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01 Mde e bebé tem que
estar confortaveis, ndo
existe uma posicdo
iIdeal, mas sim, a que
funciona para voce.

02 Use almofadas e
travesseiros para
posicionar o bebé na
altura necessdaria.
| 03 Use almofadas, rolinhos

para posionar o coluna
ombar mais confortavel.
Troque de posi¢cdo de veZ
em quando.

Use acessorios para
04 judar a segurar a mama,
como tipdias, se
necessario. Elas ajudam a
ndo sobrecarregar os
punhos.

Deixe os bragos

‘ 05 apoiados, evitando

tensionar a regido de
ombros e trapézio.

06 Respire, relaxe e
curta muito esse

momento.
Parabéns!




