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La actividad fisica no es peligrosa, y es saludable
para ti y para el bebé. Mantenerte activa te permite:

v/ Aumentar v/ Dormir v Acortar el trabajo de parto
la energia mejor y facilitar la recuperacion

Todos necesitamos una mezcla de actividades para
mantenernos sanos. Til necesitas la misma mezcla durante
el embarazo y después.

Actividades aerobicas moderadas Actividades para fortalecer los misculos

Todo lo que haga que el corazon lata mas Realiza actividades que hagan que los
rapido cuenta. musculos trabajen mas que de costumbre.
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Camina. Corre. Baila. Juega. ;Como te mueves tu? -/C
https://health.gov/espanol/moveyourway %h
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