ventana abierta

a la familia

Es muy importante relajarse durante 15 minutos tras realizar los ejercicios. Es
aconsejable adoptar una posicibn cémoda, preferiblemente sentada, sobre una esterilla

o alfombrilla para no estar directamente sobre el suelo.

En este momento de relajacidon, podemos realizar ejercicios de respiracion, inspirando y

expulsando el aire de forma suave, manteniendo al bebé en nuestro regazo.

La respiracion se puede practicar también en compariia de otra persona, como la pareja,

un familiar, algin amigo o amiga e incluso el hermano o hermana del bebé.

Apoyo: Unién E . * %
poy 0 o R '@ﬂRS TN

TAANSERGHTERIZA lgarve
1 u-n N_).‘n SPaRTUOLE Invertimos en su futuro JUNTA DE ANDRLUCIA (_ac:e(ﬁ;:tooe?:bg]elg‘tg\ﬂr:efm. SA.

CONSEJERIA DE SALLED ¥ BIENESTAR S50CIAL



