MUJER: CUIDATE Y

PREPARATE PARA TU PARTO

¢ COMO CUIDARTE? ) ,
Observa tus emociones. ¢ QUIEN TE ATENDERA EN TU PARTO?

Dejar pasar el corgje, LDON DE?
la tristeza, el miedo vy
busca la paz

5i es un embarazo sin
complicaciones, U decides donde
y con quién parir, si has estado
delicada, es mejor que vayas a un hospital.

iTU puedes parir, el poder esta en
tu cuerpo, tu mente y en tu corazon!
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MUJER: CUIDATE Y

PREPARATE PARA TU PARTO

; COMO PREPARARTE PARA EL PARTO?

EJERCICIOS QUE PUEDES REALIZAR DESPUES
DE LOS PRIMEROS TRES MESES EN EL EMBARAIZIO

La posicion de cuclillas
ayuda a que se
vayan aflojando los
musculos de tu cadera

Mover tu espalda,
fortalecera tu
cintura. Y te quitara
el dolor de espalda baja

K_@h” Sentada,
‘Qﬂg aprieta tu vulva vy
h-.____...-r"--._.-'"'/

vaging, luego afldjala
ABRIR completamente Cuando inhalas por la
nariz metes vida. Cuando
sacas el aire por la boca,
te aflojas y relajas. Esto te
servird cuando tengas la
Y contraccién
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