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Viajes en avión EJERCICIOS y CONSEJOS PARA EMBARAZADAS
. Lleve ropa poco ajustada (preferentemente de fibras naturales)

. Use cremas hidratantes en la piel.

. Beba abundantes zumos y agua.

. Evite el alcohol y el café desde el día anterior a volar.

. Mueva los miembros inferiores en el mismo lugar donde este sentada (mueva los dedos de los pies, rote los tobillos, flexione y extienda las piernas)

. Cuando se ponga de pie contraiga los brazos y las piernas. 

. De algún paseo ocasional por la cabina.

