Carpeta de crecimiento

cvrv Embarazo y posparto

TU NINA O NINO POR NACER

Medidas de CONFORT
¢PARA OUI'E;\ MATERIAr\

El parto es una experiencia Unica e intensa, e Mdsica

para la que tanto tu cuerpo, como tu bebéy e Respiracion

tu estan preparados. Alistar una serie de e Cojin con semillas con
elementos que te acompanen y hagan mas aroma a lavandas
llevaderos los momentos de dolor o e Rebozo

cansancio te permitiran vivir su llegada con e Agua

mayor comodidad.
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J :COMO SE HACE‘.T\ .E.

1. Preparar las siguientes herramientas en una mochila para el dia de tu parto

2. Tu respiracion es lo mas importante. Piensa en ella, trata que sea larga, lentay
profunda mientras sea posible. Obsérvalay sigue tu intuicion

3. Toma aire, vocaliza, abre tu garganta y relaja tu cuerpo. “Aaaaaaaaaa”

4. Si es posible, lleva musica, de preferencia una seleccion que hayas elegido con
anticipacion y que te relaje. Si no llevas musica, recuerda que eres tu mejor sonido.
Canta o susurra.

5. Lleva un cojin con semillas con aroma a lavanda

6. Puedes colgar un rebozo de una puerta para que quede firme y pueda sostenerte y
balancearte

7. Si puedes, utiliza una regadera de agua caliente (no demasiado) o tina
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