‘;: Hospital Universitario
saavaais €l Henares

PROXIMA ESTACION: SEGUNDO TRIMESTRE

“Cuidarte a ti es empezar a cuidar a tu bebé"

Tu viaje de la Semana 12 ala 20

iENHORABUENA POR LLEGAR AQUI! ¢

Estds haciendo un trabajo maravilloso. Ven a
compartir este viaje y prepdrate para los cambios

que vienen.

& SESION IMPARTIDA POR TU MATRONA
Lugar: Hospital Universitario del Henares
5 SALA 6. (Junto a ventanilla de admisiéon. ENTRADA GENERAL DEL HOSPITAL)

= Horario: Todos los jueves (no festivos) de 10:00 a 11:30 horas.

é¢Qué descubriremos en este encuentro?
e [~) Cambios Fisicos: El "gran estir6n" de la semana 12 a la 20.
e  Habitos y Nutricién: Claves para alimentarte bien.
e A Consciencia Corporal: Conecta con tu cuerpoy tu bebé.
e (& Taller de Autocuidado: Técnica de hidratacion abdominal.
e & Espacio Compartido: Resuelve tus dudas con otras mamas.
&3 EQUIPAJE SUGERIDO:
Para disfrutar al maximo de la sesion, te recomendamos traer:
e T Ropacémoda (para movernos a gusto).
e Toalla pequefia. (puedes traer la tuya o te lo facilitamos aqui).
e L Aceite de almendras (puedes traer el tuyo o te lo facilitamos aqui).
e A Esterillade yoga (si deseas estar mas cdmoda en el suelo, aunque no es

imprescindible).

¢ "No te vayas con dudas": Al final de la sesién, tendremos 10 minutos de charla libre para

compartir experiencias "de mama a mama".



