Sporten tijdens en na je zwangerschap

Waarom sporten? Sporten is goed om tijdens en na de zwangerschap te doen. Je
behoudt je conditie en spierkracht, wat zorgt voor een voorspoedig herstel na de
bevalling. Het versterken van beenspieren en het blijven bewegen zorgt voor een goede
bloedsomloop en vermindert de kans op spataderen.

Tudens je zwangerschap

Waar let je op bij het sporten?

Na de zwangerschap

f het rbegm tot‘ de 38e week van jEv zwangersch

Draag een stevige sportbeha en eventueel een
ondersteunende buikband;

Vermijd springoefeningen;

Train geen rechte buikspieren;

Sport niet te intensief, stop voordat je buiten adem raakt;
Drink voldoende;

Doe lichte rekoefeningen.

Waar let je op bij het sporten?

Draag een stevige sportbeha;

Train goed de bekkenbodemspieren;

Na 2 weken mag je schuine buikspieren trainen;
Overleg met je verloskundige/ huisarts/ therapeut
wanneer je kan starten met het trainen van de rechte buikspieren;
Ga in het begin regelmatig wandelen, zodat je lichaam kan
wennen aan het bewegen. Pak het sporten rustig op.
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Wil jij in beweging blijven tijdens of na je zwangerschap onder
begeleiding van een deskundig therapeut? Neem contact op voor een
gratis proefles! Kijk voor het actuele aanbod en lesrooster op de website.

Tijdens de zwangerschap:

Mama to be fit:

Wil jij tijdens je zwangerschap actief blijven? Deze lessen zorgen ervoor dat je
spierkracht en conditie behouden blijft. Daarbij is er aandacht voor je houding
en het goed leren belasten van je bekken en rug. Vanaf de 12° week van je
zwangerschap mag je deelnemen.

Na de zwangerschap (vanaf 6 weken na de bevalling):

Fit Mama:

Kom na de bevalling weer in vorm en verbeter je spierkracht en conditie. Met extra
aandacht voor buik-, bekkenbodemspieren en je houding.

Fit Mama en baby:

Krijg in vier thema lessen handvatten om je herstel na de bevalling te
bevorderen en om je lichaam goed te belasten. Samen met je baby ga je
bewegen en krijg je praktische tips m.b.t. je houding.

Mama to be fit en Fit Mama zijn groepslessen, max. 8 personen, die buiten plaats vinden,
onder normale weersomstandigheden. Het verzamelpunt is Durendael 34, ’s-
Hertogenbosch. Per les betaal je € 6,50, voor 10 lessen € 50,- (prijzen onder voorbehoud).
Fit Mame en baby worden in de praktijk op de Brink 4 te ‘s-Hertogenbosch gegeven. Het is
een totaalpakket, max. 4 personen, € 30,-.

Locaties:
Brink 4, 5236 AR Den Bosch
Durendael 34, 5235 GP Den Bosch
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