Caminar

9
BEBE NUEVO:
ENTRENAMIENTO NUEVO

Sea activa con su familia y establezca tradiciones
divertidas y saludables. Ser activa con su « Ser activa con el bebé puede

bebé ayudarad a que el bebé aprenda y crezca ayudarle a fortalecer sus musculos
saludable. Ademas, es una buena manera de

) ) o Ser activa con el bebé ayuda a
fortalecer los lazos emocionales con su bebé.

que el bebé crezca y se desarrolle

Ser activa con el bebé puede convertir un « Camine 85 minutos al dia. jEso
entrenamiento sencillo en uno Mas riguroso. equivale a 8,500 pasos diarios!
Cargar al bebé ayuda a fortalecer los musculos
de sus hombros, brazos, y espalda. Cargar las Después de caminar, intente hacer algunos de
bolsas del supermercado, subir y bajar escaleras, estos ejercicios para fortalecer sus musculos
y cargar un galén de leche también ayuda a Puede hacer algunos de estos ejercicios con el
fortalecer sus musculos. bebé. |No olvide ponerse su poddmetro!
L AGARTIJAS EN 1. Coldauese de frente hacia una pared ® Haga estos ejercicios dos veces por semana.
con los pies ligeramente separados y e Haga cada ejercicio 12 veces.
LA PARED las piernas rectas. .8 ) ) )
9. Ponga las manos en la pared, a una distancia un ® Mire los videos que le demuestran como hacer
pPOoCco Méas ancha que sus hombros. da eiercici
3. Doble los codos, y aproxime la cabeza y la Cada ¢jercicio.
barbilla a la pared. Acérquese a la pared, pero
no deje que su nariz toque la pared. PARADO DE 1. Pérese frente al mostrador de la cocina.
4. Mantenga esta posicion durante dos segundos. PUNTAS Ponga las puntas de los dedos de las
5. Enderece los codos y vuelva a la posicién original. manos sobre el mostrador.
2. Pérese sobre las puntas de los pies.
SENTADILLAS 1. Pérese enfrente de una silla. Separe 3. Mantenga esta posicion durante dos
los pies de modo que estén alineados con sus segundos. -
caderas 4. Baje los talones y vuelva a la posicion
9. Doble las rodillas y baje su cuerpo lo méas que il
l pueda, como si fuera a sentarse en la silla, pero 4 1. Levante al bebé y coléguelo enfrente
ino se siente! EILCEE(IL(S)N DE de su pecho. Mantenga los codos
3. Mantensa esta posicién durante dos segundos. cerca de su cuerpo. )
4. Enderece las piermnas y vuelva a la posicion original. 2. Doble los codos y levante al beté
*Si quiere hacerlo un poco més diificil, intente hacer la sentadiilla hacia su barbilla.
cargando al bebé. 3. Mantensa esta posicién durante dos
segundos.
SUPERMUJER 4. Vuelva a la posicion original.
1. Acgéstese boca abajo en el piso. BEBE VOLADOR
9. Estire los brazos hacia enfrente. %
3. Levante la cabeza y los brazos. 1. Levante al bebé y coldquelo enfrente de su
- pecho.
4, Mgntenga esta posicién durante dos segund.og’ . ol s ek e,
5. Baje la cabezay los brazos y vuelva a la posicidn original.

Mantenga esta posicion durante dos segundos.
Doble los codos y vuelva a la posicidn original.

B whro

* Si quiere hacerlo un poco mas dificil, levante las
piernas y los brazos al mismo tiempo.

Choose Health LA Moms es un programa que le ayuda a las nuevas mamas a alcanzar un peso saludable.
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Bebé Nuevo: Entrenamiento Nuevo
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