
Los cambios positivos que implementes

durante tu embarazo no solo mejorarán tu

salud futura, sino que también moldearán la

salud de tu bebé.

¿Te gustaría saber qué cambios adoptar en tu 

estilo de vida para garantizar tu salud y la de 

bebé? 

 Contar con orientación profesional puede 

ayudarte a realizar cambios de manera 

efectiva, segura y sin ansiedad 

Puedes elegir hacer el camino 

acompañada no tienes que hacerlo sola.



Comienza hoy a cuidar la salud de tu bebé.

Convierte tu embarazo en un momento 

único y especial.

¿Qué vamos a trabajar?

Alimentación Actividad física Cambios en el 
cuerpo

Descanso

Emociones Libre de 
tóxicos

Preparación al 
parto

Cuidado 
recién nacido



El embarazo es una etapa que transcurre 
rápidamente, y el momento en que lo 
descubras influirá en cómo y cuándo 

comiences tus preparativos. 

Agenda una sesión de valoración en calendly: ¡Voy a ello!

He diseñado dos programas complementarios: 
uno inicial y otro de seguimiento, para 
adaptarnos a vuestras necesidades y tiempos.

https://calendly.com/solbertabcn
https://calendly.com/solbertabcn


Programa INICIAL- Programa Conexión Embarazo

🧭 Duración: 3 meses y medio

✔ 1 sesión de alimentación básica

✔ 1 sesión de ejercicio  

✔ 1 sesión de descanso y gestión de emociones 

✔ 1 sesión reducción tóxicos enfocada en ti y tu entorno

✔ 1 sesión de adaptación del cuerpo

✔ 2 sesiones de seguimiento

Programa seguimiento - Programa Conexión Embarazo

Se realiza tras haber finalizado el programa inicio

🧭 Duración: entre 2 meses y 2 meses y medio

✔ 1 sesión alimentación adaptada a las semanas

✔ 1 sesión ejercicio adaptada a las semanas

✔ 1 sesión de descanso y emociones

✔1 sesión reducción tóxicos enfocada en la elección de productos seguros para el 
bebé.

✔1 sesión de básicos para los 3 primeros meses de maternidad desde una perspectiva 
de enfermera y de mamá

✔2 sesiones de seguimiento

✔ acompañamiento por whatsapp durante los primeros 3 meses bebé

Da el primer paso hacia una maternidad plena. 



Formulario valoración inicial *

*Abre link a google form

 

Gracias a este acompañamiento, lograrás:

Conocer con claridad qué alimentos son seguros y cuáles evitar, para 

nutrirte de forma adecuada y proteger la salud de tu bebé.

Implementar hábitos saludables duraderos que contribuyan a tu bienestar 

físico y emocional durante y después del embarazo.

Entender los cambios corporales que experimentas, aceptarlos y adaptarte con 

mayor facilidad a esta nueva etapa.

Comprender la importancia del ejercicio adecuado, fortaleciendo tu cuerpo y 

facilitando un embarazo más cómodo y un mejor parto.

Mejorar la calidad del descanso, fundamental para recuperación, energía y 

salud tanto tuya como de tu bebé.

Gestionar las emociones que pueden surgir durante el embarazo, promoviendo 

equilibrio emocional y reduciendo el estrés.

Identificar y evitar tóxicos que podrían afectar tu salud o la de tu bebé, 

garantizando un entorno más seguro.

Entender el proceso del parto, preparándote mental y físicamente para vivirlo 

con mayor tranquilidad.

Desarrollar mayor tranquilidad y confianza para tomar decisiones informadas 

y empoderadas durante todo el embarazo y el nacimiento.

Tener herramientas para los 3 primeros meses de padres

¡Voy a ello!

https://forms.gle/KKAEQKQ28Sxbz54x8
https://calendly.com/solbertabcn
https://calendly.com/solbertabcn


¿Por qué elegir Programa Conexión Embarazo?
No es solo un programa, es un viaje hacia tu bienestar integral. Contarás con un espacio 
de apoyo tanto emocional como físico, donde aprenderás sobre alimentación, ejercicio, 

manejo de tóxicos, la importancia del descanso y la gestión de tus emociones.

El seguimiento de hábitos saludables facilita el cambio de estilo de vida, beneficiando a 
ambos, incluso después del parto.

Al invertir en ti misma y en tu bebé, eliges una maternidad consciente, con 
herramientas que te acompañarán toda la vida. 

¿Porqué confiar en mí? 

Soy Berta SOL, química, enfermera 

especializada en salud femenina, con 

experiencia en acompañar mujeres durante 

el embarazo. 

Mi misión es ayudarte a alcanzar un estado 

óptimo de salud para que vivas  esta etapa 

con tranquilidad y sientes las bases para la 

salud de tu bebé.

Combino conocimientos científicos con 

asesoramiento personalizado para ofrecerte 

un acompañamiento integral que fortalece tu 

confianza y te prepara para los cambios 

físicos y emocionales del embarazo.

Si quieres saber más...

…Berta Sol | Enfermera Coach Salud Femenina on Instagram: "✨ El embarazo me 

https://www.instagram.com/reel/DXWIodliYkO/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==


¡Quiero mi valoración!*

*Abre el link a formulario de google para aprovechar la sesión de valoración.

Aquí te resuelvo las preguntas más 
frecuentes:

¿Qué diferencia a este programa de otros disponibles en el 

mercado?

No existen programas similares, ya que la mayoría de los seguimientos suelen ser 

altamente medicalizados, donde solo se ofrecen consejos superficiales, sin tiempo para 

seguimiento real más allá de mediciones y peso. 

En cambio, este programa ofrecer pautas concretas para incorporar hábitos saludables 

de forma efectiva, con un seguimiento personalizado, el cual, tal y como demuestran 

los estudios, es clave para lograr cambios duraderos que beneficien no solo durante el 

embarazo, sino también en los primeros años de vida.

Se ha observado que el embarazo es una etapa clave en nuestras vidas, por lo que es 

fundamental adoptar buenos hábitos, no solo para llevar el embarazo y el parto a 

término, sino también para sentar las bases de la salud de futuras generaciones.

¿Cómo sé si este programa es para mí?

Este programa está pensado para ti si deseas darle el mejor inicio a tu bebé y buscas un 

acompañamiento integral durante el embarazo, que promueva hábitos saludables y un 

bienestar emocional óptimo.

También puede interesarte si deseas potenciar su genética, ya que se ha demostrado 

que la epigenética influye en los genes que se activan. 

 Además, si tu embarazo es resultado de un tratamiento de donación de gametos, este 

programa puede ayudarte a conectar con tu bebé y reforzar el vínculo.

https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7
https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7


¿Es necesario tener un problema específico para realizar el 

programa?

No, este programa está diseñado para vivir un embarazo consciente e informado, 

siempre acompañado por tu médico.

Si presentas alguna complicación, puedo ayudarte a implementar hábitos saludables, 

gestionar tus emociones y trabajar junto a tu médico para que tengas un embarazo lo 

más tranquilo posible.

¿¿En qué momento del embarazo se puede empezar?

Lo ideal, es empezar antes del embarazo con el programa Optimiza tu fertilidad, y 

continuar con este programa a partir de la semana 10 a 12 de gestación.

Si no podemos empezar a trabajar juntas a partir de la semana 12.

¿Puede participar la pareja?

Sí, la participación de la pareja es bienvenida y muy valiosa. Su apoyo y compromiso 

contribuyen a crear un ambiente sano y equilibrado durante el embarazo, además de 

fortalecer el vínculo familiar desde el inicio.

¿Este servicio sustituye la atención médica?

No, este servicio es un complemento ideal, pero el seguimiento por parte del médico y 

la comadrona es imprescindible.

En las visitas médicas suele haber poco tiempo para resolver todas tus dudas, y a veces 

el personal sanitario no le da la importancia que merece a una alimentación de 

calidad, simplemente porque es una práctica arraigada o porque se enfocan 

principalmente en el aspecto médico.

Sin embargo, el embarazo y el parto son procesos naturales y comprenderlos te ayuda 

a tomar decisiones informadas, buscar un ginecólogo que te escuche y elegir, dentro 

de tus posibilidades, la experiencia de parto que deseas.



¿Qué tipo de cambios puedo esperar en mi calidad de vida al 

finalizar el programa?

Al finalizar el programa, sentirás la confianza de saber qué tus cuidados están 

contribuyendo a un embarazo sano y en la salud de tu bebé. Además de un mejor 

conocimiento de los cambios que experimenta tu cuerpo, estarás más preparada para 

el parto, lo que te da una mayor seguridad cuando llegué ese momento tan especial.

¿Puedo recibir sesiones a distancia?

¡Sí! Todas las sesiones se ofrecen de forma online, lo que te permite participar desde la comodidad de 

tu hogar, sin importar dónde te encuentres.

Sí lo prefieres, también existe la opción de realizar sesiones presenciales en Barcelona.

 ¿Hay un límite de tiempo para completar el programa?

 Sí, el embarazo tiene un período de tiempo limitado, y es fundamental respetar los tiempos para que 

tanto tú como tu bebé podáis obtener los beneficios necesarios. Durante el embarazo, contar con la 

información en el momento preciso se vuelve más importante que nunca.

¡Quiero mi valoración!*

*Abre el link a formulario de google para aprovechar la sesión de valoración.

Mientras te decides puedes empezar aplicando los consejos 
publicados en mi instagram

https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7
https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7


hidratos-saludables
la-importancia-del-apoyo
la-placenta
embarazo-verano
el-cuidado de hoy-la-salud de mañana
Folico
abrazos
descanso-en-embarazo
2 corazones
actividad-fisica-para-embarazo
beneficios-ejercicio-embarazo
mitos

https://www.instagram.com/reel/DU-o15TCXFD/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DThtgbdCZLm/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DUa0PufiTqz/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DZe-F9BpsQA/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTuhAb_iTwX/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTkux9jiYe6/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTaACTWCQ35/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTdK8BjiY92/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTQRhsTiWWM/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DQMCpfcDA7b/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DQEJqoqDM9s/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DPLXxC-jIea/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==


NOTA IMPORTANTE:

Tal como se indica en el Aviso Legal de la web:

Propiedad intelectual e industrial

Todos los derechos están reservados.

Todo acceso a este Sitio Web está sujeto a las siguientes condiciones: la reproducción, almacenaje 
permanente y la difusión de los contenidos o cualquier otro uso que tenga finalidad pública o 
comercial queda expresamente prohibida sin el consentimiento previo expreso y por escrito del 
Titular.


