venbana abierta

a la familia

Sentadas sobre una pelota, con los pies apoyados en el suelo para mantener el

equilibrio, movemos la pelvis en forma de circulo.

En la misma posicion, sentadas sobre la pelota, y con las piernas ligeramente abiertas
para mantener la estabilidad, movemos la pelvis de atras hacia delante y de delante

hacia atras.

Estos movimientos ayudan a preparar el cuerpo para el nacimiento de nuestro bebé al

tiempo que, durante el parto, alivia el malestar ocasionado por las contracciones.

Recuerda:

* Sentadas sobre una pelota, con los pies apoyados en el suelo para mantener el

equilibrio, movemos la pelvis en forma de circulo.

* En la misma posicion, sentadas sobre la pelota, y con las piernas ligeramente
abiertas para mantener la estabilidad, movemos la pelvis de atras hacia delante y

de delante hacia atras.

* Estos movimientos ayudan a preparar el cuerpo para el nacimiento de nuestro
bebé al tiempo que, durante el parto, alivia el malestar ocasionado por las

contracciones.

Apoyo: 0 Unién Europea .t Socios: ™
FEDER [N "

COOMMCONTRNGRONTIRIA |0 i e o o0 fliro * 4k
ESFAMA-FORTUGAL
COCPERAC AL TRANSERCATTIRGA ngmmmu

PARS N €

\qarve
JUNTR uz ANDALUCIA Globalgarve

Cooperagio & Desemvolvimento, SA.
CONSEJERIA DE SALUD Y BIENESTAR SOCIAL



