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Introduccidn

En miras de las necesidades de nuestra poblacidén indigena y como agentes
preventivos de las discapacidades en nuestra poblacion infantil, esta guia ha sido
creada como un apoyo fisioterapéutico preventivo del embarazo, parto y postparto.
Dicha guia dirigida a nuestras gestantes incluyen la atencion de las manifestaciones
fisicas, biomecdnicas, fisiolégicas y emocionales del embarazo preparandolas para
prevenir e identificar los factores de riesgo que son perjudiciales y lograr de esta
manera un desarrollo adecuado desde el vientre hasta sus primeros anos de vida.

En nuestra experiencia nos encontramos mayormente con la poblacion
indigena, madres adolescentes o con alguna discapacidad y que no cuenta con
recursos para trasladarse con frecuencia a un centro de salud mas cercano y a fin de
disminuir los riesgos que producen discapacidad o retraso en el desarrollo psicomotor
de nuestros nifios, hemos llegado a la confeccion de esta guia analizando cada etapa
del desarrollo del producto y después del nacimiento del mismo, contribuyendo de
manera sencilla y accesible a nuestras madres panamefas concienciandolas y que las
mismas puedan identificar oportunamente que hay posturas incorrectas, factores
ambientales que producen retraso psicomotor o discapacidad en el nino.

Este ha sido el éxito de estrategias oportunas por parte del Instituto
Panamefio de Habilitacion Especial, al colocar personal idoneo en centros de salud
y policentros, donde se implementan programas con técnicas de intervencion y
tratamiento que solo se pueden ejercer desde el punto de vista y conocimiento de
disciplinas especificas, como los que son llevados a cabo por especialistas en
Fisioterapia en las regiones de Las Palmas de Veraguas y Puerto Armuelles

Chiriqui.
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Sin embargo, la ejecucion de estas

\ técnicas de intervencion y tratamiento,

han dado por resultado un impacto
positivo en la vida de las usuarias de
estos servicios y sus posteriores
tratamientos de sus hijos e hijas durante
los primeros 1000 dias, inclusive de sus
familias con las cuales acuden a nuestros
centros, y pensando en aquellas madres
que por factores econdmicos, sociales,

culturales no puedan asistir con

frecuencia al lugar donde nuestro personal fisioterapéutico brinda sus servicios por

todo lo descrito hemos llegado a la conclusion de brindarle recomendaciones de

prevencion a través de esta guia.

Embarazo

La mayor parte de las mujeres en edades / ><
reproductivas, no sospecharan de un embarazo
hasta pasadas las 6 semanas, periodo en el cual /

cuerpo

Los cambios fisicos durante la vida de la mujer
son numerosos, produciéndose en cada uno de

los sistemas corporales.

N
empezaran a sospechar y percibir cambios en su \//

1
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Dentro de las 40 semanas siguientes, empezaran a percibirse mas cambios para la

madre, pero mas importante son los sufridos a través de los meses por el nuevo

integrante que inicia su crecimiento dentro del vientre materno, formando asi sus

organos internos y sus diferentes partes del cuerpo como cabeza, manos, pies,

brazos y piernas.

De aqui la importancia de brindarle diferentes estimulos al bebe que cada dia crece

en el vientre sobre todo al hablarle, cantarle y establecer conversaciones que le

incluyan a el o ella, a mama y papa, ya que el sentido de la audicion es uno de los

3
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primeros sentidos en formarse y activarse por lo que estara anuente a todos los
cambios de animo y humor que sienta la

madre.

Ejercicio Durante el Embarazo.

El ejercicio durante el embarazo
incumbe al Fisioterapeuta por la
posibilidad de aumentar la frecuencia
respiratoria y consumo de energia
seguros para el bebe y para la madre.

Esto es importante ya que se ha
demostrado que este puede ayudar a prevenir o aliviar malestares durante el
embarazo.

También puede dar
mas energia vy
fortaleza muscular,
si no existen
problemas médicos
graves y el
embarazo no es
complicado.

Conforme avance el

periodo de
gestacion, los
dolores, molestias y
tensiones en

piernas, pies, cuello y espalda seguiran en aumento por lo cual el desarrollo de estas

o i L actividades beneficiara a la futura mama.
rd A

Muchos ejercicios son recomendados a
través de los tiempos, sin embargo los mas
recomendados se tendran: ejercicios
respiratorios, para la circulacion, de
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estiramientos y especificos como los de Kegel.
Ejercicios durante el Embarazo

Estiramiento de todo el cuerpo

Objetivo: Calentar estirando el cuerpo

Posicion: acostada de espaldas, estirar

los brazos y las piernas. Estirar los dedos de los pies y las manos, después doblar los
dedos de los pies hacia las rodillas y relajar. Aflojar brazos y piernas.

Estiramiento de muslos

Objetivo: estirar los musculos de la parte

Posicion: acostada de espaldas, doblar las

s N 2 T posterior del muslo.
\ N
- 1 / ‘~~ ' \
; _’_/-’ > | !
%)
'M -

™ . rodillas. Llevar rodillas hacia el pecho con

-t e ]

ST las manos colocadas bajo dicha rodilla:
(suavemente mantenerla hacia el pecho)
extender la pierna lo mas alto posible con la rodilla estirada y el pie doblado, luego

descender lentamente, cambiar de perna y repetir.

Circulos en el Cuello

Objetivo: aumentar la flexibilidad de los musculos del
cuello y relajar los hombros.

Posicion: sentarse recta con las rodillas cruzadas.
Suavemente, rotar la cabeza realizando un circulo
completo, respirar despacio.

(-
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Estiramiento de la espalda baja.
Objetivo: fortalecer los musculos de los brazos y piernas

Posicion: sentada con las rodillas levantadas y los tobillos
cruzados, con a mano bajo las rodillas. Las manos sujetan y
aguantan el empuje hacia debajo de las rodillas (mantener 10
seg). Botar el aire mientras se mantiene

Ejercicio del Gato

-'1" Ny ) Objetivo: aliviar el dolor de espalda y
i /i aumentar la elasticidad de los musculos de
5 e '/ -~ espalda baja.
- : ol —

Posicion: apoyarse sobre las manos vy
rodillas, arquear la espalda hacia arriba y dejar caer la cabeza. Invertir la accion,
elevar la cabeza y llevar la espalda a una posicion plana.

Agachada
S
Objetivo: estirar los musculos de la cadera y aumentar -
a resistencia a la posicion al agacharse T'I—l—i g
; P
Posicion: los pies separados a la altura de los hombros : :__'_ =
y las rodillas dirigidas hacia los lados, los talones en el g . !
suelo, agachada con las manos sujetas al companero o 7
una mesa que sirva de apoyo levantarse y repetir. ‘4 e
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Cada ejercicio puede ser repetido cada manana, entre 5y 10 veces, esto dependera
de cada mama y que no se canse repentinamente entre uno y otro.

Ejercicios de Kegel

Haz los ejercicios de Kegel

1. Acuéstate boca arriba

Aprieta los miisculos

del suelo pélvico duran-
0 te 5 segundos.

_ aprieta y sube la cola como

hacer el puente y cuenta

hasta diez.

Siempre respira.

Relaja los miisculos durante
10 segundos. y repit7e el
ejercicio.

2.Acuéstate boca arriba

aprieta la cola y cuenta hasta diez.

Ejercicios circulatorios para Piernas Hinchadas

1. acostada suba sobre una almohada l
los pies y separe las piernas. —~ J I
,4

2. Haga hacia adelante y atras 15

repeticiones. é ?
3. Luego movimientos circulares 15

hacia adentro y luego 15 hacia

afuera.

4. No olvides siempre respirar .
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Otras Recomendaciones

CONSETOS PARA
5ESIIMU I\

AL BEBE EN EL VIENTRE

Temperatura

Coloca objetos de diferentes temgersiuras en

4 vientre para que sienta (as diferoncias.

Uso De almohadas al dormir

(Primera Semana vy ultimas

Semanas)

Acaricia tu panza utilizando diferentes

tipos de telas dsperas y suaves.
Con un foco alumbra tu barriga.

Cdntale a tu bebé.

1st Few Weeks

|\ Duerme del lado izquierdo
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Al levantarte de la cama.

1.ponte de lado

2.sientate

3. ponte de pies.

No tomes agua acostada

Uso Del cinturodn

Recomendamos sentarse atrds.

No usar hamacas durante el embarazo.
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Debes tomar mucha agua y no tomar

sodas, café, maltas o bebidas .

Evita aguantar las ganas de orinar

) ) . Razonmes [
Dana tu vesico- BENEVCY I | inaria

. aguantar

organismo las ganas

; de orinar
Prreviene las _ - Célculos
' ' Pielonefritis e
infecciones
urinarias

No te automediques.

Toma tus vitaminas antes

desayunar y con agua.
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Es primordial el cuidado tanto de la madre como de nuestro bebe, que luego de 48
horas y sin haber alguna
complicaciéon se puede dar salida
del hospital, con las subsiguientes
recomendaciones y referencias a
los servicios necesarios para su
vigilancia en los meses siguientes
(incluidas entre ellas las consultas

con  Neonatologia, Pediatria,

Enfermeria y Fisioterapia).

Desde este momento comienza una etapa en la cual se fortalecera el vinculo de la
madre y la nueva criatura, ademas de su interaccion con los demas integrantes de la

familia con quienes convivira los meses siguientes.

Por tal motivo se empezaran a brindar técnicas encaminadas a relajar y fortalecer
las extremidades del nuevo bebe, asi como estrategias de autocuidado y actividad

fisica para la madre.
DESARROLLO EL BEBE

El desarrollo psicomotor (proceso como se conoce el desarrollo del nifio durante los primeros
afos de vida) del nifio se estimula a través de masajes, movimientos de sus
extremidades (brazos y piernas) y estimulando los sentidos. Dentro de los primeros

treses meses son primordiales para estimular la inteligencia del bebe.

A continuacion, le facilitaremos ciertas técnicas sencillas y faciles de imitar con el

objetivo de trabajar al bebe en casa y lograr un mejor desarrollo de sus habilidades.

Durante los tres primeros meses:

1| MES 2 MESES

Recuerde colocar al bebe
Levanta la cabeza despierto boca abajo, puede Eleva el torax
colocar un objeto o juguete

£, Fisio A 7
oy v W N
. S
ER o



al frente y arriba del bebe. Coléquelo en una superficie plana y debajo del bebe a la
altura del pecho con las manos hacia adelante puedes colocarle una almohada.
Los objetos pueden ser blanco y negro.

3 MESES
Intenta coger objetos
PROTjo Cotsigs A esta edad aun sus musculos de la espalda estan
- débiles, en posicion acostado boca arriba procure
(% colocarle objetos arriba de su rostro. Objetos de color
))th amarillo, rojo o azul.
=y A
()—2: LS
Segundo Trimestre:
4 MESES
So sostiens sentado Todavia sus musculos de la espalda estan débiles.

PRIOE 0 canieige Coloquelo la mano de la madre en el pecho inclinado

hacia el frente, los pies del bebe separadas con el
muslo de la madre en medio de las piernitas, esto
ayuda a fortalecer la espalda y que controle mas sus
cabeza.

5 MESES

Coge objetos
Ya a esta edad debes comenzar a sentarlo con apoyo de

almohadas en la espalda y a los lados de la espalda,
puedes colocarlo en una esquina de una pared y lo
aseguras con almohadas al frente y lado del bebe.

6 MESES

Aguanta sentado en una sillita
y alcanza objetos con mayor
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Ya a los seis meses se sienta y es mas facil que juegues con tu bebe y con los objetos
colécaselo en la mano derecha o izquierda para que cambien el objeto o juguete de
manitas.

Importante

. Tercer Trimestre:
Fortalecer Fortalecer Fortalecer Fortalecer

el cuello las manos los brazos las piernas 7 MESES

Puedes comenzar a empujarle los piecitos. Coloca tu bebe boca

abajo, puedes colocarle un objeto al frente del bebe para que

lo intente alcanzar y tu como mama te colocas hacia los pies Se pasa los objetos
de mano y manipula

mirando la cabeza de tu bebe, con las manos de la mama apoya

y empuja a tu bebe en direccion a la cabeza del nifo. S alguien lo sienta, se
mantiene sentado

Coloca a tu hijo en posicion de gateo puedes poner una
almohada debajo de su barriga para ayudarlo a mantener
esta posicion, las manos deben estar abiertas sin cerrar el

puno y los brazos sin estar doblados.

Ya a esta edad puedes pararlo en contra de una pared

sosteniendo las rodillas y la cintura del nifo.
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Cuarto Trimestre:

10 MESES 11 MESES 12 MESES

Se mantiene de ple sin

Sefiala con el
indice y entiende

algunas palabras

No Olvidar

Olfato

Vista

Audicion

Otras Recomendaciones
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Al momento de que ya el nifo se siente,

no usar andaderas.

;Puedo dejar que mi bebe
use las andaderas?

No sentar al nifio en W.

ﬁ Mal!
@ ®

Bien!

Al Jugar

Cosas que debemos Evitar
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Levantar al nino o nifia por debajo | P

de los brazos.

NO levantarlos por el brazo o mano.

Al Jugar Debemos Recordar

ASI Si ASI NO

- EN "W CON LAS RODILLAS ESTIRADAS -  BEVITAR QUE SE ARQUEE LAESPALDA

- EMPOSICICN DE SASTRE O INDIC CON LA - EWITAR UNA CURNATURA EXCESIVA
ESPALDA ERGUIDA DELAESPALDA

No sacudir al bebé.

Forma correcta de sentar al
bebé . Puede colocar
almohadas al frente y a los

lados.

Fisioterapia en la Primera Infancia



Maneras de practicar estar boca abajo.

Para la Mama

Manera correcta e incorrecta de cargar al bebé

Asi puedes hacer que el bebé

levante la cabeza .

Forma correcta de levantar al nino.
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Instrucciones: %

Jugand

o con el Bebé

~

Dedicale tiempo y creatividad a tu hijo.

18

No lances al bebé.

INSTRUCCIONES

JUGAR CON EL BEBE




<
HACER MASAJES AL BEBE

CORRECTO

Relaja a tu bebé con masajes.

INSTRUCCIONES Y -

LEVANTARALBEBE / |

19




Cuida el cuello de tu bebe

Forma incorrecta de cargar a tu bebé .

Forma correcta de cargar a tu bebé
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CONCLUSION
Esta guia ha sido elaborada como un instrumento de accion dirigida a nuestro
usuarios de regiones vulnerables de nuestro pais en las cuales el acceso a las
sesiones terapéuticas no pueden ser tan seguidas como en areas urbanas para que
la madre y los cuidadores posean estrategias de intervencion, ademas de idntificar
y modificar algunas acividades incorectas que perjudiquen tanto al bebe como a la
mama; Yy que los esfuerzos y conocimientos plasmados en la misma sean de

provecho para el usuario final.
Debido a las diferentes cambios durante el embarazo, te brindamos consejos para
cuidar tu cuerpo y a tu bebe, esperando que los beneficiarios que tengan acceso a

ella se conviertan en agentes multiplicadores de dichas orientaciones.

Recuerde siempre que en caso de duda consulte siempre con su fisioterapeuta de

cabecera o al profesional de la salud mas cercano.
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