
Ejercicio
Manténgase saludable 
durante el embarazo

El ejercicio ayuda más que tan solo a 
los músculos. También ayuda a la 
salud mental. Puede ayudar a reducir 
el estrés, levantar el ánimo y ayudar a 
dormir mejor. ¡Beba suficiente agua 
antes, durante y después de hacer 
ejercicio!

Haga ejercicio durante el embarazo
Hable con su doctor antes de 
empezar a hacer ejercicio. Hacer 
ejercicio es bueno para usted y su 
bebé. Siga estos consejos para 
ayudar a que usted y su bebé estén 
seguros.

y Use ropa ligera y cómoda que 
brinde apoyo a su pecho.

y Recuerde estirarse antes y después 
de hacer ejercicio para ayudar a su 
cuerpo a moverse mejor y 
mantenerse fuerte.

y Intente estar activa durante, al 
menos, 30 minutos al día.
Comience con calma y no se 
apresure.

y Si no ha hecho ejercicio antes, 
vaya despacio y tómese su 
tiempo para comenzar.

y Busque actividades que disfrute. 
Caminar, nadar o practicar yoga. 
Mejorarán su estado físico.

y No practique deportes en los que 
deba saltar mucho. Saltar puede 
lastimar las articulaciones, 
especialmente en los últimos tres 
meses del embarazo.

y Deje de hacer ejercicio si se 
siente cansada o demasiado 
acalorada.



y Después de los primeros tres meses, no haga ejercicio mientras está 
acostada boca arriba. Esto puede dificultar que la sangre llegue a su 
bebé.

4 Manténgase alejada de los jacuzzis y saunas, especialmente durante 
los primeros tres meses.

¿Tiene alguna pregunta?
Llame a nuestra Línea de Consejos de Enfermería disponible 
las 24 horas. Estamos aquí para ayudarla.
Inglés: (888) 275-8750
Español: (866) 648-3537
TTY: (866) 735-2922

Molina Healthcare of Florida es un Plan de Atención Médica Administrada con un contrato 
con Florida Medicaid. La información sobre beneficios que se proporciona es un resumen 
breve, no una descripción completa de los beneficios. Para obtener más información, 
comunícate con el Plan de Atención Médica Administrada. Pueden aplicarse limitaciones 
y/o restricciones. Los beneficios pueden cambiar. Molina Healthcare cumple con las leyes 
federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, origen 
nacional, edad, discapacidad o sexo. Area de Servicio de Medicaid Región I - Condados: 
Miami-Dade, Monroe. Para inscribirte, llama a Choice Counseling al (877) 711-3662 / TDD: 
(866) 467-4970 de lunes a jueves, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m., y los viernes de 8:00 a.m. a 7:00 
p.m.

ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free 
of charge, are available to you. Call (866) 472-4585 (TTY: 711). 
ATENCION: si hablo español, tiene o su disposición servicios 
gratuitos de asistencia linguf stica. Lia me al (866) 472-4585 (TTY: 
711). ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sevis ed pou long ki 
disponib gratis pou ou. Rele (866) 472-4585 (TTY: 711).
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