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Ciesma con un efescico de relafacion flotando sobre el agua. Esto ayudaa
que ba mamé s2 olvide del entomo, que solo piense en el bebé y se
{repare mentalmente para e momento del nacimientn.
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La piscina puede ser la mejor
amiga de una embarazada.

En el agua la mujer tiene la sen-
sacion de que su peso disminuye
y tiene libertad para moverse.

También puede relajarse v ejer—
citarse, a la vez que prepara su
cuerpo para el momento mads fe-

que la madre dé a luz.

lad:

ma llegue lista al parto, leayudaa

trabajar factores importantes co-

'mo la circulacion, la respiracion.
e & s

mientos de la pelvis”, indic6 Ma-

yela Quesada, quien es psicotera-

siones desde hace ocho afios.

simple-
mente flotar son tan solo tres de
los ejercicios que se deben reali-

n ideales para gquienes serdn
adresprimerizas vaguelese

cagueleseli-

ladepartoy les da conflanza para
el anhelado momento de por fin
tener asu bebé en brazos.

Quesada explicé que durante
las clases que imparte en la Es-
cuela Montelimar de Goicoechea
visualiza individualmente a cada
mujer.

Si nota que es necesario algun
trabajo mental especifico, ella
elabora ejercicios para mejorar
esa drea débil.

Segun Quesada, cualquier mu-
jer en periodo de gestacion puede

liz. Los ejercicios prenatales rela-
jan a la mujer y permiten que se
fortalezca fisica y mentalmente”,
concluyé la psicoterapeuta.




