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Bienvenid@
¡Bienvenida a este manual de
Estimulación Prenatal diseñado
especialmente para
Instructoras como tú! Este
material tiene como objetivo
proporcionarte herramientas
prácticas y conocimientos
fundamentales para apoyar el
desarrollo temprano desde el
vientre materno. A través de
diferentes actividades,
aprenderás cómo fomentar el
bienestar integral de los bebés
y sus familias, potenciando su
desarrollo sensorial, cognitivo y
emocional.

Estamos seguras de que tu
dedicación y vocación harán
de este aprendizaje una
experiencia enriquecedora
para ti y para aquellos a
quienes impactes.

 ¡Gracias por ser parte
de esta misión de

transformar vidas desde
sus primeros momentos!



El propósito de la Estimulación
Prenatal es favorecer el desarrollo
integral del bebé desde el vientre
materno, creando un ambiente
enriquecedor que promueva su
bienestar físico, emocional y
cognitivo. Esta práctica tiene como
objetivo:
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Entre los padres y el bebé, sin olvidar
otros miembros de la familia como
abuelos, tíos o incluso hermano mayor,
fomentando una conexión temprana que
contribuya al desarrollo emocional del
niño.

Fortalecer el vínculo afectivo:

Propósito

Mediante actividades que favorezcan el
reconocimiento de sonidos, ritmos y
movimientos.

Estimular el desarrollo sensorial

Ya que las actividades de estimulación
suelen involucrar relajación, música y
ejercicios que benefician tanto a la
madre como al bebé.

Reducir el estrés materno

Ayudando al desarrollo temprano del
cerebro del bebé a través de estímulos
adecuados.

Potenciar la neuroplasticidad

Al incorporar ejercicios y prácticas que
promueven un embarazo saludable.

Favorecer el bienestar físico

Estas acciones no solo benefician al
bebé, sino también a los padres,
fortaleciendo la confianza en su
capacidad de cuidar y acompañar al
nuevo integrante de la familia.



Definición

La podemos definir como una serie de
actividades con el objetivo de
favorecer gestación del bebé. Se
realizarán actividades que percibirá el
bebé a través del oído y actividades
para favorecer el área socio-afectiva
de la Madre. 

Definición AMEPTA
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¿Por qué estimular tan pronto? 
Porque ya existe una memoria prenatal, la cual
se refiere a la capacidad de un feto para
registrar y almacenar información sensorial y
emocional durante el desarrollo en el útero.
Estudios científicos han demostrado que los
fetos son sensibles a estímulos externos como
sonidos, voces y ritmos, y pueden desarrollar
respuestas condicionadas a estos estímulos
antes de nacer.
Esta capacidad se basa en el desarrollo
temprano del sistema nervioso, especialmente
del cerebro y el sistema auditivo, que permiten
que el feto perciba y responda a sonidos desde
el segundo trimestre del embarazo. Por ejemplo,
los bebés recién nacidos reconocen la voz de su
madre y melodías escuchadas durante el
embarazo, lo que indica la presencia de
memoria prenatal. Sin embargo, esta memoria
es implícita y se manifiesta principalmente a
través de reacciones emocionales y de
comportamiento después del nacimiento.
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Fases de una sesión

Saludo
Objetivo: Crear un ambiente seguro y familiar para todos los participantes. 
Actividades: El objetivo del saludo en una sesión de estimulación prenatal
es crear un ambiente cálido, seguro y acogedor tanto para la madre como
para el bebé.
Duración: 5 minutos
Se cambia: cada mes

Un programa de Estimulación prenatal es un conjunto de actividades diseñadas
para promover el desarrollo físico, cognitivo y emocional del bebé desde el vientre
materno. Estos programas se enfocan en fortalecer el vínculo afectivo entre la madre
y el bebé, estimular la audición del bebé y preparar a los padres para la llegada de
su hijo.

Calentamiento
Objetivo: El objetivo del acondicionamiento físico para embarazadas es
mejorar la salud y el bienestar tanto de la madre como del bebé durante el
embarazo.
Actividades: Ejercicios suaves para favorecer el tono muscular y la postura.
Duración: 15 minutos
Se cambia: cada mes

Actividad central
Objetivo: Estimular 2 áreas de desarrollo: auditiva del bebé y socio-afectiva
de mamá.
Actividades: actividades que estimulan el reconocimiento de sonidos,
ritmos y movimientos, se promueve el desarrollo sensorial y emocional del
bebé. Estas dinámicas suelen incluir ejercicios de relajación, música y
movimientos suaves, creando una experiencia beneficiosa tanto para la
madre como para el bebé durante el embarazo.
Duración: 20 minutos
Se cambia: cada clase

Despedida
Objetivo: Dar cierre a las actividades anteriores
Actividades: actividades que fomenten la relajación, el vínculo afectivo y
el bienestar emocional de la madre y el bebé
Se cambia: cada mes



 La gestación es el primer
viaje que compartimos,
lleno de promesas y
sueños por venir.

Gestación
La gestación es el proceso mediante el cual un embrión se desarrolla dentro del
útero materno hasta convertirse en un feto listo para el nacimiento. Este periodo
comienza con la fecundación, cuando el óvulo es fertilizado por el espermatozoide,
y termina con el parto.

El embarazo humano suele durar aproximadamente 40 semanas desde la última
menstruación, dividido en tres trimestres:
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Se forman los órganos
principales y el sistema
nervioso. El embrión se
convierte en feto y se
desarrollan el corazón, el
cerebro y la columna
vertebral.

Primer trimestre 
(0-12 semanas): 

El feto gana peso, madura sus
órganos y se prepara para el
nacimiento. El cerebro
continúa desarrollándose y
los pulmones alcanzan la
madurez.

Tercer trimestre
(27-40 semanas): 

El crecimiento es rápido.
Se desarrollan los
sentidos, y el feto
comienza a moverse. Los
órganos se vuelven más
funcionales.

Segundo trimestre 
(13-26 semanas):

Si deseas conocer a detalle el proceso de gestación semana a
semana, haz click en el botón que dice calendario del embarazo.



El objetivo del acondicionamiento
físico para embarazadas es mejorar la
salud y el bienestar tanto de la madre
como del bebé durante el embarazo. Sus
principales propósitos son:
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Acondicionamiento físico

Ayuda a mantener y mejorar la fuerza
muscular, especialmente en la espalda,
abdomen y pelvis, lo que facilita el parto
y la recuperación posparto.

Fortalecer el cuerpo: 

Reduce problemas comunes como la
hinchazón, calambres y dificultad para
respirar, mejorando la oxigenación del
bebé.

Mejorar la circulación y la respiración:

La actividad física estimula la liberación
de endorfinas, promoviendo un estado
de ánimo positivo.

Reducir el estrés y la ansiedad: 

Disminuye dolores de espalda, fatiga y
estreñimiento, mejorando la calidad de
vida durante el embarazo.

Prevenir molestias comunes: 

Existen ciertas contraindicaciones para
hacer ejercicio durante el embarazo, y
es importante ser consciente de ellas
para garantizar la salud tanto de la
madre como del bebé. Algunas
situaciones en las que se recomienda
evitar o modificar el ejercicio son:

Embarazo de alto riesgo: Si tienes
antecedentes de complicaciones
como presión arterial alta, diabetes
gestacional, o problemas con el
cuello uterino.
Sangrado vaginal: El ejercicio
puede empeorar el sangrado vaginal
o la pérdida de líquido amniótico,
por lo que se debe evitar hasta que
se resuelva el problema.
Dolores de cabeza persistentes:
O mareos, es mejor evitar el ejercicio
hasta determinar su causa.
Falta de aliento o dificultad para
respirar: Si el ejercicio interfiere con
tu respiración, esto podría ser un
signo de que no es seguro continuar.
Contracciones uterinas: Las
contracciones frecuentes o
dolorosas pueden ser una señal de
que el cuerpo no está manejando
bien el ejercicio y podrían poner en
peligro el embarazo.
Problemas cardíacos o
pulmonares: Si tienes
enfermedades del corazón o
pulmonares preexistentes, o si
surgen durante el embarazo, el
ejercicio debe ser monitoreado
estrechamente.

En cualquier caso, siempre es esencial
consultar a un médico antes de iniciar o
modificar cualquier rutina de ejercicio
durante el embarazo.



Conforme el embarazo progresa, cambia el centro de gravedad a medida que se
modifica la forma y el peso de la mujer. A medida que el centro de gravedad pasa
más adelante, los músculos de la parte inferior de la espalda deben trabajar más
duramente para sostener la columna. A medida que el abdomen se agranda, la
embarazada busca compensar esto tirándose hacia atrás. El equilibrio se hace más
difícil, especialmente cuando camina. En la medida en que los músculos siguen
trabajando con mayor intensidad para combatir la gravedad, comienzan a cansarse
y los ligamentos deben soportar parte de la carga. 

Los músculos de la cadera y la pierna también deben adaptarse al cambio en el
centro de gravedad y cualquier esfuerzo puede provocar dolores o contracturas
musculares. 

Una de las mejores maneras de contrarrestar ésto es a través del ejercicio regular,
medido y controlado, principalmente de fortalecimiento de los miembros inferiores y
piso pélvico y de flexibilidad y estiramiento de la zona vertebral, especialmente la
dorso-lumbar. 

El ejercicio durante el embarazo
ayuda a que los músculos
trabajados y fortalecidos empujen
con mayor eficacia, lo cual es muy
importante a la hora del parto.
Mientras que el útero se agranda
a medida que avanza el
embarazo, se va elevando fuera
de la pelvis de la mujer y el peso y
el sostén es soportado por los
músculos abdominales y
paravertebrales. El ejercicio
añade fuerza a los músculos
abdominales para sostener el
útero y estirar los de la espalda
para que no se vean tan
recargados a partir de este nuevo
peso que se agrega. 
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PosturaFortalecimiento muscular
En mujeres no embarazadas y
en su peso corporal adecuado,
el centro de gravedad se
encuentra justo por encima del
ombligo. Una posición
adecuada puede ser de gran
ayuda para alejar un problema
habitual en la mujer
embarazada: el dolor dorso-
lumbar. Este es casi una
característica infalible del
embarazo. El abdomen
agrandado provoca un desvío
del centro de gravedad y mayor
rotación de la pelvis, lo cual
pone gran tensión en los
músculos de la espalda. 

Revisa el video de acondicionamiento físico para embarazadas y realiza
cada ejercicio con suavidad, adaptándolos a tu ritmo y comodidad.
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El vínculo de apego que se
establece durante este proceso
de comunicación temprana es

crucial para el desarrollo
emocional del bebé. Un vínculo
seguro con la madre tiene un

impacto directo en la capacidad
del bebé para desarrollar
confianza, regulaciones

emocionales y habilidades
sociales a medida que crece. La

consistencia y la respuesta
adecuada a las necesidades del
bebé promueven un desarrollo
saludable y la formación de un

sentido de seguridad.
En resumen, la comunicación

madre-bebé, aunque comienza
de manera silenciosa en el útero,

se convierte en una poderosa
herramienta para el desarrollo
emocional, social y físico del

niño. Las interacciones
tempranas, tanto físicas como
emocionales, son esenciales
para el bienestar del bebé,

estableciendo una base sólida
para su futura relación con el

mundo.

La estimulación sensorial prenatal se
basa en la idea de que el bebé, incluso
antes del nacimiento, puede percibir
estímulos del ambiente a través de
algunos sentidos, lo que juega un papel
clave en su desarrollo emocional, cognitivo
y físico. A continuación, se describen
algunas de las principales técnicas de
estimulación sensorial prenatal que
favorecen el bienestar tanto de la madre
como del bebé:

Estimulación auditiva: Alrededor de
las 18 semanas de embarazo, el bebé
por nacer comenzará a escuchar
sonidos del cuerpo de mamá como los
latidos de su corazón. De las 27 a 29
semanas (6 a 7 meses), también
pueden escuchar algunos sonidos
fuera de su cuerpo, como la voz. A
través de la vibración y la resonancia
de la voz materna y la música suave,
se puede estimular su sentido del oído.
Escuchar música calmada, cantar y
hablarle al bebé son actividades que
favorecen la conexión entre madre e
hijo, ayudando también al bebé a
reconocer y responder a voces
familiares.

Estimulación visual: Aunque la
percepción visual del bebé no está
completamente desarrollada en el
útero, los contrastes de luz y oscuridad
pueden influir en su desarrollo. Exponer
a la madre a ambientes iluminados por
luz suave, o incluso utilizar una linterna
para reflejar luz sobre el abdomen
materno, puede ofrecer un estímulo
que, indirectamente, favorezca la
estimulación visual prenatal.

Estimulación Prenatal
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Comunicación madre-bebé

COMUNICACIONES 
TEMPRANAS EN EL EMBARAZO

La comunicación madre-bebé es un
proceso fundamental para el desarrollo
emocional y físico del bebé desde las
primeras etapas del embarazo. Aunque la
comunicación verbal aún no es posible
antes del nacimiento, el bebé y la madre
establecen un vínculo a través de otros
tipos de comunicación que son igualmente
significativos y que tienen un impacto
duradero en el bienestar de ambos. Esta
comunicación no verbal comienza mucho
antes del parto y puede tomar varias
formas, tanto a nivel físico como
emocional.

Desde el primer trimestre, el bebé comienza
a captar sonidos del entorno, incluyendo la
voz de la madre. A partir de la semana 27, el
bebé puede oír, lo que le permite reconocer
la voz de su madre y responder a la música y
sonidos externos. Además, el bebé percibe la
frecuencia y el tono de la voz materna a
través de las vibraciones que viajan a través
del cuerpo de la madre. Hablarle al bebé
desde el vientre, cantarle o leerle, es una
manera poderosa de comenzar a establecer
este canal de comunicación, incluso si el
bebé aún no puede responder de manera
activa.

LA RESPUESTA EMOCIONAL
DE MAMÁ

La madre también transmite sus emociones
al bebé, incluso antes del nacimiento. La
ansiedad, el estrés o la felicidad de la madre
pueden influir en el bienestar del bebé, ya
que las emociones maternas afectan la
producción de hormonas como el cortisol,
que atraviesan la placenta. Este intercambio
emocional se convierte en una forma de
comunicación vital, ya que el bebé responde
a la emocionalidad de la madre mediante
cambios en su ritmo cardíaco y otros
indicadores fisiológicos. Un entorno relajado
y positivo puede promover el desarrollo
saludable del bebé y fortalecer el vínculo
afectivo entre ambos.



Masaje prenatal
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Reducción del Estrés y la Ansiedad: El masaje prenatal promueve la liberación de
endorfinas, las cuales son conocidas como las hormonas de la felicidad. Esto ayuda a
reducir el estrés y la ansiedad, favoreciendo un ambiente relajado tanto para la madre
como para el bebé. Según la American Pregnancy Association, los masajes regulares
pueden ser efectivos para reducir la depresión y la ansiedad en las embarazadas.
Mejora de la Circulación Sanguínea: Durante el embarazo, la circulación sanguínea de
la madre puede verse afectada, especialmente en el último trimestre. El masaje prenatal
puede ayudar a mejorar el flujo sanguíneo, lo que optimiza la oxigenación del bebé y la
eliminación de toxinas. Además, puede reducir la hinchazón en las piernas y los pies, un
problema común durante el embarazo.
Alivio de Dolores Musculares y Articulares: Muchas mujeres embarazadas
experimentan dolores en la espalda baja, los hombros y el cuello debido al aumento de
peso y a los cambios posturales. El masaje prenatal puede aliviar estos dolores al relajar
los músculos tensos y mejorar la postura. Según la Mayo Clinic, el masaje terapéutico
también puede reducir los dolores de cabeza que algunas mujeres experimentan durante
el embarazo.
Mejora del Sueño: El masaje prenatal puede promover una mejor calidad de sueño al
inducir una sensación de relajación profunda. Muchas mujeres embarazadas tienen
dificultades para dormir debido a las molestias físicas y el estrés, pero el masaje puede
ser una excelente solución para mejorar la calidad del descanso.
Estimulación del Vínculo Madre-Bebé: El masaje prenatal, al ser una actividad
relajante y enfocada en el cuidado de la madre, puede fortalecer el vínculo emocional
entre la madre y el bebé. Además, el contacto físico durante el masaje fomenta la
liberación de oxitocina, una hormona que también está involucrada en la formación de
vínculos afectivos.

Beneficios del Masaje Prenatal

El masaje 
prenatal es una técnica

terapéutica diseñada para
aliviar el dolor, mejorar la

circulación y reducir el estrés
durante el embarazo. Este tipo

de masaje está
específicamente adaptado
para las necesidades de la

mujer embarazada, ayudando a
mejorar su bienestar físico y

emocional durante 
esta etapa.

Revisa el video de actividades y masaje prenatal. 
Puedes ir haciendo una lista del material requerido.



Las técnicas de respiración profunda y
relajación, como la respiración diafragmática
o la meditación guiada, son fundamentales
para reducir el estrés y la ansiedad en la
madre, lo que a su vez beneficia al bebé. La
práctica regular puede mejorar el flujo
sanguíneo hacia la placenta y proporcionar
oxígeno de manera más eficiente,
promoviendo un ambiente más saludable
para el bebé.

Otras recomendaciones

La Estimulación prenatal no solo involucra las
interacciones físicas y emocionales entre la madre y el
bebé, sino también el uso de técnicas complementarias
que promuevan el bienestar y el desarrollo sensorial del
bebé. A continuación, se describen algunas de las
recomendaciones más efectivas:
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La música desempeña un papel fundamental
en el desarrollo, incluso antes del nacimiento.
La exposición a la música estimula todas las
áreas del desarrollo infantil, y hacerlo desde
temprana edad puede ser clave para
fomentar un crecimiento saludable y fortalecer
al bebé.

TÉCNICAS DE 
RESPIRACIÓN Y RELAJACIÓN:

MÚSICA PRENATAL:
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YOGA PRENATAL: 
El yoga prenatal se centra en movimientos
suaves que ayudan a mejorar la flexibilidad,
la postura y la fuerza de la madre. Las
posturas de yoga que favorecen la apertura
pélvica también son útiles para la
preparación del parto, mientras que las
técnicas de respiración que se practican
durante las sesiones ayudan a conectar a la
madre con su bebé, mejorando la
circulación y la oxigenación.

ESTIMULACIÓN 
ACUÁTICA PRENATAL:

La estimulación acuática prenatal implica
sumergirse en agua tibia, lo que
proporciona relajación y alivio a las
articulaciones y músculos. El movimiento en
el agua puede estimular el sistema
circulatorio y permitir que la madre se
conecte mejor con su bebé, gracias a la
sensación de ingravidez.

LECTURA Y VOZ MATERNA:

Hablar y leer al bebé en el útero puede
tener efectos positivos en su desarrollo
auditivo y emocional. Se ha sugerido que los
bebés son capaces de reconocer la voz de
su madre poco después de nacer, lo que
refuerza la idea de que la comunicación
verbal desde el embarazo puede ser
beneficiosa.
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