Caminar

6
QUE LLEVAR CUANDO SALGA
A PASEAR CON EL BEBE

Salir a caminar puede ser una hermosa
experiencia para fortalecer los lazos emocionales
entre usted y su bebé. Los olores, las vistas, y

los sonidos de afuera le llamarén la atencion al
bebé. Sacarlo de paseo le ayudara al bebé a

aprender acerca de lo que hay a su alrededor.

iEstar afuera es bueno para su salud! Pasar
cinco minutos afuera, en el parque, mejorara

su autoestima, reducird su estrés, y la ayudara

a sentirse mejor. Si va a dar un paseo corto, no

es necesario que lleve consigo muchas cosas.
Intente lo siguiente la proxima vez que salga a

caminar:

PONGANSE COMODOS

(usted y el bebé):

e |3 carriola es la mejor
opcion.

e E| portabebés es
conveniente Unicamente
si no le causa dolor. Es
posible que a las mujeres
con sobrepeso les duelan
las rodillas al caminar.
Llevar al bebé a caminar
en un portabebés puede
causar que le duelan aun
mas las rodillas.

e Cadmbiele el pafial al bebé

antes de salir de casa.

LO QUE DEBE LLEVAR:

e Su poddmetro.

e Una botella con agua para que
pueda beber.

e Botanas (trozos de manzana,
zanahorias, un platano)

e Un biberdn con leche materna en

caso de gue le de hambre al bebé.

Extraiga leche de sus pechos y
amamante al bebé antes de salir a
caminar. Esto le ayudard a sentirse
mas cémoda durante la caminata

e Toallitas himedas para el bebé.

e Su teléfono celular.

e Una cobija para el bebé.

e Un juguete para el bebé (un
mufieco de peluche).

« Salir a caminar mejora su autoestima
y su estado de animo, y disminuye
sus niveles de estrés

o Salir a caminar la ayuda al bebé a
aprender acerca de lo que hay a su
alrededor

« Camine 40 minutos al dia. jEso
equivale a 4,000 pasos diarios!

COMO MANTENER SEGURO
AL BEBE DENTRO DE LA
CARRIOLA:

e Aseglrese de que el bebé
tenga abrochado el cinturdn de
seguridad.

e Antes de colocar al bebé en
la carriola, dbrala y pdngale el
seguro.

e Utilice la capota para proteger al
bebé contra los rayos del sol.

e Pongase un protector solar con un
FPS de 15 0 mas. Use un sombrero
para protegerse contra el sol.

e Sjlleva bolsas pequefias, pdéngalas

en la canasta inferior de la carriola.
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Si su primer paseo NO es un éxito, no se
preocupe. Algunos bebés se ponen molestos
al principio. Usted decida cuando es hora de

volver a casa. Siga intentando sacar al bebé
a pasear y pronto encontrard una rutina que
puedan disfrutar tanto usted como el bebé.

RECURSOS:

CONSEJOS PARA VIAJAR CON UN BEBE EL PRIMER PASEO DEL BEBE EN
COCHECITO

SALIDAS CON UN RECIEN NACIDO

"APLICACIONES:

CAREZONE MI BEBE Y YO

LOSE IT NOOM COACH - PERDIDA DE PESO

CONTADOR DE CALORIAS

Qué Llevar Cuando Salga a Pasear con el Bebé


http://facemama.com/recien-nacido/salidas-con-el-bebe.html
http://facemama.com/recien-nacido/salidas-con-el-bebe.html
http://itunes.apple.com/us/app/carezone-mobile/id552197945?mt=8
http://itunes.apple.com/us/app/carezone-mobile/id552197945?mt=8
http://itunes.apple.com/us/app/lose-it/id297368629?mt=8
http://itunes.apple.com/us/app/lose-it/id297368629?mt=8
http://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android
http://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android
http://itunes.apple.com/ca/app/my-baby-me-by-philips-avent/id407931663?mt=8
http://itunes.apple.com/ca/app/my-baby-me-by-philips-avent/id407931663?mt=8
http://play.google.com/store/apps/details?id=com.wsl.noom
http://play.google.com/store/apps/details?id=com.wsl.noom

pediatrica.org/?p=194 mamapediatraymas.blogspot.com/2013/01/
que-llevar-en-la-bolsita-de-paseo-del.html

bebesymas.com/salud-infantil/cuando-
podemos-sacar-al-bebe-recien-nacido-a-
pasear-a-la-calle

YOUtU be .Com/WatCh?V=QQYFQD'J4ZS youtube ‘Com/Watch?v:OTbszRyth
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http://youtube.com/watch?v=9eyFQD-J4zg
http://youtube.com/watch?v=OTbbzLRytqc
http://pediatrica.org/?p=194
http://bebesymas.com/salud-infantil/cuando-podemos-sacar-al-bebe-recien-nacido-a-pasear-a-la-calle
http://bebesymas.com/salud-infantil/cuando-podemos-sacar-al-bebe-recien-nacido-a-pasear-a-la-calle
http://bebesymas.com/salud-infantil/cuando-podemos-sacar-al-bebe-recien-nacido-a-pasear-a-la-calle
http://mamapediatraymas.blogspot.com/2013/01/que-llevar-en-la-bolsita-de-paseo-del.html
http://mamapediatraymas.blogspot.com/2013/01/que-llevar-en-la-bolsita-de-paseo-del.html

