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12/04/2025

Hora Inicio:

08:00 Am

Hora Fin:

| 11:00 Am

ACTIVIDAD:

Comité

Reunion

Auditoria

Capacitacion | X

Lugar:

FAMAC LTDA SEDE

EL PRADO

Asunto:

IEC

Objetivo:

CAPACITACION TEMA 3 EJERCICIOS PRENATALES

Responsable(s)
convocatoria:

Nidia Eugenia Ram

irez Toledo

CONVOCADOS E INVITADOS

Conversiones ( C = Convocado | = Invitado)

Nombres y apellidos

Cargo — Dependencia

c/l

Asistio

Si No

GESTANTE Y FAMILIARES ACTIVOS EN EL

PROGRAMA DE MATERNIDAD

REVISION DE COMPROMISOS PREVIOS

Estado( Cumplido, En desarrollo, Reprogramado, No cumplido)

COMPROMISO(S)

RESPONSABLE(S)

ESTADO

% CUMP.

No se contaban con compromisos previos

AGENDA

1. Socializacidon Tema 3 ESTIMULACION INTRAUTERINA Y EJERCICIOS PRENATALES

2. Compromisos y varios

DESARROLLO DE LA AGENDA

TEMA 1.
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FAMAC LTDA

CURSO DE PREPARACION PARA LA
MATERNIDAD Y LA PATERNIDAD
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Como es el entrenamiento respiratorio durante el embarazo
Consejos para practicar respiraciones de cara al parto

El objetivo del entrenamiento respiratorio es aprender y practicar los distintos tipos de respiraciones para adaptarlos a
los cambios delembarazo y el parto. Asi, se asocia el movimiento de salida del aire (espiracidn) con la relajacion.

La respiracion al ser una funcion semivoluntaria, podemos modificar el nUmero de respiraciones por minuto, asi como
la duracidn de la inspiracidn y la espiracidn. Para conseguir una buena oxigenacidén y a la vez disminuir la tensidn
muscular, alargaremos la espiracion, fomentando asi la sensacidén de calma-serenidad.
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Ejercicio de respiracion profunda

FADANM,

+ RESPIRACION ABDOMINAL

- PUJO

« ESTILO:PERRITO CANSADO
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GIMNASIA
PRENATAL

EJERCICIOS DE RELAJACION
DE CADERA Y PIERNAS

POSICION BUDA (Refuerza vy relaja caderas y piernas,
elonga la pelvis)

PIERNAS EN ALTO (Mejora circulacion)

HACIENDO CIRCULOS (Mejora circulacion, reduce
hinchazon)

FLEXION DE PIES - Dedos hacia arriba (Controla los
calambres)
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[]

EJERCICIOS PARA EL PERINE

(Base del abdomen vy piso pélvico)

= ESTIRAMIENTO MUSCULOS DE LA ESPALDA (Ejercicid e

ELONGACION DE PANTORRILLAS ¥ DE CADERA (Cuclillas)

=

rodillas, Ejercicio de pie, Ejercicio de descansa)

- RESPIRACION ABDOMINAL

- PUJO

= ESTILO: PERRITO CANSADO

COMPROMISOS ADQUIRIDOS

COMPROMISO

FECHA DE
CUMPLIMIENTO

RESPONSABLE(S)

Continuar con la capacitacion a nuestras usuarias

y sus familiares

continuo

Médicos de programa, consulta
prioritaria y enfermeria.

Auxiliares de rutas de promocién y
mantenimiento

EVIDENICAS Y LISTADO DE ASISTENCIA
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Se anexa listado de asistencia
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