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Encuentre las siguientes palabras: Contraccion- amnidtica-
cesarea -feto -placenta

Nota: Anime a los padres a encontrar y escribir en una
hoja de papel el significado de cada palabra. La maestra
de casa ayudara a responder cualquier pregunta,
comentario o inquietud que tenga

éPor qué esta actividad? Concentrarse en respiraciones profundas y lentas
puede ayudar a reducir la frecuencia cardiaca, estabilizar la presion
arterial y reducir el estrés mental permitiéndonos de distraernos y no
dejar pensamientos perturbadores.

Lo que necesitamos: Encontrar un lugar tranquilo, libre de distracciones

éComo lo hacemos?
e Siéntese o acuéstese en una posicion comoda y comience
respirando normalmente.
e Después de respirar normalmente, intente respirar lentamente y
profundamente.
e Respira por la nariz, lenta y constantemente.
e Permita que el pecho y el estdmago se eleven a medida que llena
los pulmones.
e  Por ultimo, exhale por la boca, exhalando completamente.
e Sitiene ganas de respirar por la nariz por que es mas natural,
hagalo.
e Repita esto durante varias respiraciones, concentrandose en la
respiracion.
e Haga esto por la mafiana, por la tarde y por la noche durante 10
minutos cada vez.
Nota: El médico tiene que darle permiso a la madre embarazada para que
participe en esta actividad. Mama compartird cémo se sintié despues de
hacer la actividad con el visitante de casa.
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