez et séchez toujours soigneusement votre appareil de 

massage Perimom avant la première utilisation et après chaque 
utilisation ultérieure.

2. Utilisez toujours de l'huile pour masser votre périnée afin d'éviter 
les blessures dues à la friction.

3. L’appareil de massage périnéal Perimom est conçu pour être 
utilisé avec votre main droite. N'essayez pas d'utiliser cet appareil 
avec votre main gauche.

4. Pour prévenir les infections, ne partagez pas votre appareil de 
massage périnéal Perimom avec qui que ce soit.

5. Ce dispositif est destiné à être utilisé pour une seule grossesse. 
Ne pas réutiliser ce dispositif pour une grossesse ultérieure.

6. Ne pas utiliser l’appareil de massage périnéal Perimom si celui-ci 
est endommagé de quelque façon que ce soit.

Remarque : Veuillez conserver le numéro de série sur la boîte 
pour vous y référer en cas de difficultés.

DES QUESTIONS ? 
Visitez www.perimom.com ou écrivez-nous à questions@perimom.com
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