
Mini Guía de Relajación
Prenatal.

"3 Pasos para Conectarte con tu Bebé"

   ARMOMYVIDA.



¡Felicidades por tu embarazo! 

Esta mini guía está diseñada para ayudarte a relajarte, disfrutar cada momento y
fortalecer el vínculo con tu bebé. Solo necesitas unos minutos al día para sentir la
magia de esta etapa única.

En los próximos momentos, descubrirás tres técnicas sencillas pero poderosas
que transformarán tu experiencia prenatal. Cada práctica ha sido
cuidadosamente seleccionada para brindarte calma, bienestar físico y una
conexión profunda con la vida que crece dentro de ti, deseo de todo corazón que
la disfrutes y te sea de total ayuda.
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Tres Pasos hacia el Bienestar.

Respiración Profunda
 

Estiramientos Suaves
Estira brazos, espalda y piernas
durante 3 minutos al día.
 Libera tensión acumulada y
mejora tu bienestar físico mientras
preparas tu cuerpo para la llegada
de tu bebé.

 

Conexión con tu Bebé
 Inhala contando hasta 4

segundos, sostén 2 segundos y
exhala contando hasta 6
segundos. 
Hazlo 5 veces para calmar tu
cuerpo y mente, liberando
tensiones y llenándote de paz
interior.

Estas prácticas simples, cuando se realizan con constancia y amor, crean un espacio sagrado de calma y
conexión. Permítete disfrutar estos momentos especiales que recordarás para siempre.

Si deseas puedes complementar la experiencia poniendo una música suave o un sonido relajante para
disfrutar más el momento de conexión profunda.

Coloca tu mano sobre tu barriga 
durante 2-3 minutos. Habla o
canta suavemente a tu bebé
dirigiéndote a el o ella por su
nombre (si ya lo tienes) para
fortalecer el vínculo único que
están construyendo juntos.
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Deseo que esta mini guía haya sido de ayuda para ti, si
deseas más tips y recursos completos para llevar un
embarazo saludable y consciente, te invitamos a descubrir
nuestro e-book especializado que acompañará cada etapa de
este hermoso camino.

Conoce el E-book Completo: "Cuidado Perinatal para

Padres: Acompañamiento para Mamá, Papá y Bebé”

Encontrarás más técnicas, ejercicios detallados, 
consejos nutricionales y herramientas para que mamá, papá 
y bebé disfruten juntos de esta experiencia transformadora.

https://lovable-parent-prep.lovable.app

Continúa tu Viaje de Bienestar
 

¿Lista para profundizar tu experiencia
prenatal?

 Tu bienestar y el de tu bebé son nuestra prioridad. Cada momento que dedicas a estas 
prácticas es un regalo de amor que perdurará toda la vida. ¡Disfruta este viaje maravilloso! 
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Esta guía tiene fines educativos e informativos. No sustituye la atención médica profesional. Consulta
siempre con tu médico o especialista antes de aplicar cualquier ejercicio o recomendación durante el
embarazo.
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Aviso de responsabilidad
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