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Una vez necesité a una madre para que me ensenara
dos cosas muy sencillas: el estimulo y la paciencia.
Porque solo ellas tienen estos elementos perfectos
y los utilizan para ensefiar. ..

Andnimo
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Introduccidén

El concepto estimulacion en Utero es resultado de anos de investigacion, principal-
mente en Europa y Estados Unidos, acerca del desarrollo humano antes del naci-
miento, con base en los principios de la estimulacion temprana.

La estimulacion en Utero, también llamada estimulacién prenatal o intrauterina,
se refiere a las técnicas fisicas y de relajacién aplicadas por padres o cuidadores du-
rante la gestacién, con el objetivo de favorecer el desarrollo del sistema nervioso, la
comunicacion y los vinculos afectivos con la madre, el padre o ambos, en los mejores
casos. De este modo, se observa al bebé como un ser con caracteristicas propias y
Unicas, capaz de actuar y reaccionar en el vientre de su madre. También se ofrecen
espacios de relajacién fisica y mental para la madre, y se brinda apoyo emocional y
de pareja para el disfrute del embarazo.

La presente obra contiene estrategias recopiladas sobre todo del “Manual de
estimulaciéon para gestantes”," asi como de otros materiales que han servido como
instrumentos de consulta en sesiones de estimulacion en Gtero. Con ella, se pre-
tende dotar a los instructores comunitarios de actividades para brindar relajacién y
estimulos afectivos y sensoriales a mujeres durante el embarazo.

Antes de empezar el trabajo con mujeres embarazadas, se sugiere leer y revisar el
contenido de esta obra, para facilitar la comprension y el desarrollo de las actividades
recomendadas.

" Liliana Rodriguez y Jimena Vélez, “Manual de estimulacién en Gtero dirigido a gestantes”, en http://www.uazuay.edu.ec/bibliote-
cas/estimulacion/manualestimulacion.pdf, documento en linea consultado el 23 de mayo de 2007. Las estrategias de este manual
se llevaron a la practica con 22 parejas.






Recomendaciones para los instructores

e Destinen el tiempo necesario para los ejercicios de estimulacién.

® Lleven a cabo las actividades con dedicacién y entrega, para obtener los resul-
tados esperados.

e Tomen en cuenta que lo importante es la calidad de la estimulacién y no la
cantidad. Las actividades son claras y faciles de seguir, y pueden realizarse en
pareja o Unicamente con la participacion de la madre.

e Acompafen las actividades con musica clésica (por ejemplo, de Bach, Vivaldi,
Corelli, Mozart y Handel), o melodias tranquilas del agrado de la madre.

e Programen las actividades en cualquier etapa o mes del embarazo.
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Relajacién y comunicacidn

e Musica clasica o tranquila.
e Colchoneta.
e Silla.

30 minutos.

Elija musica clasica que sea de su agrado. Acuéstese sobre una colchoneta o siéntese
comodamente en una silla, y luego piense cdmo es su bebé; concéntrese y escuche
la mUsica.

Se recomienda practicar la actividad durante todo el embarazo o por lo menos
una vez a la semana durante los primeros meses. La constancia le hara entrar en ar-
monioso didlogo con el bebé, por medio de la musica.
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Comunicacion

e Musica clasica o tranquila.

30 minutos.

Nos comunicamos con el bebé de diferentes maneras y, aunque es
pequefo, él percibe si es aceptado o rechazado.?

Elija una frase tierna que exprese el amor que siente por su bebé. Piénsela o digala
en voz alta y repitala con frecuencia, de modo que forme parte de la charla cotidiana
que entable con su hijo.

Las afirmaciones pueden usarse en cualquier momento o cuando desee comuni-
carse verbal o mentalmente con el bebé.

2 Ibid., p. 56.



Relajacidn e interiorizacion del cuerpo

® Mdsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

40 minutos.

Coléquese en posicién comoda, de preferencia acostada, con ropa ligeray sin zapatos.
Ahora escuche los ruidos que hay a su alrededor y poco a poco concéntrese en su res-
piraciéon (por aproximadamente un minuto). Ya que conoce el ritmo de su respiracion,
comience a hacer inhalaciones profundas: inhale (cuente hasta tres), sostenga el aire
(cuente hasta tres) y exhale. Repita dos veces maés. Deje las respiraciones profundas y
vuelva suavemente a su respiracion normal (esto le tomara alrededor de un minuto).

Ahora imagine todo su cuerpo, como si lo viera desde arriba, poco a poco, desde
la cabeza hasta llegar a los pies. Sienta cémo esta presionando el suelo y trate de per-
cibir cada dedo, uno por uno: primero los del pie derecho (por un minuto) y luego los
del izquierdo (por un minuto més). Posteriormente, doble hacia adentro los dedos de
los pies y manténgalos asi por cinco segundos, para luego extenderlos nuevamente
por cinco segundos.

Recorra mentalmente sus pies: primero las plantas y luego los empeines, sintien-
do cémo pesa la tela sobre ellos y como la sangre hormiguea mientras los recorre;
después, avance poco a poco hasta los tobillos, y advierta la presion de la tela sobre
ellos. Ahora intente tocar con la punta del pie el tobillo, elevandolo hacia delante con
fuerza por cinco segundos, y después estire con fuerza hacia atras por cinco segun-
dos mas, y reldjese.

Continte el lento recorrido mental por la pierna hasta la rodilla, sintiendo la circu-
lacion de la sangre y cémo esté ubicada la pierna: si estd asentada o elevada.

Ahora tense los musculos desde la rodilla hasta el tobillo (por cinco segundos) y
reldjelos. Explore imaginariamente por la rodilla hasta los gliteos y deténgase en la
cadera. Percétese del peso de las piernas presionandolas contra el suelo; contraiga
desde la cadera hasta la rodilla (por cinco segundos) y relaje.

Siga la exploracién mental por el abdomen hasta el pecho, percibiendo el peso de
la ropa sobre ellos. Atienda el palpitar del corazén (por 20 segundos), cémo se inflan y
desinflan sus pulmones (por 20 segundos), el bombeo de la sangre hacia todo el cuerpo
(por 20 segundos), y el movimiento del intestino haciendo la digestién (por 20 segundos).
Contintie por toda la espalda y perciba cémo presiona el lugar donde esté apoyada.

Ahora dirfjase mentalmente hacia los brazos, desde el hombro hasta el codo, y note
lo liviano que es. Contraiga desde el codo hasta el hombro con fuerza (por cinco segun-
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dos). Descienda por el codo hasta la muneca y sienta el fluir de la sangre. Ahora sélo
contraiga esta parte durante cinco segundos. Concéntrese en la mufeca, en el dorso
de la mano y en la palma, y preste atencién a los dedos de las manos: empiece por la
mano izquierda (los dedos pulgar, indice, medio, anular y menique) y prosiga con los
de la mano derecha (mefique, anular, medio, indice y pulgar). Empufie fuerte contra-
yendo sélo la mano, y mantenga asi por cinco segundos; al terminar, reléjese y repita el
procedimiento con la otra mano.

A continuacién lleve su atencion al cuello; luego por el mentdn hacia los labios, y
bordéelos; después hasta la nariz y por encima de ella para llegar a la frente, bordear
los ojos y recorrer la frente de un lado a otro. Descienda por las mejillas hacia las ore-
jas y deténgase un minuto para explorarla. Ahora contraiga los musculos de la cara
con fuerza, haciendo las muecas que pueda: eleve los labios, mueva la nariz, frunza
el cefo y eleve las cejas, cada movimiento durante cinco segundos; posteriormente
relaje la cara.

Para finalizar dirija la atencién a la cabeza y sienta cdbmo el cabello desciende con
suavidad desde ella. Empiece a recorrerla lentamente desde la frente hasta la nuca
(por 10 segundos). Después de este recorrido por el cuerpo, concéntrese en su respi-
racién por dos minutos, abra los ojos antes de incorporarse y sentarse de lado.

Es recomendable compartir sus experiencias y escribir lo que méas le agradd de
esta sesién. Esto ayuda a que desaparezcan los sentimientos molestos y se fijen los
agradables. Puede repetir esta actividad las veces que desee en el transcurso del
embarazo, aunque seguramente no experimentara las mismas sensaciones.



Volver al utero

® Mdsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.
* Imagenes del bebé en el utero.

50 minutos.

Esta actividad es recomendable realizarla en pareja: la madre con el padre del
bebé.

Ubiquense en un lugar tranquilo, observen las ilustraciones de las dos paginas si-
guientes por 20 o 30 minutos, e imaginense que estan viendo a su bebé. Mantengan
las sensaciones. Después, recuéstense a escuchar la musica durante 15 minutos, al
tiempo que se concentran en las ideas y las imadgenes que surgen espontaneamente.
No se esfuercen en recordar nada; sélo dejen que las imagenes fluyan con libertad.
Cierren los ojos e imaginen que la musica les devuelve a la tibieza y humedad del
Utero.

Este ejercicio puede remover recuerdos del nacimiento o vida intrauterina, asi
que se sugiere solo evocar sensaciones positivas. Quiza vislumbren un color, escuchen
un sonido y perciban imagenes relacionadas con flotar en el liquido amniético, con la
sensacion de haber retornado al Utero.

17
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Relajacién y evocacién

® Mdsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

50 minutos.

Esta actividad induce a experimentar sensaciones de tranquilidad
que probablemente se acompanen de recuerdos de la vida fetal. Es
recomendable realizar la actividad en pareja y dedicandole el tiempo
necesario para disfrutarla.

Recostados sobre la colchoneta, cierren los ojos y hagan una o dos inhalaciones pro-
fundas; piensen que las inhalaciones les proporcionan energia y que con las exhala-
ciones se liberan de sentimientos negativos. Luego empiecen a concentrarse en su
respiracion habitual y en sus sensaciones corporales, procurando atraer a la mente
sélo estas ultimas.

Tomen conciencia de cada una de las partes de su cuerpo; perciban cualquier
presion o dolor, y la forma en la que estan colocadas.

Aun recostados y con los ojos cerrados, permitan que sus mentes viajen a la deriva
(cinco minutos). Imaginense que van por la orilla de un rio. Escuchen cémo golpea
el agua en las rocas y el sonido ritmico del rio; sientan cémo el viento acaricia con
suavidad su cara. Ahora vislimbrense girando hacia la derecha y miren el prado, en el
que se encuentran margaritas, tulipanes y rosas silvestres; observen sus colores. Vean
los &rboles que hay maés alla. El lugar es tan hermoso que deciden acostarse sobre la
hierba. Elijan uno de todos los arboles y flores que estan a su alrededor. Piensen que
son una semilla en el interior de la planta; el lugar es himedo, fresco y delicioso, por
lo que experimentan seguridad y tranquilidad. Cada uno ve cdmo su cuerpo crece
dentro de la planta, y célula por célula aumenta de tamano hasta hacerse cada vez
mas grande.

Poco a poco regrese cada quien a su cuerpo. Muevan primero los dedos de manos
y pies, y posteriormente sientan cada una de sus partes. Cuenten hasta 10, abran
los ojos y tomen conciencia del entorno (30 segundos). Al finalizar, siéntense y man-
tengan en su mente los recuerdos de esta experiencia.



Conversemos contigo

e Musica clasica o tranquila.

30 minutos.

Es recomendable que los padres hablen todos los dias con su bebé
no nacido, aunque sea unos minutos, con un lenguaje tierno y afec-
tuoso. Tienen que procurar no expresarse como bebés ni usar to-
nos duros o gritar. Asimismo, no deben inquietarse si no saben qué
decirle al bebé.

Hablen con el bebé sobre su trabajo, necesidades, deseos, lo mucho que lo espe-
ran y lo felices que se sienten de que esté con ustedes. Recuerden que también
es posible comunicarse con el pensamiento, asi que usen esta modalidad en lugares
publicos.

Es muy importante que el padre participe tan activamente con la madre. Repitan
todos los dias este ejercicio.

21
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Estas sano

® Mdsica clasica o tranquila.
e Diario personal.

40 minutos.

Durante el embarazo, la madre suele experimentar el temor de que
su hijo nazca con problemas de cualquier indole, y esa emocién
negativa se refuerza por la informacién permanente que recibe del
admbito social. Pero si toma las medidas adecuadas, no tiene de qué
preocuparse; mas bien, debe acudir al médico y someterse a los
examenes complementarios que se le indiquen.

Siéntese durante 30 minutos en un lugar comodo. Cierre los ojos y preguntese en
cuanto a la salud y seguridad del bebé: jqué es lo que mas temor le inspira?, jqué
miedos tiene? y jcuél es el mas profundo de ellos? Durante unos minutos deje que las
diversas respuestas pasen por su cabeza, y después abra los ojos y escriba sus miedos
en el diario personal; anote todas las respuestas que se le ocurran.

Acaricie con suavidad su vientre descubierto, e imagine a su bebé sano y hermoso
flotando con placer en el liquido amnidtico. Cuente mentalmente los dedos de sus
manos y pies, y observe sus brazos, piernas, pecho y cabeza. Cuando esta imagen
se haya vuelto nitida, repita: “estas sano y entero”. Converse de sus temores con el
médico y con otras madres; sus experiencias podran disipar estas dudas.



Estimulos afectivos para el bebé

® Mdsica clasica o tranquila.
e Diario personal.

30 minutos.

Esta actividad es el punto de partida para la estimulacién en pareja,

dirigida al bebé.

Escriban en su diario personal lo siguiente:

* Dos frases o palabras afectuosas con que se dirigen a la madre.

* Dos frases o palabras afectuosas que le expresan al padre.

* Dos frases o palabras que les hubiera gustado que les dijeran en su infancia.
* Dos frases con las que identifican a su bebé.

Lean las ocho frases y escojan individualmente una que los identifique con su bebé
y les guste para usarla como “palabra clave”. Esta sera su carta de presentacién con
el bebé, y la pronunciaran siempre con afecto y emotividad al hablar o jugar con él,
cuando se saluden y se despidan.

Cuando ya tengan en brazos a su bebé, digan su respectiva palabra clave y obser-
ven la reaccién del pequeno: quiza él busque la fuente del sonido, abra los ojos, se
tranquilice, deje de llorar o sonria. Esta reaccion demostrard que el bebé identifica
auditivamente a quienes le han brindado amor desde antes de nacer: sus padres.
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Cémo te imagino (estimulacién afectiva)

® Mdsica clasica o tranquila.
e Sillas o colchoneta.

40 minutos.

Es preferible que en esta actividad participe el padre del bebé, y que junto con la
madre dispongan de tiempo suficiente.

Sentados en una posicion comoda, observen el abdomen de la madre y visua-
licen al bebé dentro. Imaginen su cabeza, sus ojos cerrados, su nariz pequefa y su
delicada boca que se abre y cierra con lentitud. Recorran mentalmente su pecho y
ese fuerte corazén que late con energia; sientan el calor y la ternura con que palpita.
Observen su maravillosa determinacion de crecer y vivir, y las ganas de compartir con
ustedes ese sentimiento.

La madre debe detener el aliento para escuchar cémo el corazdn del bebé ar-
moniza con el ritmo de su propios latidos. Notara que al respirar con profundidad
produce suaves movimientos en el vientre.

Ambos imaginen los brazos y dedos del bebé en movimiento, y sus delgadas pier-
nas mecidas por el bamboleo del agua, y luego cuenten los deditos de sus pies.

Manténganse contemplando a su bebé por un momento mas. Luego miren la ha-
bitacion en donde se encuentren. Pueden seguir en esa posicion por un tiempo més,
mientras disfrutan la sensacién que evocaron.

Repitan esta actividad las veces que deseen.



Nos abrazamos (estimulacién afectiva)

® Mdsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

30 minutos.

Esta actividad es para que los padres dialoguen con su bebé, estén atentos a sus
respuestas e intercambien apoyo y afecto. Se les recomienda adoptar una posicién
cdémoda que sea posible mantener por 10 minutos. Es mejor iniciar con el padre fren-
te a la madre.

Abrécense de cinco formas diferentes. Primero, el padre tiene que sostener a la
madre en sus brazos mientras ella conversa acerca de lo que ha llevado a cabo du-
rante el embarazo hasta este momento; luego toca a la madre brindar soporte al
padre.

Mientras estén abrazados, perciban la seguridad que deriva de ese apoyo fisico y
afectuoso. Después, cambien de posicién: sentados, uno al lado del otro, uno de es-
paldas al otro, o de otras formas que se les ocurran, y repitan los cinco abrazos igual
que la vez anterior.

25
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Hagamos sonidos con el cuerpo (estimulacién auditiva)

e Colchoneta.

30 minutos.

El bebé vive en el vientre de la madre, inmerso en un mundo de so-
nidos. Estd acostumbrado al ruido como parte de su habitat. Los
sonidos que escucha son un elemento estimulador de su atencién
y curiosidad, sobre todo cuando se salen de lo que para él es habi-
tual y se convierten en una experiencia de juego.

Platiquenle a su bebé que van a jugar con él “haciendo ruidos”. Preséntenle los soni-
dos uno por uno y, si asi lo desean, indiquenle de qué clase son:

e Sonidos del habla y de la boca. Son resultado de la combinacion de las 28 letras
del alfabeto y se acompanan de ritmo, entonacién y melodia, para provocar
una variedad de emisiones que le dan sentido al habla; son también los ono-
matopéyicos, que se producen al imitar sonidos de animales o de la naturaleza:
muu, kikiriki, bee, guau guau, miau miau, glu glu, brr brr, shhhhh, etcétera.

* Sonidos corporales. Son los que se originan con movimientos del cuerpo:
aplausos, golpes en el vientre, tronido de los dedos, o palmadas, entre otros.

e Sonidos del organismo. Son los que se producen durante los procesos digesti-
vos, respiratorios y cardiacos: el paso de saliva, la respiracion ritmica, los latidos
del corazdn (tum-tum) o la circulacién sanguinea (sshh-sshh).

Sean creativos y dindmicos. Recuerden que se trata de jugar con el bebé y, sobre

todo, rianse mucho. Pongan mucha atencidn a las reacciones del bebé; tal vez haya

sonidos que le gusten mas que otros, y ustedes podran notarlo por sus respuestas.
Repitan esta actividad cuantas veces quieran a lo largo del embarazo.



Me gusta acariciarte (estimulacién afectiva)

e Musica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

30 minutos.

Las caricias al vientre de la madre son expresiones de amor y acep-
tacién al bebé, y una forma de incorporarlo al grupo familiar.

Pueden participar el papd, la mamay los hermanos. Apoye con ternura sus manos so-
bre el vientre y acaricielo, de preferencia sin hablarle al bebé. Durante esta actividad
trate de proyectar amor y aceptacion. Procure alargar esta sesion y trate de relajarse

al ritmo de las caricias.

27



Te contaré un cuento (estimulacién auditiva y afectiva)

® Modsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

30 minutos.

Es comudn preguntarse si el bebé entendera algo del cuento que se
le va a leer. Pues bien, aunque es muy pequeno para comprender
el lenguaje verbal, no lo es para interpretar el afecto y carifo que
se expresa con el tono y la seguridad de la voz. Ademés, la lectura
repetitiva de un cuento sensibiliza su sistema nervioso para las pau-
tas linguisticas.

El bebé oye claramente en el Gtero desde el sexto mes, y adap-
ta su ritmo corporal al habla de su madre. El habla es un tipo de
aprendizaje que se inicia en el Utero, con patrones individuales
(como nuestras huellas digitales), y éstos se originan de la imitacion
del habla materna.

La muUsica clésica crea un ambiente relajado que permite la cap-
tacién con tranquilidad.

A continuacién se presentan dos modelos de lecturas apropiadas para el bebé, pero
también esta en libertad de elegir otro poema infantil alegre y divertido. No se reco-
miendan temas violentos ni dramaticos. Pueden involucrarse la mama, el papa o los
hermanos, ya sea por la tarde o en la noche. Procuren modular el tono de suvoz a la
situacion del cuento.



* Ibid., p. 72.

Una oruga amarilla
debajo de un arbol vivia.
Ahi, en medio de una rama,
estaba escondida su cama.
Comia pedazos de hojas,
Tomaba el sol en las gotas.

Le gustaba salir a mirar,

a los bichitos que salen a volar.
Un dia pasé algo raro.
Sintid su cuerpo hinchado.
No quiso salir a mirar,
sélo queria descansar.

Se puso camisa de seda,
se escondid en una gran higuera.
Todo el invierno durmid,

y con alas se desperté.

29
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Era una vez una margarita blanca que vivia debajo de la tierra, en una ca-
sita caliente, tranquila y oscura. Un dia oyd unos golpes muy suaves en la
ventana: chas, chas, chas.

—;Quién llama?

—Es la lluvia.

—;Qué quiere la lluvia?

—Entrar en la casa.

—iNo se pasal, jno se pasa! —dijo la margarita blanca que tenia mucho
miedo del frio, porque era invierno.

Pasaron muchos dias y oy otros golpecitos en la puerta: tun, tun, tun.
—;Quién llama?

—Es el sol.

—:Qué quiere el sol?

—Entrar en la casa.

—iTodavia no se pasal, jtodavia no se pasa! —dijo la margarita blanca y
se durmié tranquila.

Después de muchos dias, volvieron a tocar a la puerta y a la ventana: tun,
tun, tun; chas, chas, chas.

—;Quién llama?

—Son el sol y la lluvia, la lluvia y el sol.

—:Y qué quieren el sol y la lluvia, la lluvia y el sol?

—Queremos entrar, queremos entrar.

—Pues pasen los dos —dijo la margarita blanca.

Y abrié una rendijita, por donde se escurrieron el sol y la lluvia dentro de la
casa. Entonces la lluvia le tomé por la mano derecha, y el sol le tomé por
la mano izquierda, y tiraron de la margarita blanca, y tiraron y tiraron hasta
arriba y dijeron:

—iMargarita, Margarita, asoma tu cabecita!

La margarita blanca paso su cabecita a través de la tierra y se encontré en
un jardin precioso, con mariposas, pajaros y ninos que jugaban a la rueda
cantando:

4 Ibid., pp. 72y 73.



Ya sale margarita
vestida de percal
con sombrero amarillo
y verde delantal.
Caracol, caracol,
saca los cuernos al sol.
Con la cara empolvada
margarita ha salido
a correr por el prado
luciendo su vestido.
Caracol, caracol,
para cada cuerno
te traigo una flor.

Y la margarita se abrié toda blanca con su moiiito rubio. Y fue feliz.

Lean el cuento unas 15 veces durante un mes y conforme pasen los dias procuren
distinguir si las palabras o frases producen alguna respuesta del bebé, ya sea con mo-
vimiento, calma o pataleo. Identifiquen si se relaciona con el tono de su voz y con la
situacion que narran. Esta reaccién demostraré que el bebé interactéa con ustedes y
reacciona de forma particular a diferentes cuentos o ante distintos narradores.
Continden contandole cuentos; la clave es la repeticién y la calidad de la narracién.
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Los sonidos agudos (estimulacién auditiva)

e Musica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

e Cajas pequenas.

e Cascabeles.

e Arroz.

e Frijoles.

15 minutos.

La estimulacién auditiva se basa en los sonidos agudos y los soni-
dos graves.

Los sonidos agudos son de intensidad més baja que los del habla humana, asi que
primero recurriremos a ellos. Para empezar consigan tres cajas pequefias y coloquen
cascabeles en una, arroz en otra, y unos cuantos frijoles en la Gltima. Tengan cuidado
de no llenarlas, para que produzcan sonido al momento de sacudirlas.

Se recomienda que esta actividad se realice en pareja. Con la madre en posicién
cémoda, agiten las cajas al ritmo de la musica y tratando de imitar el sonido del co-
razdn. En una primera sesién, usen la caja de los cascabeles; en la siguiente sesién, la
del arroz, y por ultimo la de los frijoles. Posteriormente, en tres sesiones més, muevan
las tres cajas durante algunos minutos cada una.

Por ser corto, se recomienda realizar este ejercicio todos los dias y las noches.
Conviene indicarle al bebé de qué se trata el sonido que le presentan. Cualquier
reaccion, ya sea de movimiento o calma, es un indicio de que el bebé participa. No
olviden hablar con él antes y después de la actividad.



La orquesta de los sonidos agudos
(estimulacién auditiva)

® Musica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

e (Cajas pequefias.

e (Cascabeles.

e Arroz.

e Frijoles.

15 minutos.

La madre es capaz de comunicarse con el bebé y sentir qué le gusta
y qué no.

Esta actividad es continuacién de la anterior, pues se trata de trabajar los estimulos
auditivos con sonidos agudos. Ubicados en posicidon cémoda, coloquen las cajas, una
por una, a la altura del vientre, a unos 30 centimetros de distancia, para presentarse-
las al bebé. Poco a poco acerquen y alejen las cajas. Hagan sonar cada una durante
dos minutos.

Sacudan las tres cajas juntas en ritmos diferentes, es decir, siguiendo diversas se-
cuencias de pausas y sonidos. También pueden hacer sonar las tres al mismo tiempo
en compases iguales, o alternar el sonido. Se sugiere probar todas las posibilidades,
tomando en cuenta las reacciones del bebé y las preferencias que muestre con su
quietud o movimiento.
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Sonidos graves (estimulacién auditiva)

e Musica clasica o tranquila.

e Colchoneta.

e Botellas chicas de pléastico, llenas de piedras, tierra y clavos.
e Botella chica de pléstico vacia.

e Dos palitos.

15 minutos.

Los sonidos graves son mas intensos que el habla. Por lo tanto, ésta
va a ser una actividad ruidosa pero divertida en la cual se ocupara
todo el tiempo un “instrumento musical”.

Siéntense comodamente, saluden al bebé y platiquenle algo sobre los sonidos que
escuchara (por ejemplo, diganle “vas a escuchar una botella llena de clavos”). A con-
tinuacion sacudan la botella llena de piedras, o con los palitos golpeen de manera
ritmica la botella vacia, a una distancia aproximada de 15 centimetros del vientre,
primero con lentitud y gradualmente con mas celeridad, para luego poco a poco
regresar a la velocidad inicial.

Cuando hayan finalizado, deben preguntar al bebé si le gustd, dedicarle unas
palabras amorosas y despedirse de él. Repitan la actividad, pero con diferentes
instrumentos.



La orquesta de los sonidos graves
(estimulacién auditiva)

® Musica clasica o tranquila.

e Colchoneta.

e Botellas chicas de pléastico, llenas de piedras, tierra y clavos.
e Botella chica de pléstico vacia.

e Dos palitos.

15 minutos.

Aqui se retomaran los instrumentos usados en la actividad “Sonidos graves”, en to-
das las combinaciones posibles, y se produciran sonidos lentos, rédpidos o al ritmo de
la mUsica de fondo. La madre puede iniciar con un instrumento y el padre responder
con otro, a fin de establecer un didlogo entre sonidos distintos. Otra opcién es em-
pezar con un instrumento, continuar con otro y finalizar con uno diferente.

Se recomienda que no hablen y que estén muy atentos a las reacciones del

bebé.
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Equilibrando (estimulacién de movimiento)

® Modsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

15 minutos.

La maduracién del vestibulo —estructura del oido que se favorece
con los progresivos movimientos del bebé mientras crece—, tie-
ne que ver con el sentido del equilibrio y el desplazamiento, pero
también con el aprendizaje. La adquisicién de conocimientos en
la infancia se basa, primero, en el dominio del propio cuerpo, y
luego en el de las posibilidades de movimiento y exploraciéon que
éste permita. Si el equilibrio se desarrolla de manera adecuada, el
infante es capaz de moverse sin problema, y por lo tanto conocer
y aprender, pues el aprendizaje es resultado de una progresién de
sucesos que debe tener soportes firmes.

Mézase suavemente al ritmo de la musica o al ritmo del latido de su corazén, ya sea
en una mecedora o sentada en una colchoneta blanda.

Se recomienda realizar este ejercico a media mafiana o a media tarde, lejos de
cualquier comida, para evitar mareos o nauseas. Si aun asi sufre alguna de esas mo-
lestias, haga respiraciones frecuentes y mastique pedazos de zanahoria o manzana.
No se esfuerce.



Sigamos haciendo equilibrio
(estimulacién de movimiento)

e Musica clasica o tranquila.
e Cinta adhesiva.
e Gis.

15 minutos.

Ejercitarse es favorable para su relajacion y buen estado fisico.

Trace lineas con gis o cinta adhesiva en el piso, y luego camine sobre ellas poniendo
un pie tras otro, haciendo equilibrio. Por seguridad sujétese del brazo de un acompa-
fante. Una variante consiste en desplazarse por un borde un poco mas alto, ayudan-
dose también de otra persona. Haga este ejercicio con los ojos abiertos o cerrados y
con los brazos estirados.
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Me gusta sentirte (estimulacion afectiva)

® Modsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.
e Aceite natural.

15 minutos.

El bebé es muy activo en el vientre, y combina sus etapas de acti-
vidad con suefo y descanso, pero hay momentos en los que estéa
mucho maés activo y sus movimientos constituyen una forma de dia-
logo con la madre.

Las caricias en el vientre pueden significar masajes calmantes. El
bebé siente si alguien mueve su mano por el abdomen, y responde
con movimientos o tranquilidad. Si el padre participa habléndole
suavemente, también reacciona a este juego.

Ademas, las mujeres que reciben masajes durante su embarazo
tienen partos mas faciles y una respuesta mas célida por parte del

bebé.

Cuando el bebé dé patadas, correspédndanle con suaves caricias en el abdomen de
mama, de manera que refuercen el intento de comunicarse con él en un didlogo
afectuoso a base de caricias a lo largo y ancho del vientre, circulares o una mezcla de
todas.

Si sienten que el bebé esté inquieto, es ideal utilizar este recurso todas las noches
para lograr que la madre se relaje, motivando el suefio y descanso. Se recomienda
cantarle suavemente y usar un aceite natural ligero para facilitar los movimientos de
la mano.



Ejercicios de puino (estimulacién tactil)

® Modsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

30 minutos.

Siéntense sobre la colchoneta, con musica de fondo. Empiecen respirando ritmica-
mente, hasta sentirse cdmodos y relajados. El padre, con la mano en forma de pufio,
presionaréd con suavidad unas 30 veces el costado derecho del vientre materno, en
dos lugares diferentes: la parte alta y la parte baja, siguiendo el ritmo de la musica.
Luego hard lo mismo en el costado izquierdo. Repitan el ejercicio tres veces por
lado.

Con este ejercicio se establece un didlogo tactil con el bebé, que mejora con las
repeticiones. Por ello, es necesario que realicen la actividad en diferentes sesiones,
que observen todas las respuestas y traten de comprender qué significado tienen.
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Aprendamos a contar (estimulacion tactil)

® Modsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.
e | dmpara de mano.

30 minutos.

Durante esta actividad los padres observardn numerosas reaccio-
nes del bebé, las cuales demuestran la atencién que él presta al
ejercicio y lo complacido que se siente.

Inicien apuntando al vientre con la luz de la ldmpara, y diganle al bebé que van a con-
tar. Primero digan uno y presionen una vez, como si estuvieran imprimiendo su mano
en el vientre; luego digan dos y presionen dos veces en el mismo lado, pero sobre
diferentes sitios. Con la ldmpara de mano, apunten el lugar donde estén presionando
y sigan el trayecto de las presiones. Continlen asi con los otros nimeros, hasta llegar
al 10. Pongan atencién a todas las reacciones del bebé.

Para acompanar esta actividad se recomienda entonar la siguiente rima:

Uno, dos, tres, pufetitos.
Cuatro, cinco, seis, punetitos.
Siete, ocho, nueve pufietitos.

Diez punetitos son.



Prendiendo y apagando (estimulacién visual)

Musica clésica o tranquila.
Colchoneta.

Lampara de mano.

Papel celofan de color verde.

30 minutos.

En determinadas condiciones, el bebé puede percibir algo de luz a
través de las paredes abdominales de la madre.

Siéntense comodamente sobre la colchoneta. Silo desean, més adelante cambien de
posicidon. Aunque en este ejercicio participan la madre, el bebé y el padre, éste sobre
todo es quien debe seguir las recomendaciones que se dan a continuacién.

Forre la linterna con el papel celofén, para disminuir un poco la intensidad de
la luz. Después de encender la [dmpara, coméntele al bebé que va a jugar con él,
habléndole a la altura del vientre. Apunte la luz a la mitad del abdomen de la ma-
dre y digale: “se prende”, manteniéndola asi por cinco segundos. Luego apague la
ldmpara por otros cinco segundos, y avisele: “se apaga”. A continuacion, coloque
la linterna en la parte inferior del vientre y repita: “se prende y se apaga”. Debe hacer
esto en tres posiciones: arriba del vientre, en el centro y abajo. Siga esta secuencia
en ocho repeticiones; probablemente el bebé comenzara a identificar la secuencia y
dirigira la mirada al lugar correspondiente.

Motive al bebé con palabras alentadoras. Recuerde que el padre se convierte en
un modelo para el bebé y su influencia depende de lo significativo que sean los lazos
de amor que haya creado.

Se aconseja realizar este ejercicio de preferencia en la noche, en un cuarto en pe-
numbra, para que el efecto de la linterna sobre el vientre sea més notable.
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Hablando con papa (estimulacion afectiva)

® Mdsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

30 minutos.

La presencia del padre es importante durante el embarazo; pero si
estd lejos, la madre puede solicitar apoyo de otras personas, o bien
grabar su voz para que el bebé lo escuche.

En esta actividad el padre le hablaré al bebé y lo acariciara a través del vientre de la
madre. Observen su reacciéon y sientan cdmo aprueba su presencia. Si es inquieto, es
muy probable que se tranquilice; en cambio, si es tranquilo quizd demuestre su agra-
do por las caricias dando patadas hacia el lado de la cama o colchoneta que recono-
ce como el del padre. Pueden contarle lo que les sucedié en el dia, o simplemente
reforzar el gran cariflo que sienten por él.

Esta actividad ayudaréa para que el bebé advierta que es un individuo diferente de
su madre antes del nacimiento, y se sienta deseado y amado.



Bailemos (estimulacién de movimiento)

e Mdsica clasica o de vals.

30 minutos.

Los movimientos de la madre son percibidos por el bebé, y tam-
bién son estimuladores del equilibrio.

Para esta actividad se recomienda usar ropa cobmoda, zapatos bajos o los pies descal-
zos sobre la alfombra o césped. Asi podré bailar siguiendo el ritmo de la mUsica, des-
plazarse por toda la habitacién y explorar con el baile todos los rincones posibles.

Los movimientos de vals tienen como propdsito mecer al bebé; procure no reali-
zar giros muy rapidos ni muy complicados. Sélo déjese llevar por la musica. El baile
es una mezcla de percepcion auditiva elaborada en movimiento, y es una actividad
placentera de desplazamiento. También es conveniente para liberar la presién de un
dia de trabajo, canalizar temores e iras, y para dejar fluir la alegria, gracias a los cam-
bios en las pautas musculares que incluyen los movimientos.

Si desea puede recurrir a otro tipo de musica que le agrade, pero evite ritmos
que molesten al bebé. Otra alternativa es realizar movimientos suaves sin cambiar de
lugar, y con los ojos cerrados, concentrandose en el ritmo de la musica y sintiendo
coémo la melodia invade todo el cuerpo.

Durante el baile, acaricie su vientre, efectlie movimientos circulares con el cuerpo
y con todos sus segmentos: cabeza, munecas, codos, brazos, tobillos, piernas, cade-
ra. Continle bailando hasta sentirse relajada y libre de tensiones.
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Siluetas de colores (estimulacién visual)

Mdsica clésica o de vals.

Lampara de mano.

Papel celofan de diferentes colores.

Siluetas de animales (recortadas o dibujadas).

30 minutos.

Esta actividad tiene el propésito de familiarizar al bebé con formas
del mundo visual.

En pareja, dibujen seis siluetas de animales y asignen a cada una un papel celofan
de diferente color, por ejemplo: para la silueta de perro, el papel verde. Usen musica
tranquila.

Ahora, muestren cada una de las siluetas al bebé, proyectandolas contra el vientre
de mama con ayuda de la lampara. Cuéntenle de qué animal se trata conforme al
filtro elegido, e imiten el sonido que lo representa, por ejemplo: “Mira, bebé, ésta es
una vaca; las vacas son muy grandes, comen hierba y dicen muuu”. Hagan lo mismo
con los otros animales.

Cuando hayan realizado varias veces esta actividad, cambien el color del papel ce-
lofén; por ejemplo, si el de la vaca era verde, ahora usen el amarillo. Tengan cuidado
al variar los colores, pues hay algunos que se parecen. De preferencia utilicen colores
opuestos: rojo-verde, amarillo-violeta, azul-naranja, etcétera.

Procuren que los intercambios de siluetas y colores de celofén sean al ritmo de
la musica, y estén muy atentos a las respuestas y reacciones del bebé.



La flauta (estimulacién auditiva)

e Mdsica clasica o de vals.
e Flauta.

30 minutos.

La flauta es un instrumento de sonido agudo, agradable al oido
humano.

Este ejercicio lo realizarén los padres en pareja. Empiecen saludando a su bebé, co-
méntenle el tipo de sonido que va a escuchar y comiencen a soplar la flauta. Creen
sonidos ritmicos, guidndose con la musica de fondo. Para iniciar, produzcan soplos
cortos y vayan aumentando de manera paulatina hasta llegar a los largos; y luego
regresen a los cortos. Mantengan esta escala de sonidos cortos y largos por algunas
sesiones.

Una variante de esta actividad consiste en combinarla con “La orquesta de los
sonidos graves” o “La orquesta de los sonidos agudos”. Al terminar, despidanse del

bebé.
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Meciendo al bebé (estimulacion tactil)

e Mdsica clasica o de vals.

30 minutos.

Mediante la respiracién proporcionamos energia a nuestro cuerpo
y al bebé. Respirar de manera ritmica y regular favorece el aporte
de oxigeno a la sangre, y gracias a ello todo el cuerpo funciona
mejor.

La respiracion ritmica ayuda a mantener la cabeza despejada y
la mente despierta; los pulmones trabajan con mayor facilidad y los
nutrimentos ingeridos llegan maés rapido a las células.

Para este ejercicio, procure ubicarse en un lugar amplio, bien ventilado y limpio, y sin
interrupciones.

Sentada, ubique la mano en su abdomen mientras mira el vientre y piensa en el
bebé. Imagine la posicién en que se encuentra, los rasgos de su cara, como mueve
sus brazos y piernas, como abre y cierra su boca y parpados. Cuando visualice al
bebé totalmente, pdngase de pie y acaricie su abdomen. Empiece a inhalar mientras
mueve el abdomen hacia adelante; mantenga la respiracion por tres segundos, y
luego exhale con lentitud, contrayendo el abdomen. Repita esta secuencia durante
ocho minutos. Mediante este movimiento de mecedora, conéctese con los senti-
mientos de su bebé.

Después, cierre los ojos y continle con la respiracion ritmica. Sienta cdmo la ener-
gia acaricia con suavidad al bebé. Imagine que el aire es una luz tenue, que recorre
el camino desde su nariz hasta los pulmones, luego se dirige a su corazén y éste la
bombea hasta el organismo del bebé.

Toque su vientre como si estuviera acariciando al bebé, desde la cabeza hasta los
pies, al ritmo de las inhalaciones y exhalaciones, pues las caricias de este tipo favo-
recen la maduracién del sistema nervioso. Conforme avance en el ejercicio, percibira
sus movimientos fluidos y uniformes, y desarrollard un sentimiento de profunda co-
munidn con su bebé.

Practicando esta actividad con regularidad, sera facil relajarse y reforzar el vinculo
con el bebé, quien probablemente se muestre mas activo.



Jugando con las manos (estimulacién tactil)

® Modsica clasica o tranquila.
30 minutos.

Inicie la actividad saludando al bebé con la mano extendida y haciendo suaves y
afectuosas presiones en el vientre. Con la palma de su mano, acaricie al bebé desde
la cabeza hasta los pies, considerando que éste se halla en posicion fetal, es decir,
acurrucado, y arqueado con la espalda hacia afuera, dirigiendo la cabeza y las rodillas
hacia el pecho. Deslice la mano por la cabeza del bebé, haciendo un movimiento
circular; luego baje por la espalda hasta la pelvis y finalmente a los pies.

Repita estos suaves masajes unas 30 veces, de preferencia por las noches, mien-
tras visualiza al bebé y respira ritmicamente. Preste mucha atencién a las respuestas
que el bebé da a sus caricias, y recuerde despedirse al finalizar el ejercicio.
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Respirando juntos (estimulacién afectiva)

e Musica clasica o tranquila.
30 minutos.

Esta actividad es similar a “Meciendo al bebé”, aunque aqui las inhalaciones son por
la nariz y las exhalaciones por la boca, acompanadas de la expresién “ah”.

Siéntese en un lugar comodo. Luego coloque una mano a unos 15 centimetros del
abdomen materno, mirelo por unos tres minutos y visualice al bebé: sus brazos, ma-
nos, piernas, pies y los rasgos de su cara. Después, pongase de pie, apoye las manos
en el vientre y repita el ejercicio de "Meciendo al bebé”, pero al exhalar por la boca,
deje salir un “ah” largo y sonoro. Cuando haya armonizado con el ritmo del bebé,
concéntrese en la entrada de aire y en cdmo éste masajea con suavidad al bebé al mis-
mo tiempo de que la madre se relaja. Perciba también como el aire sale con suavidad
del cuerpo, como si estuviera limpiandolo.

Este ejercicio tiene un efecto relajador y calmante, y favorece la comunicacién
entre madre e hijo. Recuerde que la energia proporcionada a su hijo por medio de la
respiracién puede provocar aumento en su actividad.



El contacto con el tacto (estimulacién afectiva)

® Modsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.

30 minutos.

El sistema nervioso es indispensable para adaptarnos a muchas
circunstancias, para vivir y sobrevivir, y contribuye al desarrollo
del lenguaje. Este no se basa Unicamente en mensajes explicitos
o expresiones directas, sino también en mensajes implicitos del
movimiento corporal, el tono de voz, el ritmo y la melodia del ha-
bla. Asi, es posible expresar amor por medio de manifestaciones
verbales, corporales, gestuales, etcétera.

Esta actividad consiste en comunicar amor al bebé mediante mensajes corporales,
a través del tranquilizador latido de su corazén y suaves caricias. Para ello, la madre
debe colocarse en la posiciéon mas comoda, es decir, sentada sobre la colchoneta,
con los pies estirados.

Comience la actividad saludando al bebé, después cierre los ojos e inhale y exhale
al mismo ritmo. Haga ocho respiraciones iguales. Sienta cémo el aire entra y sale por
las fosas nasales, mire cémo las costillas se expanden y perciba cémo el aire recorre
sus pulmones. Piense en su respiracién. Ahora concéntrese en sus latidos cardiacos
y conéctese con ese ritmico tan, tan. Apoye sus manos sobre el vientre y con suavi-
dad recorra toda la superficie, tratando de que estos movimientos sean al ritmo del
corazdn. Continle asi por tres minutos. Después, desplace sus manos con suaves
movimientos circulares por todo el vientre, presionando poco a poco y ligeramente
con las yemas de los dedos. Realice presiones con la palma, un poco mas firmes, por
toda la superficie y al ritmo del corazén, unos dos minutos mas; luego oprima el vien-
tre con toda la mano. Finalmente repita a la inversa, es decir, pase de la presién de la
mano a la presion de la palma, y del contacto de la palma a la presién con los dedos.
Termine deslizando las manos por todo su vientre. Abra los ojos y continle atenta al
ritmo del corazén. Respire con suavidad cinco veces mas, y cambie de posicion.

Se sugiere que exprese sus sentimientos al momento de acariciar y presionar su
vientre.
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Luces en movimiento (estimulacién visual)

Mdsica clésica o tranquila.
Colchoneta.

Lampara de mano.

Papel celofan de color violeta.

30 minutos.

Forre una ldampara de mano con el papel celofan de color violeta. La madre se sentara
cdémodamente en una colchoneta y seré el padre u otra persona quien juegue con el
bebé.

Saltdenlo, muéstrenle la luz, diganle cuél es su color y ocho veces acérquenla y
aléjenla lentamente del vientre, a una distancia de 30 centimetros. Luego muevan la
ldmpara horizontalmente siguiendo trazos sueltos de izquierda a derecha, y trazos
enlazados de izquierda-derecha-izquierda-derecha, como la letra “Z", otras ocho ve-
ces cada uno. Posteriormente, marquen trazos sueltos de arriba hacia abajo, y luego
enlazados de arriba-abajo-arriba-abajo, como en “M", ocho veces cada uno.

Todo el tiempo indiquen al bebé lo que hacen, diciéndole que vea la luz. Pueden
describir el trazo de la siguiente forma: “Mira, bebé, la luz violeta se mueve, se acerca
y se aleja; jves, mi amor?, ahora va de un lado a otro...”



Jugando con circulos y cruces (estimulaciéon visual)

Musica clésica o tranquila.

Colchoneta.

Lampara de mano.

Papel celofan color naranja o de varios colores.

30 minutos.

Pueden alternar esta actividad con la anterior y observar las preferencias del bebé
por diferentes sonidos, por la voz de la madre o el padre. Durante esta actividad co-
l6quense bajo una cobija para aumentar el efecto de la luz y la mUsica.

Saluden al bebé, y en seguida muevan lentamente y de varias maneras la lampara
cubierta con el papel celofan. Primero describan circulos en la parte baja del vientre;
después, circulos deslizantes a manera de espiral que suban hasta la zona ventral alta,
y desciendan de nuevo; o bien, circulos de un lado al otro que regresen al punto de
partida.

Para formar cruces, tracen una linea hasta la parte baja del Utero, apaguen la lin-
terna y luego enciéndanla para cruzar la linea. Produzcan varias cruces en el mismo
lugar.

Una variante del ejercicio radica en el cambio de color de los celofanes.
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El cono de los sonidos (estimulacion auditiva)

® Mdsica clasica o tranquila.
e Colchoneta.
e Cartulina.

20 minutos.

Arrullen al bebé con una cancién de cuna, que también podran entonarle cuando
nazca.

Para empezar, elaboren el cono de los sonidos con una cartulina: basta con enro-
llarla'y hacerle orificios laterales. Apoyen el cono sobre el vientre y canten, a través de
él, una cancién como la siguiente:

Estrellita donde estés,
me pregunto qué seras.
Un diamante debes ser,
di si ti me puedes ver.

Estrellita si te vas,
di que no me olvidaras.®

La cancidon tendrd un maravilloso efecto sobre el bebé después de que nazca. Si es

posible, cantensela todos los dias. No importa si no disponen de una voz melodiosa;
lo primordial es demostrar que estan presentes y que lo aman.

5 Ibid., p. 97.



La hamaca (estimulacion tactil)

e Musica clasica o tranquila.
e Hamaca o colchoneta.

20 minutos.

Fsta es una variante del ejercicio “La mecedora”, y consiste en desplazarse de un lado
al otro en una hamaca, o moverse sentados de un lado hacia otro. Pueden cantarle al
bebé como si lo estuvieran meciendo.

Repitan este ejercicio con la mayor frecuencia posible.
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Caminando (estimulacion de movimiento)

® Mdsica clasica o tranquila.
® Ropa cémoda.

30 minutos.

Una de las recomendaciones maés insistentes durante el embarazo es que la madre
dedique tiempo diario a caminar. La caminata no sélo la mantendré en forma, sino
que oxigenara su cuerpo, la liberard de tensiones y la acondicionara para el parto.

En este ejercicio varia la forma de desplazarse. Puede hacerse siguiendo una
secuencia, por ejemplo: cinco pasos de frente, tres pasos de un lado, tres pasos del
otro, dos pasos hacia atras, y en varias repeticiones.
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