de las hormonas como la elastina y la
TIPS progesterona, permiten que tus tejidos
como la piel y ligamentos hacen que se

vayan estirando, ademds los musculos
EJERCICIOS van perdiendo fuerza, para permitir el
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crecimiento del Utero y de tu bebe. Estas
también afectan a la columna
iendo dolor por la falta
arte del sistema
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Produciendo un dese
que va a tener como conse
las articulaciones van a tener poca
estabilidad, esto tiene como resultado
que tu pelvis y columna se muevan mas

* También puedes evitar los
dolores si cuidas la manera de
como levantarte de la cama, de la

de la cuenta. _
postura que adoptas al caminar,

El esqueleto de la columna y la pelvis se al estar sentada en una silla o

mantienen en su posicién gracias a la cuando duermes en las noches.

musculatura. En el embarazo producto




Un consejo es moverte de forma mds que una persona que no estad

pausada y lenta, evita los embarazada. Al caminar, o en los
movimientos bruscos y rdpidos cambios de postura como pararse de una
* Sivya sientes dolores en la espalda cama o de una silla la pelvis se mueve
siempre es bueno descansar ojala mas de la cuenta, provocando dolor en

estar acostada de lado, cuidando la zona del pubis conocidos como
la postura ayudando i
almohadones.
entre tus pi
con la
form ‘ oduzca estas
a a buena
domen,
adera
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bis.
a
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dolores del pubis?
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ones
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* Otra > muevas sin
NO QU
guatero por
aquellos musculos ‘gt RDA EL CINTURON

PELVICO ES PARA SOSTENER LA
PELVIS NO EL VIENTRE Y SOLO SE
USA DE DIA NO DE NOCHE.

tensos o con dolor.

éPorque duele la zona del pubis?

El cartilago que mantiene unido los
huesos del pubis se pone blando y mas
eldstico por lo tanto se mueve mucho
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