Respeta el ritmo de la
cuarentena y evita hacer
esfuerzos o levantar peso.

Es muy importante ejercitar
el suelo pélvico en esta
etapa.

Escoge un portabebés
ergonémico que favorezca
la buena postura del bebé

y de la madre.

El dolor no es normal,
pregunta a tu
fisioterapeuta.

Los ejercicios abdominales no son

recomendables. Pregunta al

fisioterapeuta experto qué

ejercicios te ayudardan en la
recuperacion posparto.

Col-legi de Fisioterapeutes

Durante la lactancia, utiliza
cojines para evitar
sobrecargas.

Adapta el entorno a tu
altura para no tener que
agacharte a menudo (cuna,
cochecito, etc.).

Evita estar de pie
demasiado tiempo y las
malas posturas.

Evita las fajas abdominales:
no ayudan a mantener un
buen tono muscular.

Pasada la cuarentena, visita al
fisioterapeuta experto para que

valore tu estado fisico: suelo
pélvico, faja abdominal,
cicatrices, etc.
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