FIERCICIOS




BEsta clase esta destinada a trabajar y tomar
conciencia de los musculos que participan en el
embarazo Yy el parto tratando de flexibilizar vy
conservar la elasticidad

B Mantienen una conexion interna, fortaleciendo el
vinculo con nuestro bebé

B Mediante las respiraciones consientes logramos un
equilibrio interno, trabajando la energia mediante
la respiracion

B Trabajaremos la relajacion como una herramienta
de autocontrol, que servira tanto para el
embarazo , mejorando el descanso pero también
nos ayudara en el trabajo de parto y el parto



B Trabajar los diferentes cuerpos, el fisico, mental,
emocional y espiritual nos proporciona la
liberacion de hormonas que generan bienestar,
felicidad y amor , como lo son la oxitocina, las
endorfinas, serotonina y dopamina

BmLa liberacidon de dichas hormonas generaran al
utero como un lugar para el bebé de remanso en
paz

B Mediante estos ejercicios descubriremos los
focos de tensidon que hay en nuestro cuerpo para
asi diluirlos, logrando no solo una entrega sino
también un descanso mental



Posicion de sastre

B Cerramos los 0jos , respiramos libremente tomando
consciencia de la respiracién, sin forzarla.

B Realizamos un ligero escaneo de nuestro cuerpo, de
nuestra postura, los puntos de apoyo.

Bl Respiramos varias veces pero ahora tratando de
controlar , inhalamos por nariz y exhalamos por
nariz , haciendo la exhalacibn mas lenta que la
inhalacion. Situandonos en el aqui ahora.

B Abrimos lentamente los 0jos.



Despertar articular

B Estiramos piernas . Comenzamos a mover dedos de
ambos pies, tobillos, rodilla.

B Balaceamos pelvis.

B Giramos para un lado y para el otro trabajando
cintura.

B Hombros giramos en forma circular hacia un lado y
hacia el otro.

B Elevamos brazos a l|la altura de los hombros
Movilizamos dedos de ambas manos , giramos
munecas y codos.

B Continuamos con cuello y cabeza . Girandola en
sentido de péndulo de un hombro hacia el otro.



Toma de conciencla de nuestro
pIso pelvico

B Separamos rodillas y unimos plantas de pie, nos
tomamos los pies con las manos y abriendo bien
nuestra pelvis realizamos movimiento mariposa, luego
estiramos.

B Realizamos contraccion y relajacion de nuestro piso
pélvico , el periné.

B Contrae los musculos del piso pélvico, como si
estuvieras conteniendo la orina , después de unos
segundos de contraccion espira con relajacion.



Trabajamos la espalda

B Nos colocamos en 4 apoyos Yy realizamos ejercicio de
gato enojado (inhalo) gato contento(exhalo).

B Luego realizamos gato estirado, extendemos una
plerna y la otra la flexionamos respiramos en esta
nosicion. Repetimos con pierna contraria. Respiramos
3 veces y volvemos a posicidon original .

BMEn 4 apoyos balanceamos pelvis . Tomando
conciencia del espacio entre el pubis y el coxis.
Realizamos movimientos circulares, respiramos.




ESFERODINAMIA










Presion y masajes en pelvis

Bl Posicién parada trata de concentrarte apoyando tus manos en
la pared y los pies en el piso ambos separados a la altura de
los hombros .

B Estira tu columna hacia atras, con ambas manos tu pareja
presionara el sacro coxis.

B Ahora en |la misma zona tu acompanante realizara
movimientos circulares ejerciendo una presion leve vy
mantenida.

B Se puede utilizar pelotas de tenis, para realizar estos masajes.



Respiracion completa, manos en abdomen juntamos dedos mayores y al inhalar
notamos como se separan los dedos. Se eleva el ombligo. Ahora exhalo lentamente.

Inhalamos colocando manos debajo de los pechos y notamos como se eleva nuestra
parrilla costal . Ahora exhalamos lentamente.

Inhalamos colocando manos en claviculas y notamos como se elevan , exhalamos
lentamente.

Ahora intentamos hacerlo simultdneamente ...inhalo abdomen, térax , clavicula y
exhalo claviculas , térax, abdomen. Hazlo 3 veces.

Ahora inhalamos por nariz lentamente y profundo y al exhalar utilizamos boca ...
soltando, liberando tensiones ...podes emitir un sonido de alivio el que sientas .

Libérate con el sonido de la voz



RELAJACION




BCon este ejercicio energizamos Yy restauramos
nuestro cuerpo Iintegrando todo el trabajo
anteriormente realizado.

BMNos acostamos decubito lateral izquierdo,
favoreciendo nuestro retorno venoso.

BCerramos los ojos.
BMRespiramos en forma profunda y lenta.

BNotamos como con cada respiracion profunda y
lenta nos entregamos al descanso.




BmVisualizamos al bebé flotando en el liquido tibio,
subiendo y bajando al compas de la respiracion.

BAhora tomamos conciencia y al inhalar visualizamos una
luz blanca y brillante que ingresa a nuestro cuerpo en
forma de energia vital .

BMEsta luz se conduce hacia mis pulmones y mi corazén ,
limpiando y llenando de energia positiva ahora exhalo en
forma de liberacion .

BInhalo nuevamente visualizando una Iluz blanca vy
brillante que se conduce hacia mis brazos , mis manos y
cada dedo de mis manos, llenado de energia dandome el
poder para contener, acurrucar, sostener y dar calor.
Ahora lentamente exhalo en forma de liberacidn,
soltando tensiones.




M Inhalo visualizando esa luz que ingresa a mi cuerpo en
forma de energia vital y ahora se conduce a mi espalda
recorriendo cada vertebra de mi columna vertebral,
iluminandola y exhalo liberando cada tension , cada
molestia , soltando.

B Inhalo en forma de luz vital dirigiéndola hacia mi utero,
envolviendo en forma de espiral a mi bebé, rodeandolo
de buenas energias. Trasmitiendo paz, amor,
proteccion . Exhalo lentamente sacando de mi toda
tension, exhalo en forma de liberacién

B Inhalo visualizando la luz brillante llena de vida, la llevo
hacia mis piernas y mis pies. Dandome firmeza,
conectandome con la madre tierra. Imaginando que de
mis dedos se irradia la luz en forma de raiz. Ahora
exhalo en forma de liberacion.



" Inhalo nuevamente llevando la luz fuerte y brillante hacia
mi cara, iluminando mi cuero cabelludo, alimentando la
raiz de cada uno de mis cabellos, se introduce en mi
mente , alimentando mis pensamientos , ideas , limpiando
mis neuronas , recorre mi boca , nariz , ojos, llegando y
abriendo mi tercer ojo y al exhalar imagino como esta luz
se propaga en forma de liberacion por este. Otorgandome
la capacidad de ser mas intuitiva .

" Una vez mas , volvemos a concentrarnos en la respiracion
, Oobservando como se expande por todo mi ser |,
alivianandonos, dejandonos la sensacion de plenitud.

" Asi como un bafo de energia , me siento liviana
inspirando con sensacion de libertad y expirando con
sensacion de liberacion




B Lentamente, muévete , bien despacio con movimientos
suaves, comienza con los dedos de las manos y los
pies.

M Estira los brazos, desperézate de forma lenta.
M Lleva tu cuerpo hacia arriba y hacia el otro costado .

B Cuando estén listos nos reintegramos a la vida normal ,
despacio sin prisa, abrimos los 0jos y nos incorporamos
a nuestro ritmo , cuando lo sientas.



Gracias por tu
entrega y por confiar
en nosotros

@ Servicio Médico Integral
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