
N°
Capacidades a

desarrollar con las
mujeres gestantes

TEMA SUBTEMAS PROFESIONAL TIEMPO GRUPO MAXIMO CADA 
SESIÒN

SEMANA HORARIO PROFESIONAL DIAS CALENDARIO TIEMPO DE BLOQUEO

1

Comprenden los cambios 
físicos y

psicológicos que implica la 
gestación, lo que les permite 

implementar prácticas de 
cuidado de su salud.

1. sesion: cambios fisicos y 
psicologicos  durante el 

embarazo y control prenatal

A. Sentimientos acerca de la gestación y de los 
cambios fisiológicos y psicológicos, así como la 

forma de manejarlos.
B. Mecanismos para afrontar la ansiedad por la 

salud de la madre y del hijo.
C. Afrontamiento de conflictos, incluida la 

Sentencia C355-06.
D. Sentimientos acerca de la imagen corporal, 

aumento de peso.
E. Las relaciones laborales y familiares durante 
la gestación y estrategias para hacer frente a 
los problemas interpersonales. Sistemas de 

apoyo disponibles.

ENFERMERO-
PSICOLOGIA

2 horas 10 MATERNAS PRIMERA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

PSICOLOGO: LINA MEJÍA & WILLIAM - ENFERMERA: NELSY 
QUINTERO

12 DE SEPTIEMBRE
14 DE SEPTIEMBRE

PSICOLOGO: 1 HORA 
ENFERMERA: 1 HORA

2
Comprende cuales son los 

habitos de vida saludable y los 
aplica

2. Sesiòn: estilos de vida 
saludable durante el 

embarazo

A. La importancia de la suplementación con
micronutrientes

B. Dieta adecuada para el embarazo
C. Mitos y creencias sobre la alimentación 

durante el
embarazo

D. Curvas de ganancia de peso
E. Alimentos prohibidos?

F. Importancia de la actividad fisica durante el 
embarazo

NUTRICION-
PROFESIONAL DEL 

DEPORTE
2 horas 10 MATERNAS SEGUNDA SEMANA  JUEVES Y SABADO

JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 
8AM-10AM 

10AM-12PM

NUTRICIONISTA: DIANA AGUILAR O ZORETH BERMUDEZ  
PROFESIONAL DEL DEPORTE: FABIO LIZ O SEBASTIAN 

AGUIRRE

19 DE SEPTIEMBRE 
21 DE SEPTIEMBRE

NUTRICIONISTA: 1 HORA PROFESIONAL 
DEL DEPORTE: 1 HORA

3

Reconoce la importancia de 
asistir al control prenatal y 
demas cosnultas durante la 

gestación y posparto

3. sesion: Derechos de la 
gestante y recien nacidos en 

atenciòn en salud

A. Cómo mejorar la accesibilidad cuando vive 
en áreas rurales y cuando hay barreras 

culturales y del lenguaje.
B. Asistencia a controles prenatales.

C. Control del recién nacido.
D.Esquema de atenciones individuales en la 

primera infancia.
E.Ejercicios

ENFERMERA-
FISIOTERAPEUTA

2 horas 10 MATERNAS TERCERA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

ENFERMERA: DANIELA MARTINEZ  FISIOTERAPEUTA: 
VICKY SANCHEZ

26 DE SEPTIEMBRE
28 DE SEPTIEMBRE 

ENFERMERÍA: 1 HORA
FISIOTERAPEUTA: 1 HORA DE 11AM-

12PM

4

Practican de manera 
autónoma los ejercicios físicos 
y de relajación que la preparan 

para el parto.

4. Sesiòn : ejercicios

A. Higiene postural:
-Ejercicios de fortalecimiento del piso pélvico.
B. Ejercicios: a) en colchoneta: de estiramiento 

de columna cervical, hombro y cintura 
escapular; b) activos: de cuello y miembros 
superiores; c)Isquiotibiales, espinales bajos, 

Fascia lata, aductores, dorso lumbares y d) en 
bípeda con apoyo en la pared, de gemelos y 

cuádriceps.

FISIOTERAPEUTA 2 horas 10 MATERNAS CUARTA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

 FISIOTERAPEUTA: VICKY SANCHEZ
03 DE OCTUBRE
05 DE OCTUBRE

FISIOTERAPEUTA: 2 HORAS

5

Organiza y planea el
proceso del parto (en

caso de que viva sola o
tenga personas a su

cargo (hijos, personas
mayores o personas con

discapacidad)

5.Sesion: organiza y planea 
el procceso de parto

A) Fisiologia del parto
B)Actividades de pujo (en colchoneta)
-Posiciones durante las contracciones: 

(mecedora, silla - vaquero y gateo en la pared)
-Orientaciones sobre la respiración durante las 

contracciones y el pujo.
-Ejercicios de respiración con ciclos 15/5.D24
C) Accesibilidad cuando vive en áreas rurales.

D) Preparación de la persona que la acompañe 
en el trabajo de parto.

E) Signos y sintomas de alarma durante el 
embarazo 

MEDICO 2 horas 10 MATERNAS QUINTA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

MEDICO: DRA LAURA VALBUENA
17 DE OCTUBRE 
19 DE OCTUBRE

MEDICO: 2 HORAS
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6
Reconocen signos de alarma 
para evitar y manejar riesgos 

6. sesiòn:Signos y sintoma 
de alarma durante el 

embarazo

A.  Identificación de signos de depresión post 
parto y manejo adecuado.

B. Formas amorosas de acompañar a la 
gestante.

C. Ejercicios

PSICOLOGIA 
FISIOTERAPEUTA

2 horas 10 MATERNAS SEXTA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

PSICOLOGÍA: WILLIAM SANCHEZ  FISIOTERPEUTA: VICKY 
SANCHEZ

25 DE JULIO 
27 DE JULIO 

PSICOLOGO: 1 HORA
FISIOTERAPEUTA: 1 HORA

7

Reconocen las necesidades de 
los niños e implementan 

prácticas que favorecen su 
desarrollo

7.sesiòn:  Alimentacion y 
cuidados del recien nacido

A. Lactancia materna exclusiva y su relación 
con la construcción del vínculo afectivo 

madre/hijo(a).
B. Postura durante la lactancia (soportes: cojín 

lactancia, flotador).
C. Sesiòn de ejercicios

NUTRICION-
ENFERMERIA-
FISIOTERAPIA

2 horas 10 MATERNAS SEPTIMA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

NUTRICIONISTA: 
ENFERMERA: NELSY QUINTERO

FISIOTERAPEUTA: VICKY SANCHEZ

01 DE AGOSTO
03 DE AGOSTO

NUTRICIONISTA: 30 MINUTOS 
ENFERMERA: 30 MINUTOS 
FISIOTERAPEUTA: 1 HORA

8

Se relacionan amorosamente 
con el bebé de forma que son 

capaces de interpretar sus 
señales y responder 

adecuadamente a ellas.

8. sesiòn: Pautas de crianza y 
apego seguro 

A.Ser afectuosos, sensibles y atentos frente a 
las necesidades del niño.

B. Apego seguro.
C. Pautas de crianza

D. Necesidades socio afectivas.
E. Necesidades de desarrollo cognitivo y 

comunicativo de los recién nacidos.
F. Manejo de tiempos para la atención del 

recién nacido (manejo del cansancio)
G. Estimulación del crecimiento (con actitud 

cariñosa).
H. Autonomía, autoestima, solidaridad, salud, 

juego, movimiento, felicidad, creatividad y 
resiliencia.

PSICOLOGIA 2 horas 10 MATERNAS OCTAVA SEMANA  JUEVES Y SABADO
JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 

8AM-10AM 
10AM-12PM

PSICOLOGO: WILLIAM SANCHEZ & LINA MEJÍA
08 DE AGOSTO
10 DE AGOSTO

PSICOLOGO: 2 HORAS 10-12 PM 

9
Conocen los cuidados básicos 

del bebé y los implementan en 
la cotidianidad de forma 

adecuada.

9. Sesiòn: Cuidados basicos 
del bebè

A. Técnicas, herramientas y hábitos cotidianos 
de cuidado del recién nacido (baño, 

alimentación, prevención de accidentes,  
Higiene oral).

B. Sesiòn de ejercicios

ENFERMERIA-
ODONTOLOGIA-

FISIOTERAPIA
2 horas 10 MATERNAS NOVENA SEMANA  JUEVES Y SABADO

JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 
8AM-10AM 

10AM-12PM

ENFERMERA: DANIELA  MARTINEZ ODONTOLOGO: JAMES 
ORLEY FISIOTERAPEUTA: VICKY SANCHEZ

15 DE AGOSTO
17 DE AGOSTO

ENFERMERA: DANIELA MARTINEZ 
ODONTOLOGO: 30 MINUTOS 

FISIOTERAPEUTA: 1 HORA 

10

Comprenden cuáles son los 
derechos sexuales y 

reproductivos y los derechos a 
la atención en salud para las 
gestantes y para los recién 

nacidos.

10. Sesiòn: derechos 
sexuales y reproductivos

A. Derechos sexuales y derechos 
reproductivos.

B.Espaciamiento de embarazos.
C. Asesoría de metodos anticonceptivos 

posparto.
D. Sesiòn de ejercicios

ENFERMERIA-
PROFESIONAL 

DEPORTE
1 HORA 10 MATERNAS DECIMO SEMANA  JUEVES Y SABADO

JUEVES: 10:00 AM-12:00 PM SÁBADO: 
8AM-10AM 

10AM-12PM

ENFERMERA:  YESSICA MORALES PROFESIONAL DEL 
DEPORTE: FABIO LIZ O SEBASTIAN AGUIRRE

22 DE AGOSTO
24 DE AGOSTO

PROFESIONAL DEL DEPORTE: 1 HORA 11-
12PM

1
clases de Yoga

1. Yoga PROFESIONAL DEL 
DEPORTE

1 HORA 5 PERSONAS SEMANAL SABADO 9:00 AM-10:00 AM

2
Clases de pilates

2.Pilates
PROFESIONAL DEL 

DEPORTE
1 HORA 5 PERSONAS SEMANAL VIERNES 5:00 PM-6:00 PM

3
Dance

3. Musico terapia
PROFESIONAL DEL 

DEPORTE
1 HORA 5 PERSONAS SEMANAL JUEVES 5:00 PM-6:00 PM

4
Masoterapia

4. Masoterapia FISIOTERAPEUTA 30 MINUTOS INIDIVIDUAL DIARIO LUNES A VIERNES Y SABADO LUNES A VIERNES 7:00-8:00 PM Y 
SABADOS 10:00-11:00 AM

SERVICIOS COMPLEMENTARIOS MOM FIT



Nutrición Durante la 
Gestación 



TEMATICAS

2

A. La importancia de la suplementación con micronutrientes
B. Dieta adecuada para el embarazo
C. Mitos y creencias sobre la alimentación durante el embarazo
D. Curvas de ganancia de peso
E. Alimentos prohibidos?



1La importancia de la 
suplementación con 
micronutrientes



Características de alimentación 

4

Hierro 

• Necesario para la formación del feto y la placenta
• Su deficiencia durante la gestación se ha relacionado

con prematuridad, BPN, menor desarrollo físico y
neurológico de los recién nacidos.

• Se requiere no solo para el mantenimiento sino
también para el crecimiento de los tejidos corporales
y el aumento en el volumen sanguíneo

• Recomendación: Consumir carnes rojas magras,
vísceras al menos 1 vez por semana (acompañadas de
un alimento rico en vitamina C), leguminosas de 2 a 3
veces a la semana, verduras de hojas verde como
espinacas



Características de alimentación 

5

Acido fólico

• Imprescindible para prevenir defectos del
tubo neural y parto prematuro.

• Su deficiencia también se asocia con defectos
en la columna vertebral (espina bífida) del
bebé.

• Recomendación: Consumir vegetales crudos
de hojas verdes, frutas cítricas, cereales
fortificados como la harina de trigo,
leguminosas secas, vísceras y huevos



Características de alimentación 

6

Calcio

• Su deficiencia disminuye la densidad ósea
materna y fetal

• Su deficiencia también se ha asociado con
prematuridad y BPN

• Es importante para la prevención de la
preeclampsia en las mujeres embarazadas, sobre
todo entre las que tienen mayor riesgo de
desarrollar hipertensión.

• Recomendación: Consumir leche, queso, kumis,
yogur, yema de huevo, sardinas, fríjol, tallos,
guascas y brócoli.



2Dieta adecuada para el 
embarazo



Características de alimentación 

8

Inocua

Suficiente

Variada

Equilibrada

Completa



Dieta adecuada para el embarazo

9

Para su buena salud y la de su bebé, distribuya los alimentos del día en 6 tiempos de 

comida: desayuno, almuerzo, comida y tres refrigerios: uno en la mañana, uno en la tarde y 

uno en la noche

Aumentar el 
consumo de 

alimentos 
fuente de 

proteínas y 
hierro.

Consumir 
diariamente 

leche y 
productos 

lácteos

Consumir 
huevo fuente 

de proteína de 
alta calidad

Consumir  
leguminosas 

fuente de 
proteínas de 

origen vegetal 
y fibra

Aumentar el 
consumo 

diario de frutas 
y verduras,



Dieta adecuada para el embarazo

10

• Por su salud y la de su bebé, consuma alimentos frescos, variados y naturales,
como lo indica el «Plato saludable de la familia colombiana».



Dieta adecuada para el embarazo

11

• Por su salud y la de su bebé, no consuma comidas rápidas, productos de
paquete, gaseosas, bebidas azucaradas y energizantes;

✓ ¿Cómo llevar este mensaje a la práctica?
- Evite consumir bebidas azucaradas o refrescos y

sustitúyalos por agua y bebidas que no aporten exceso de
calorías como: jugos naturales sin o bajos en azúcar o leche
de vaca.

- Cuando sienta hambre, prefiera consumir una fruta entera,
frutos secos o queso fresco.

- No salte los tiempos de comida, recuerde que debe consumir
6 comidas al día: tres comidas principales y tres refrigerios;
se recomienda que estos tiempos de comida se realicen
cada tres horas, esto evitará sentir hambre y la disminución
de azúcar en la sangre



Dieta adecuada para el embarazo

12

• Para tener un embarazo saludable, reduzca el consumo de sal y evite carnes
frías, salsas, caldos en cubo y sopas de sobre.

✓ ¿Cómo llevar este mensaje a la práctica?
- Prefiera alimentos preparados en casa.
- Cocine con menos sal.
- Retirar el salero de la mesa hace parte de los hábitos de

alimentación saludables.
- Consuma alimentos al “natural”, en lugar de embutidos y

conservantes.
- Utilice alternativas para sazonar y dar sabor a los

alimentos (hierbas, especias, limón) en vez de sal.
- No utilice cubos de caldo, salsa de soya y otras salsas

para las preparaciones.
- Evite adquirir este tipo de productos en las compras de

alimentos para su hogar.



Dieta adecuada para el embarazo

13

• Aumente el consumo de agua y prefiera alimentos como carnes, vísceras rojas, pescado, lácteos,
huevos, leguminosas, frutas y verduras; Para calmar la sed y favorecer la producción de leche
materna, aumente el consumo de agua, lo ideal es consumir 10 vasos de 200ml agua al día.



Dieta adecuada para el embarazo

14

• No consuma bebidas alcohólicas ni energizantes durante el período de lactancia



Dieta adecuada para el embarazo

15

• Asista a los controles prenatales desde que se entere que está embarazada,
esto contribuye a su buen estado de salud y el de su bebé; Es importante
hacer seguimiento a la ganancia de peso durante la gestación, aproveche los
controles prenatales para que vigilen su peso y los riesgos para su salud y la
de su bebé.



Dieta adecuada para el embarazo

16

• La práctica de la actividad física es un hábito saludable en todos los momentos
de la vida; durante la gestación consulte con el médico el tipo de actividad que
puede realizar, la frecuencia e intensidad.



3Mitos y creencias sobre 
la alimentación durante 
el embarazo



Mitos y creencias sobre la alimentación 
durante el embarazo

18

Se dará un espacio para escuchar todos
los mitos y creencias sobre la
alimentación durante el embarazo,
seguido se dará respuesta a cada
pregunta o duda y se hará una
retroalimentación para reforzar saberes.



4Curvas de ganancia de 
peso



Curvas de ganancia de peso

20

Clasificación del IMC 
pregestacional*

Incremento de peso 
esperado (kg) 

Gramos/ Semana

IMC menor a 20 12 - 18 400 - 600

IMC adecuado 10 - 13 330 - 430

Sobrepeso 7 - 10 230 - 330

Obesidad 6 - 7 200 - 230



Curvas de ganancia de peso

21



5Alimentos prohibidos?



Alimentos prohibidos?

23



Alimentos prohibidos?

24

No consuma 
bebidas 

alcohólicas 
durante la 
gestación

No consuma comidas 
rápidas, productos de 
paquete, gaseosas, 

bebidas azucaradas y 
energizantes.

Reduzca el 
consumo de sal 
y evite carnes 
frías, salsas, 

caldos en cubo 
y sopas de 

sobre



Alimentos prohibidos?

25
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