CIERCICIOS PARA EL

TRABAJO DE PARTO

Te traemos una serie de ejercicios que pueden ayudarte a estar
mas comoda, regular mejor el dolor y favorecer el trabajo de parto.

Sentada sobre la bola suiza
me muevo

de lado alado de manera hacia adelante y hacia en forma de infinito
horizontal. atras. u ocho acostado.

Arrodillada y apoyando los brazos en la bola suiza
me muevo

hacia los lados. adelantey en forma de infinito
atras. u 8 horizontal.

Favoreciendo el trabajo de parto
mi acompanante me ayuda

Sosteniendome

de los brazos

Dara hacer una cuclilla (sentadilla),
halanceando el peso del cuerpo sobre
a plerna derecha y posteriormente
sobre la pierna izquierda.

Sosteniendome por detras
(abrazandome por debajo de los brazos)

agachandome para hacer una cuclilla
(Sentadilla) y volver a ponerme de pie.
—Ste  ejercicio también  se  puede
‘ealizar mientras mi acompanante se
encuentra sentado en una silla.
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