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https://mamastudio.nl/


G E F E L I C I T E E R D
M E T  D E  G E B O O R T E
V A N  J E  K I N D J E !
Nu je bevallen bent, is de kraamtijd aangebroken. Je kunt nu een start maken
met je fysieke en mentale herstel. 

Geef jezelf eerst maar eens een schouderklopje want je hebt een geweldige
prestatie geleverd. Gun jezelf nu vooral rust, tijd om te wennen aan je
kindje(s) en het nieuwe ritme. Het is belangrijk dat je weet dat niks MOET
want deze periode vraagt al genoeg van je. 

Je kunt een bevalling vergelijken met een flinke (sport)blessure en het herstel
hiervan kost dan ook tijd. Het herstelproces is persoonlijk en afhankelijk van
veel verschillende factoren zoals de zwangerschap, bevalling, mentale
gesteldheid, borstvoeding, slaap en stress. We geven je dan ook een richtlijn. 

Doe alles op je eigen tempo. Voelt een oefening niet goed? Stop dan. 
Heb je klachten, schakel dan hulp in. Onder in dit document vind je daarvoor
handige linkjes. 

Aan het einde van dit document staan handige 
maand- en weekplanners om je momentjes in te plannen!



Ik ben Melanie van Wijk, mama van 2 jongens (Jip 2019 en Noud
2021) en trotse eigenaresse van "De Mama Studio" waar wekelijks
zo'n 50 mama's (to be) sporten. 

Mijn missie is om vrouwen zo fit mogelijk hun zwangerschap door te
laten komen, goed voor te bereiden op de bevalling en daarna
verantwoord te laten herstellen voor een fijn moederschap zonder
fysieke klachten en een zo fit mogelijk lichaam. 

Een eerste stap naar een goed herstel maak je met deze herstel
planner. Zorg goed voor jezelf lieve mama. 
Heel veel succes met je herstel.

Hi!

Melanie van Wijk
Personal Trainer
PowerMama Coach level 1 + 2
PowerMama Bevalt



De cijfers: 
voorkom klachten



15 - 30%

van de moeders die
voor de eerste keer

bevallen zijn hebben
last van urine
incontinentie




van de vrouwen die
vaginaal bevallen zijn

hebben verlies van
kracht en

ondersteuning in de
bekkenbodem

van alle vrouwen die
touwtje springen
verliezen urine.

Vrouwen die aan high-impact sporten doen, zoals rennen en springen,
hebben een grotere kans op klachten op latere leeftijd (na de overgang).

50% 75%

Het is niet heel gezellig om als eerst deze cijfers met je te delen. Dat doen
we niet om je bang te maken. Wel om te schetsen dat problemen met de

bekkenbodem zoals incontinentie of een verzakking regelmatig voorkomen.
Er wordt alleen niet zo veel over gesproken of het wordt genormaliseerd: “ik

ben moeder dus het is logisch dat ik in mijn broek plas als ik spring”.



De bekkenbodem tijdens
de zwangerschap en
bevalling

Draagfunctie voor de organen in de buikholte (blaas, baarmoeder en darmen)
Open en sluit functie. De kringspieren in de bekkenbodem zorgen ervoor dat
je kunt plassen en poepen, maar ook dat je dit op kunt houden als dat nodig
is.
Ook heeft de bekkenbodem een seksuele functie én

De bekkenbodem is een mat van spieren die de bodem van je lichaam vormen.
De bekkenbodem heeft verschillende functies:

       maken de spieren onderdeel uit van het spierkorset (het diepe core systeem).

Tijdens de zwangerschap heeft de bekkenbodem het zwaar. 
De groeiende baby, placenta en hoeveelheid vruchtwater zorgen voor steeds
meer gewicht op de bekkenbodem. Zij wordt steeds zwaarder belast. 
Door hormonale veranderingen verweken de banden, pezen, kapsels en het
bindweefsel. Dit is nodig zodat de baby het bekken kan passeren bij de geboorte.
Maar deze verweking maakt de bekkenbodem ook gevoeliger voor de
toenemende druk. De belastbaarheid gaat omlaag terwijl de belasting (meer
gewicht) omhoog gaat.

Bij een vaginale bevalling passeert de baby langs de bekkenbodem. 
De bekkenbodem en het perineum worden dan enorm opgerekt. 
Dit kan wel tot 5 keer van de normale lengte van de spier zijn. Soms is er een
knip of scheur ontstaan tijdens de bevalling en heeft de spier dus ook schade
opgelopen.



Oké, een bevalling is dus een (sport)blessure waar je van moet revalideren.
Normaal word je bij een blessure begeleid door een fysiotherapeut en krijg je
richtlijnen en opbouwschema mee. Helaas is dat bij een bevalling niet het
geval. Gelukkig zijn er op basis van wetenschappelijk onderzoek en
bindweefselherstel wel richtlijnen ontwikkeld en die zullen we met je delen.

Het is NIET verstandig om al snel na je bevalling te starten met hardlopen of
high impact oefeningen (springen, box jumps etc). Bij dit soort bewegingen
is er een verhoging van de buikdruk. De spieren en het bindweefsel moeten
sterk genoeg zijn om dit te kunnen opvangen. Wacht hier minimaal 3-6
maanden mee. Zelfs topatleten moeten rustig opbouwen na een
zwangerschap.

Het verloop van het herstelproces is heel persoonlijk en afhankelijk van vele
factoren waaronder: de zwangerschap en bevalling, conditie, ademhaling,
mentale gesteldheid, diastaste, borstvoeding, gewicht, slaap, etc. 

Kijk dus niet te veel naar anderen en/of naar je eerdere zwangerschap(pen).

Focus je op jezelf en gun jezelf de tijd. Het is 9 maanden op en 9 maanden
af. Dat is niet voor niks. Je lichaam heeft die tijd nodig te herstellen en dat
kun je niet versnellen. Liever nu een investering maken voor de lange termijn
dan snel gaan met mogelijke vervelende klachten tot gevolg.

.

Herstellen na de bevalling



Je hebt geen pijn

Rode
vlaggen

Je buik blijft plat (geen tuutvorming)

Je verliest geen urine

Je hebt geen drukkend of zwaar
gevoel bij de bekkenbodem.

In je herstelfase houd je bij alles
wat je doet, dus zowel bij
sportieve activiteiten als in het
dagelijks leven de volgende rode
vlaggen in de gaten:



0 - 2 weken
Het allerbelangrijkste na de bevalling is natuurlijk genieten! 
Gun jezelf rust en laat je lekker verwennen.

DE EERSTE DAGEN NA DE BEVALLING IS HET ADVIES: RUSTEN, RUSTEN
EN NOG EENS RUSTEN. 

BLIJF VOORAL VEEL PLAT LIGGEN OMDAT OP DIE MANIER DE
BEKKENBODEM GOED KAN HERSTELLEN. 

4 DAGEN NA DE BEVALLING MAG JE STARTEN MET
KRAAMBEDOEFENINGEN. IN HET KRAAMBED DOE JE OEFENINGEN
VOOR HERSTEL VAN DE BEKKENBODEM (AAN- EN ONTSPANNEN),
ADEMHALING (SAMENWERKING TUSSEN MIDDENRIF EN BEKKENBODEM
STIMULEREN) EN HET ACTIVEREN VAN DE DIEPE DWARSE
BUIKSPIEREN. 

OOK NA EEN KEIZERSNEDE KUN JE DEZE OEFENINGEN DOEN. JE
BEKKENBODEM HEEFT IMMERS DE HELE ZWANGERSCHAP ONDER
DRUK GESTAAN.

OEFEN NIET TE VEEL. DE BEKKENBODEM EN BUIKSPIEREN ZIJN NOG
VERSLAPT EN HEBBEN NOG NIET VOLDOENDE UITHOUDINGSVERMOGEN.
BOUW HET RUSTIG OP!

WANNEER JE OPSTAAT UIT BED OF EEN OEFENING IN RUGLIG DOET ROL
DAN NOG STEEDS VIA JE ZIJ OMLAAG EN OMHOOG. JE WIL DE RECHTE
BUIKSPIEREN OP DIT MOMENT NOG ONTLASTEN. 



Oefening -
Buikademhaling

GA ONTSPANNEN LIGGEN. LEG EEN KUSSENTJE ONDER JE KNIEËN.

Het is ook even wennen voor je buik: zoveel ruimte! 
Alle organen zoeken langzaam de weg naar de ‘oude’ positie. De
buikspieren en het bindweefsel zijn nog opgerekt. Door een rustige
buikademhaling kom je weer in contact met dit gebied. Je raakt vertrouwd
met de nieuwe situatie. 

Een buikademhaling is ook goed voor de doorbloeding in je buik en
bekkenbodemgebied en bevordert je herstel. Ook kun je op deze manier de
bekkenbodem goed ontspannen. 

OP EEN INADEMING WORDT JE BUIK BOL EN ZET WAT UIT. 

LEG JE HAND(EN) ONDER JE NAVEL EN BOVEN HET SCHAAMBEEN. 

OP EEN UITADEMING VEERT DE BUIK TERUG EN WORDT PLATTER. 

FORCEER NIKS. VOEL WAT ER GEBEURT.

LET ER OP DAT JE JE BILLEN ONTSPANNEN HOUDT.



Oefening -
Bekkenbodem

GA RUSTIG LIGGEN EN WORD JE BEWUST VAN JE BUIKADEMHALING. 

Je bekkenbodem heeft het zwaar gehad tijdens de zwangerschap en
bevalling. 
Bij een vaginale bevalling rekken de spieren enorm op en soms zit er een
knip of een scheurtje in de bekkenbodem. 

Ook na een keizersnede is het belangrijk deze oefeningen te doen. Een
goed functionerende bekkenbodem kan klachten voorkomen. 

OP DE INADEMING STEL JE JE VOOR DAT JE BEKKENBODEM WAT LIJKT TE ZAKKEN.
STEL JE VOOR DAT JE ADEM ALS HET WARE DOOR JE VAGINA WEER NAAR BUITEN
STROOMT. GA NIET PERSEN. 

VERLEG JE AANDACHT NAAR JE BEKKENBODEM.

OP DE UITADEMING SPAN JE JE ANUS EN VAGINA HEEL LICHTJES AAN: JE TREKT ZE
OMHOOG. HET KAN HELPEN OM TE DENKEN DAT JE JE PLAS WIL OPHOUDEN OF EEN
WINDJE INHOUDT. DOE DIT EEN AANTAL ADEMHALINGEN. ZORG ERVOOR DAT JE
BILLEN ONTSPANNEN BLIJVEN. 



Oefening -
Diepe dwarse buikspieren
De diepe dwarse buikspier is belangrijk voor de stabiliteit van het bekken
en een goede werking van de bekkenbodem. Tijdens de zwangerschap is
alles opgerekt en het is goed de diepe dwarse buikspier weer te activeren
en sterker te maken, maar vooral ook de connectie te vinden met deze
spier. 

GA OP JE ZIJ LIGGEN EN LAAT JE BUIK ONTSPANNEN HANGEN. 

ZOEK MET TWEE VINGERS HET PUNTJE VAN JE HEUPRAND OP EN ZAK DAN
ONGEVEER 2 CM RICHTING DE NAVEL EN 2 CM OMLAAG RICHTING JE VOETEN.
LAAT JE VINGERS DAAR RUSTEN. 

ADEM IN DOOR JE NEUS EN BLAAS UIT ALSOF JE DOOR EEN RIETJE BLAAST.
TERWIJL JE UITBLAAST DOE JE HET VOLGENDE: 

DOE ALSOF JE EEN RIEM SLUIT DIE NET EEN GAATJE STRAKKER IS DAN JE HEM
NORMAAL GESPROKEN DRAAGT

OF..  DOE ALSOF JE EEN BROEK DICHT RITST DIE NET IETS TE STRAK IS 
OF..  OVERBEELD JE DAT JE JE TWEE HEUPBOTJES NAAR ELKAAR TOE BRENGT 
OF..  BLAAS UIT MET EEN SISSEND GELUID. 

ALS HET GOED IS, VOEL JE DE SPIEREN BOVEN JE HEUPEN
SAMENTREKKEN. DIT MAG AL HEEL LICHTJES ZIJN. DAN VOEL JE WAT
OPBOLLEN ONDER JE VINGERS. 

OEFEN DIT EEN AANTAL ADEMHALINGEN. 



Oefening -
Schoudermobiliteit
Veel moeders kunnen last krijgen van de bovenrug, nek en schouders. Ze
zitten veel, tillen en voeden de baby. Het is belangrijk om de spieren en
gewrichten soepel en sterk te houden. Deze oefening is prettig om
dagelijks te doen om klachten te voorkomen of verminderen.

GA MOOI RECHTOP ZITTEN IN EEN KLEERMAKERSZIT. 
ZO KRIJGT DE BEKKENBODEM EEN BEETJE TEGENDRUK. 

HOE GROTER DE AFSTAND TUSSEN JE HANDEN, HOE MAKKELIJKER HET GAAT. 

JE PAKT DE BEZEMSTEEL, SJAAL OF ELASTIEK VAST EN STREKT JE ARMEN
VOOR JE UIT. 

HOUD JE ARMEN GESTREKT EN JE SCHOUDERS LAAG. BEWEEG HET ITEM VAN
JE KNIEËN NAAR JE RUG. 

BEWEEG RUSTIG EN GECONTROLEERD. DUW NIET DOOR. KIJK HOEVER JE
KOMT. 



Oefening - 
Bovenrug stretch 
Deze oefening is fijn om je bovenrug te stretchen. Daarnaast omhels je
jezelf en dat kun je wel gebruiken als nieuwe moeder. 

GA MOOI RECHTOP ZITTEN IN EEN KLEERMAKERSZIT. JE KUNT DEZE
OEFENING OOK STAAND DOEN. 

DAARNA OMHELS JE JEZELF EN BRENG JE JE HANDEN ZO VER MOGELIJK OP JE
SCHOUDERBLADEN. 

SPREID JE ARMEN ZO WIJD MOGELIJK OPZIJ. HOUD JE SCHOUDERS LAAG. 

HOUD DAT 10 SECONDEN VAST EN WISSEL DAN VAN ARM ZODAT JE ANDERE
ARM BOVEN KOMT. 



Oefening - 
Childs pose
Een fijne ontspanningsoefening. Je stretcht je heupen, dijen en enkels en je
longen krijgen goed de ruimte om te ademen. Als je je armen goed uitstrekt
stretch je ook je schouders en rug. In deze houding kun je ook de
bekkenbodem goed ontspannen.  

GA OP JE KNIEËN ZITTEN. LEG JE VOETEN TEGEN ELKAAR AAN EN
BRENG JE KNIEËN WAT NAAR BUITEN. 

BUIG VERVOLGENS VOOROVER, STREK JE ARMEN UIT EN LEG ZE VOOR JE
OP DE GROND MET DE HANDPALMEN OMLAAG, JE VOORHOOFD KOMT OP
DE GROND (LEG EEN KUSSENTJE ONDER JE HOOFD ALS JE DIT VERVELEND
VINDT). 

ADEM NU RUSTIG IN EEN UIT EN BLIJF IN DEZE HOUDING ZOLANG HET GOED
VOELT (30 SEC TOT 1 MINUUT BIJVOORBEELD). 



Een fijne oefening om je lijf soepeler te maken. Het maakt je rug, nek en
schouders losser, versoepelt je wervelkolom en het stimuleert je
doorbloeding.

GA OP HANDEN EN KNIEËN ZITTEN, MET JE HANDEN ONDER JE
SCHOUDERS EN JE KNIEËN ONDER JE HEUPEN.

Oefening - 
Cat-Cow 

DUW JE BEKKEN NAAR VOREN, MAAK JE RUG EN SCHOUDERS HELEMAAL
ROND. JE HOOFD IS NAAR BENEDEN (KIN OP JE BORST). JE HEBT NU EEN
BOLLE RUG EN STAAT IN DE CAT POSITIE. 

VERVOLGENS DUW JE JE BEKKEN OMHOOG, JE RUG EN SCHOUDERS NAAR
BENEDEN EN JE HOOFD GAAT OMHOOG (KIN IN DE LUCHT). JE HEBT NU EEN
HOLLE RUG EN STAAT IN DE COW POSITIE. 

PROBEER JE TE FOCUSSEN OP DE DELEN DIE STIJVER AANVOELEN EN
VERTRAAG DAAR WAT. ADEM RUSTIG DOOR. 

IN DE COW POSITIE KUN JE DRUK VOELEN OP DE BUIK. ALS DIT ONPRETTIG
VOELT, BEWEEG DAN VAN DE CAT POSITIE NAAR EEN POSITIE MET EEN
RECHTE RUG.      



2 - 4 weken
Je bent al heel goed bezig!
Je kunt je oefeningen nu gaan uitbreiden.

GA DOOR MET DE OEFENINGEN VOOR HERSTEL VAN BEKKENBODEM,
ADEMHALING EN DE DIEPE DWARSE BUIKSPIEREN. 

JE KUNT NU OOK KLEINE STUKJES GAAN WANDELEN. MAAK DE
AFSTANDEN NIET TE LANG. EEN DRUKKEND OF ZWAAR GEVOEL OP DE
BEKKENBODEM IS EEN SIGNAAL DAT JE WEER WAT RUST MOET NEMEN
OF DAT DE WANDELING WAT TE LANG WAS. 

WANDEL JIJ MET DE BABY IN DE DRAAGZAK? DAT KAN AL SNEL ZWAAR
WORDEN DUS BOUW OOK DIT RUSTIG OP. DOE NA JE WANDELING
WAT STRETCHES VOOR JE BOVENRUG OM STIJFHEID EN PIJN TE
VOORKOMEN.

JE KUNT NU OOK STARTEN MET MOBILITEITSOEFENINGEN, STRETCHES EN
OEFENINGEN VOOR HET ACTIVEREN EN VERSTERKEN VAN HET
SPIERKORSET. 

SPIERPIJN MAG, MAAR WANNEER DIT LANGER DAN 24 UUR AANHOUDT
OF JE PIJN KRIJGT IN GEBIED RONDOM BUIK, BEKKENBODEM EN RUG DAN
IS DE BELASTING WAARSCHIJNLIJK TE ZWAAR. 

HEB JE JE BUIKSPIEREN AL GECHECKT? JE KUNT ZELF EEN DIASTASE
CHECK DOEN MET BEHULP VAN DIT FILMPJE. 

https://www.youtube.com/watch?v=c67N0pjf7GQ
https://www.youtube.com/watch?v=c67N0pjf7GQ


Ademhalen is een samenspel tussen het middenrif (diafragma) en de
bekkenbodem. Op een inademing zakt het middenrif omlaag en ontspant
de bekkenbodem zich een beetje. Op een uitademing komt het middenrif
omhoog en spant de bekkenbodem zich een beetje aan. Na de bevalling is
het goed om dit bewust te oefenen. 

GA ZITTEN IN KLEERMAKERSZIT OF STAAN. WAT JIJ PRETTIG VINDT. 

Oefening - 
Paraplu ademhaling

LEG JE HANDEN OP JE RIBBENKAST. JE DUIMEN OP JE RUG EN JE VINGERS AAN
DE VOORKANT. JE SCHOUDERS ZIJN LAAG. 

ADEM IN DOOR JE NEUS EN STEL JE VOOR DAT JE RIBBEN OPEN GAAN ALS
EEN PARAPLU. DUS AAN DE VOOR- ZIJ EN ACHTERKANT. 



De bekkenbodem is een mat van verschillende spieren en opgebouwd uit
meerdere lagen. Bij deze oefening kan je ervaren hoe jouw houding en de
positie van het bovenlijf invloed hebben op het aanspannen van de
bekkenbodem. 

GA MOOI RECHTOP ZITTEN IN KLEERMAKERSZIT. 

Oefening - 
Bekkenbodem 

BIJ INADEMING STEL JE JE VOOR DAT JE BEKKENBODEM WAT LIJKT TE ZAKKEN.
STEL JE VOOR DAT JE ADEM ALS HET WARE DOOR JE VAGINA WEER NAAR
BUITEN STROOMT. GA NIET PERSEN. 

BIJ UITADEMEN SPAN JE JE ANUS EN VAGINA HEEL LICHTJES AAN. JE TREKT ZE
OMHOOG EN STELT JE VOOR DAT JE JE PLAS OPHOUDT OF EEN WINDJE
INHOUDT. DOE DIT EEN AANTAL ADEMHALINGEN. 

VERVOLGENS LEUN JE VOOROVER, LEG JE JE ONDERARMEN OF HANDEN OP
DE GROND EN VERPLAATS JE JE GEWICHT NAAR VOREN. 

ACTIVEER EN ONTSPAN DE BEKKENBODEM NU VANUIT DEZE POSITIE. WAAR
VOEL JE DIT? ALS HET GOED IS MEER AAN DE VOORKANT BIJ DE VAGINA.

KOM WEER RECHTOP ZITTEN. KANTEL JE BEKKEN ONDER JE, MAAK JE RUG
ROND EN HANG EEN BEETJE NAAR ACHTER. 

ACTIVEER EN ONTSPAN DE BEKKENBODEM NU OOK WEER VANUIT DEZE
POSITIE. WAAR VOEL JE DIT? ALS HET GOED IS MEER AAN DE ACHTERKANT BIJ
DE ANUS. 

KOM NU WEER TERUG NAAR DE STARTPOSITIE EN HERHAAL DE OEFENINGEN
NOG EEN RONDJE. 



Versterken en stabiliseren van het spierkorset, de romp en bilspieren.
Probeer bij deze oefening je bekkenbodem en diepe buikspieren in te
zetten. 

GA LIGGEN OP JE RUG EN PLAATS JE VOETEN OP DE VLOER.

Oefening - 
Heupbrug

KANTEL JE BEKKEN ZODAT JE RUG WAT PLATTER WORDT DIT STABILISEERT JE
BEKKEN. BRENG RIBBEN EN SCHAAMBEEN NAAR ELKAAR TOE. JE WIL NIET
DAT JE RIBBEN UITSTEKEN. 

BRENG JE HELE ROMP IN EEN LIJN OMHOOG, ARMEN EN VOETEN PLAT OP DE
GROND, VOETEN RECHT ONDER KNIEËN. 

ALS JE OMHOOG BEWEEGT, BLAAS JE UIT EN ACTIVEER JE JE
BEKKENBODEM EN DIEPE BUIKSPIEREN LICHTJES. DIT DOE JE DOOR
KORT JE PLAS OP TE HOUDEN, DE BEKKENBODEM OMHOOG TE
TREKKEN EN DIE STRAKKE RIEM OM TE TREKKEN OF JE BUIKSPIEREN
PLAT EN BREED TE MAKEN. 

BIJ HET ZAKKEN ADEM JE IN. 

HERHAAL DEZE OEFENING BIJVOORBEELD 3 X 1 MINUUT MET RUST
TUSSENDOOR. 



Deze oefening helpt bij het versterken van de buikspieren. Probeer bewust
de bekkenbodem en diepe buikspieren in te zetten. 

GA LIGGEN OP JE RUG MET JE VOETEN OP DE GROND.

Oefening - 
Heel slides

LEG JE ARMEN NAAST JE NEER MET JE HANDPALMEN OMLAAG.

ADEM IN DOOR JE NEUS EN VOEL HOE JE BEKKENBODEM ZICH ONTSPANT.

ADEM UIT, SPAN JE BUIKSPIEREN AAN EN STREK VERVOLGENS JE BEEN
UIT. JE SCHUIFT DAN MET JE HIEL OVER DE GROND.

BIJ HET UITADEMEN EN STREKKEN VAN JE BEEN SPAN JE JE BUIK- EN
BEKKENBODEMSPIEREN AAN.

TREK DAARNA JE BEEN WEER IN EN ADEM IN. DAARNA STREK JE JE ANDERE
BEEN UIT OP EEN UITADEMING.

HOUD JE HEUPEN TIJDENS DE BEWEGING STIL.

HERHAAL DEZE OEFENING BIJVOORBEELD 3 X 1 MINUUT MET RUST
TUSSENDOOR. 



Deze oefening is erg nuttig als mobiliteitsoefening wanneer je last hebt van
stijve schouders en om de spieren rondom het schouderblad te versterken. 

Oefening - 
Wall slides 

GA ZITTEN MET JE RUG TEGEN DE MUUR. KANTEL JE BEKKEN ACHTEROVER EN
BRENG JE ZOVEEL MOGELIJK VAN JE RUGGENWERVELS IN CONTACT MET DE
MUUR. DRUK OOK JE ACHTERHOOFD TEGEN DE MUUR.

BRENG VERVOLGENS JE ONDERARMEN MET GEBOGEN ELLEBOGEN TEGEN DE
MUUR.  

BEWEEG JE ARMEN OMHOOG. PROBEER JE HANDEN ZO HOOG MOGELIJK TE
BRENGEN ZONDER JE RUG HOL TE TREKKEN. JE WILT ZOVEEL ALS MOGELIJK
LICHAAMSCONTACT HOUDEN MET DE MUUR. ALS JE DEZE OEFENING VAKER
DOET ZAL JE MERKEN DAT JE JE ARMEN STEEDS HOGER OP KUNT TILLEN. 

BEGIN MET 3 SETJES VAN 5 RUSTIGE HERHALINGEN EN BOUW VERDER UIT. 



Deze oefening is erg nuttig als mobiliteitsoefening wanneer je last hebt van
stijve schouders en om de spieren rondom het schouderblad te versterken.

Oefening - 
Twist bovenrug

KOM OP JE KNIEËN ZITTEN, LEG JE ONDERARMEN OP DE GROND EN MAAK JE
HELEMAAL KLEIN. 

LEG JE LINKER ELLEBOOG TEGEN JE RECHTER KNIE. JE ONDERARM BLIJFT PLAT
OP DE GROND. 

LEG JE RECHTERHAND OP JE HOOFD EN BRENG JE ELLEBOOG ZO VER ALS JE
KUNT RICHTING HET PLAFOND. 

HOUD EVEN KORT VAST EN HERHAAL. WISSEL VAN KANT. 

BEGIN MET 3 SETJES VAN 5 RUSTIGE HERHALINGEN PER KANT EN BOUW
VERDER UIT. 



Met deze oefening ontspan je de bekkenbodem, stretch je de heupen en
enkels en versterk je de spieren in je benen en billen.

Oefening - 
Diepe squat 

OPEN EEN DEUR EN HOUD JE VAST AAN DE HANDGREPEN. 

KOM MET JE VOETEN IN SQUATPOSITIE (DAT IS ONGEVEER
SCHOUDERBREEDTE MET DE TENEN WAT NAAR BUITEN). 

GA NU IN EEN DIEPE SQUAT (HURKZIT) ZITTEN EN PROBEER JE VOETEN PLAT
OP DE GROND TE HOUDEN.

ZORG ERVOOR DAT JE SPANNING HOUDT OP JE LIJF. HET IS NIET
ONTSPANNEN HANGEN MAAR RUG RECHT EN LICHAAM STRAK. 

PROBEER IN DEZE POSITIE JE ONDERLICHAAM TE BEWEGEN DOOR
BIJVOORBEELD JE BILLEN VAN LINKS NAAR RECHTS TE WIEGEN OF ACHTJES
TE DRAAIEN. ZO VOEL JE OF JE ERGENS WAT STIJVER BENT. BEWEEG EEN
BEETJE NAAR DEZE STIJVE PLEKKEN TOE EN KIJK OF ZE LANGZAAM LOSSER
WORDEN. 

BLIJF RUSTIG DOORADEMEN. 

GEBRUIK DE DEUR OM BALANS TE HOUDEN ZODAT JE NIET NAAR ACHTER
VALT. 
DOE DEZE OEFENING BIJVOORBEELD DRIE KEER 1 MINUUT MET PAUZE
ERTUSSEN. 



4 - 6 weken
Voel je al verbetering door de oefeningen?
Je kunt het sporten bijna weer gaan oppakken.
Eerst nog wat oefeningen uitbreiden.

HET HERSTEL VAN HET BINDWEEFSEL IS OP DIT MOMENT OP 10-20%
VAN DE OORSPRONKELIJKE TREKKRACHT. 

GA DOOR MET WANDELEN EN MAAK DE AFSTANDEN STEEDS
IETSLANGER. BOUW JE CONDITIE VERDER OP. ALS HET GOED VOELT
KUN JE OOK STUKJES GAAN FIETSEN. DIT MAG OOK EEN CARDIO
APPARAAT (FIETS) ZIJN.

BOUW DE MOBILITEITSOEFENINGEN, STRETCHES EN OEFENINGEN
VOOR ACTIVEREN EN VERSTERKEN VAN HET SPIERKORSET VERDER
UIT. JE KUNT NU OOK WAT STAANDE BALANSOEFENINGEN GAAN DOEN
EN SPIERVERSTERKENDE OEFENINGEN ZOALS RUSTIGE SQUATS. 

LET OP MET BEKKENPIJN! SPIERPIJN NA DE TRAINING MAG MAAR WEES
ALERT OP ANDERE AANHOUDENDE PIJNTJES. 



Tijdens de zwangerschap zijn de adductoren (liezen) vaak stijver geworden
en daarom is het fijn om deze spieren te stretchen. De adductoren werken
ook samen met de bekkenbodem dus het is belangrijk dat deze spieren
goed functioneren. 

Oefening - 
Adductoren stretch 

GA IN EEN WIJDE SPREIDSTAND STAAN EN LAAT JE TENEN NAAR VOREN
WIJZEN. 

DUW JE HEUPEN NAAR ACHTER, BUIG ÉÉN BEEN EN HOUD HET ANDERE BEEN
GESTREKT. 

JE RUG BLIJFT RECHT, JE KUNT JE ARMEN KRUISEN VOOR JE BORST. 

ZAK NU DOOR JE RECHTERBEEN OMLAAG EN HOUD HIERBIJ JE BOVENLIJF
ZOVEEL MOGELIJK IN HET MIDDEN. 

ADEM IN ALS JE OMLAAG ZAKT EN BLAAS UIT ALS JE OMHOOG KOMT.

WISSEL VAN KANT. 

START MET 3 SETJES VAN 10 HERHALINGEN PER KANT. NEEM RUST
TUSSENDOOR. 



Deze oefening is fijn om de bovenbenen en heup flexoren te stretchen.
Deze spieren worden tijdens de zwangerschap vaak wat stijver en korter. 

Oefening - 
Bovenbeen stretch 

GEBRUIK EEN KUSSENTJE OF MATJE OM JE KNIE OP TE LEGGEN. 

GA MET JE RUG RICHTING DE MUUR STAAN.      

ZET JE KNIE OP HET KUSSENTJE EN LEG JE ONDERBEEN TEGEN DE MUUR AAN. 

JE ANDERE BEEN STAAT STEVIG OP DE GROND. JE ZIT IN EEN HALF KNIELENDE
POSITIE. 

BRENG JE BOVENLIJF ZO DICHT MOGELIJK NAAR DE MUUR. HOUD JE RIBBEN
OMLAAG EN RECHT BOVEN JE HEUPEN EN ADEM RUSTIG DOOR. 

JE VOELT DEZE STRETCH AAN DE VOORKANT VAN JE BOVENBEEN. 

PROBEER DIT BEIDE KANTEN 1 MINUUT VOL TE HOUDEN. 



De bilspieren kunnen in de herstelperiode wat overbelast raken en het is
fijn om ze te versterken maar zeker ook te stretchen. De piriformis is de
diepe dwarse spier in de bil en helpt bij stabilisatie van het bekken. Als
deze spier verkort of geïrriteerd raakt kan dit voor vervelende pijnklachten
zorgen. Dit is een fijne stretch oefening voor de bilspieren.  

Oefening - 
Billen stretch  

GA OP JE RUG LIGGEN EN ZET JE VOETEN OP DE GROND. 

LEG JE LINKER ENKEL OP DE RECHTER KNIE. 

TREK HIERNA HET RECHTER BEEN MET TWEE HANDEN RICHTING JE BORST.

HOUD 10-30 SECONDEN VAST. 

WISSEL VERVOLGENS VAN KANT.



Met deze oefening versterk en activeer je je bilspieren.   

Oefening - 
Side lying clamshell

GA OP JE ZIJ LIGGEN MET JE KNIEËN GEBOGEN. JE HEUPEN EN SCHOUDERS IN
EEN RECHTE LIJN. JE VOETEN LIGGEN OP ELKAAR. LEG JE DE HAND VAN JE
BOVENSTE ARM IN JE ZIJ.

WANNEER JE UITADEMT, BRENG JE JE BOVENSTE KNIE OMHOOG MAAR HOUD
JE JE VOETEN OP ELKAAR. BLIJF JE RIBBEN OMLAAG DUWEN, JE HAND KAN
HIERBIJ HELPEN. OP EEN INADEMING LAAT JE JE KNIE WEER ZAKKEN. BLIJF DIT
HERHALEN. 

JE KAN DEZE OEFENING ZWAARDER MAKEN DOOR EEN ELASTIEK OF “LOOP”
TE GEBRUIKEN, DEZE BIND JE DAN NET BOVEN DE KNIEËN. 

START MET 3 SETJES VAN 10 HERHALINGEN PER BEEN. 



Deze oefening helpt bij het activeren en versterken van de binnenste
buikspieren.

Oefening - 
Low bear hold

GA ZITTEN OP HANDEN EN KNIEËN. HANDEN MOOI ONDER DE SCHOUDERS,
KNIEËN ONDER DE HEUPEN. JE RUG IS RECHT. 

KRUL JE TENEN IN DE GROND. 
ACTIVEER JE BEKKENBODEM EN SPAN JE DIEPE BUIKSPIEREN AAN.

OP EEN UITADEMING TIL JE JE KNIEËN EEN PAAR CENTIMETER OP VAN DE
VLOER.

BLIJF DE HELE UITADEMING MET JE KNIEËN VAN DE GROND. HOE HOGER JE
KOMT, HOE GEMAKKELIJKER HET IS, LESS IS MORE BIJ DEZE BEWEGING.           

ADEM IN EN ZAK WEER MET JE KNIEËN OP DE GROND. 

DOE DEZE OEFENING BIJVOORBEELD TWEE KEER 1 MINUUT. 



Deze oefening activeert en versterkt de buikpieren. Let op: doe deze
oefening alleen wanneer je geen tuutvorming op de buik krijgt. Leg je hand
op je buik om te voelen wat er gebeurt en/of ontbloot je bovenlijf om te
kijken. 

Oefening - 
Heel tabs      

GA OP JE RUG LIGGEN EN ZET JE VOETEN OP DE VLOER

BUIG JE KNIEËN EN BRENG ZE OMHOOG TOTDAT JE BOVENBENEN EN HEUPEN
EEN HOEK VAN 90 GRADEN VORMEN, MET JE ONDERBENEN PARALLEL AAN DE
VLOER. BRENG EVENTUEEL JE VINGERTOPPEN EVEN NAAR JE  KNIESCHIJVEN
OM TE CONTROLEREN OF JE DE JUISTE HOEK HEBT MAAR LEG DAARNA JE
HANDEN OP JE BUIK.

ADEM IN RICHTING JE BEKKENBODEM EN ONTSPAN.

SPAN BUIK EN BEKKENBODEM AAN EN OP EEN UITADEMING LAAT JE ÉÉN HAK
NAAR DE GROND ZAKKEN EN TIK JE DAARMEE DE VLOER AAN. REK JE KNIE
WEER OP. VOORDAT JE JE ANDERE BEEN LAAT ZAKKEN, ADEM JE EERST WEER
IN. BEWEEG OP EEN UITADEMING DE HAKKEN OM EN OM NAAR DE GROND
TERWIJL JE JE BEEN IN EEN HOEKJE VAN 90 GRADEN HOUDT. BLIJF TIJDENS
DEZE BEWEGING GOED DOORADEMEN. DE BUIK- EN BEKKENBODEMSPIEREN
ZIJN AANGESPANNEN EN JE BLAAST UIT OP HET KRACHTMOMENT.

VOEL OF ZIE JE OP JE BUIK EEN TUUT OF RICHEL ONTSTAAN, OF BOLT JE
BUIK OP BIJ DE BEWEGING? PROBEER HET NOG EENS MET EEN KRACHTIGE
UITADEMING. BLIJFT JE BUIK NIET PLAT? SCHAKEL DAN EVEN TERUG NAAR
DE OEFENING “HEEL SLIDES”     



Deze oefening is ter versterking van de bovenrug. Zeer belangrijk nu je de
baby zoveel aan het tillen en voeden bent. 

Oefening - 
Rows

GA OP JE RUG LIGGEN EN ZET JE VOETEN OP DE VLOER

BUIG JE KNIEËN EN BRENG ZE OMHOOG TOTDAT JE BOVENBENEN EN HEUPEN
EEN HOEK VAN 90 GRADEN VORMEN, MET JE ONDERBENEN PARALLEL AAN DE
VLOER. BRENG EVENTUEEL JE VINGERTOPPEN EVEN NAAR JE  KNIESCHIJVEN
OM TE CONTROLEREN OF JE DE JUISTE HOEK HEBT MAAR LEG DAARNA JE
HANDEN OP JE BUIK.

ADEM IN RICHTING JE BEKKENBODEM EN ONTSPAN.

SPAN BUIK EN BEKKENBODEM AAN EN OP EEN UITADEMING LAAT JE ÉÉN HAK
NAAR DE GROND ZAKKEN EN TIK JE DAARMEE DE VLOER AAN. REK JE KNIE
WEER OP. VOORDAT JE JE ANDERE BEEN LAAT ZAKKEN, ADEM JE EERST WEER
IN. BEWEEG OP EEN UITADEMING DE HAKKEN OM EN OM NAAR DE GROND
TERWIJL JE JE BEEN IN EEN HOEKJE VAN 90 GRADEN HOUDT. BLIJF TIJDENS
DEZE BEWEGING GOED DOORADEMEN. DE BUIK- EN BEKKENBODEMSPIEREN
ZIJN AANGESPANNEN EN JE BLAAST UIT OP HET KRACHTMOMENT.



6 - 12 weken
Je kunt nu gaan starten aan je actieve herstel onder
begeleiding van een Pre- en Postnatale trainer

HET HERSTEL VAN HET BINDWEEFSEL IS OP DIT MOMENT OP 50% VAN
DE OORSPRONKELIJKE TREKKRACHT. 

BEZOEK EEN GEREGISTREERDE BEKKENFYSIOTHERAPEUT. ZIJ KUNNEN
CHECKEN HOE HET GAAT MET HERSTEL VAN DE BEKKENBODEM- EN DE
BUIKSPIEREN. ZIE HET ALS EEN APK VOOR JE LICHAAM VOORDAT JE
HET MEER GAAT BELASTEN. DIT IS OOK AAN TE RADEN ALS JE VERDER
GEEN KLACHTEN HEBT. HET IS SLIM DIT TE LATEN DOEN VOORDAT JE
JE OUDE SPORT WEER OPPAKT. 

HTTPS://WWW.BEKKENFYSIOTHERAPIE.NL/

GA DOOR MET ALLE OEFENINGEN DIE HIERBOVEN STAAN. 

ZORG ERVOOR DAT JE TRAINER OOK JE BUIKSPIEREN CONTROLEERT
ZODAT JE WEET HOE HET MET DE (MOGELIJKE) DIASTASE GAAT EN HET
PROGRAMMA (INDIEN NODIG) KAN WORDEN AANGEPAST.

DE WANDELINGEN MOGEN OP EEN HOGER TEMPO WAARBIJ DE
HARTSLAG LEKKER OMHOOG GAAT. 

JE KUNT BEGINNEN MET HET OPBOUWEN VAN
SPIERUITHOUDINGSVERMOGEN DOOR MET KRACHTTRAINING LAGE
GEWICHTEN EN WAT MEER HERHALINGEN TE DOEN, ZO TUSSEN DE 10
EN 20. 

BLIJF OOK AANDACHT BESTEDEN AAN DE BEKKENBODEMSPIEREN EN
HET SPIERKORSET. LET OP: ZORG ERVOOR DAT JE DE
BEKKENBODEMSPIEREN OOK ONTSPANT NA HET TRAINEN. FOCUS JE
NIET ALLEEN OP AANSPANNEN. 

https://www.bekkenfysiotherapie.nl/


Lijkt het je leuk om mee te doen aan het PowerMama® Programma dan kan
dat zes weken na een vaginale bevalling of 8-10 weken na een keizersnede. 

Het PowerMama® Programma is voor zwangere vrouwen, vrouwen die
recent zijn bevallen of nog zwangerschapsgerelateerde klachten hebben
zoals incontinentie, bekkenklachten of bijvoorbeeld een diastase. 

Tijdens de trainingen werken we aan een sterke core, het versterken van de
grote spiergroepen en specifieke spiergroepen als de bekkenbodem.
Dit alles door middel van functionele bewegingen.

.

PowerMama Training

Er zijn verschillende zorgverzekeraars die deze cursus (deels) vergoeden
vanuit de aanvullende zorgverzekering.
.Check op de volgende pagina's ons aanbod

4 weekse cursus
Core Restore

1 op 1

Postpartum 
                Check

Lessen
FitMama
        

Mobility flow 
         & Relax
Lessen



H E T  O P B O U W E N  V A N  D E  C O R E
We bouwen de core op in vaste stappen. 
De eerste stap is het terugvinden van de connectie met de verschillende
onderdelen van de core. Dat doen we door de bekkenbodemspieren aan te
spannen en te ontspannen in verschillende houdingen en het activeren van
de diepe dwarse buikspieren. Daarnaast werken we aan een goede houding
zodat de bekkenbodem en het middenrif optimaal kunnen samenwerken.
B I N D W E E F S E L  H E R S T E L

4 weekse cursus
Core Restore

Je kunt een bevalling vergelijken met een flinke (sport)blessure en het herstel
hiervan kost dan ook tijd. Het herstelproces is persoonlijk en afhankelijk van
veel verschillende factoren zoals de zwangerschap, bevalling, mentale
gesteldheid, borstvoeding, slaap en stress.
M O B I L I T E I T
We starten elke training met een mobility flow. Na de zwangerschap is het
goed om het hele lijf weer te mobiliseren. Tijdens de zwangerschap is er veel
veranderd in het lijf. Sommige spieren rekken uit en de functie vermindert.
Daardoor moeten andere spieren harder werken, die raken over-actief. Na
de bevalling is dit natuurlijkniet direct weer hersteld. Ook zitten vrouwen dan
veel in dezefde houding: ze voeden de baby, tillen veel en hebben vaak een
gespannen nek, schouders en bovenrug.
S O C I A A L
Je volgt het Core Restore programma samen met maximaal vijf andere
moeders uit de regio. Hiierdoor krijg je veel persoonlijke aandacht maar
creëer je ook een netwerk dart zowel leuk als belangrijk kan zijn in de jaren
daarna. Wij zien vaak bij dit soort cursussen dat vrouwen nog jaren contact
met elkaar hebben en een hechte band ontwikkelen.
Voor meer info en aanmelden klik hier.

https://mamastudio.nl/bevallen


W I L  J E  E E R S T  E E N
U I T G E B R E I D E  C H E C K  V O O R
J E  W E E R  G A A T  S P O R T E N ?

Tijdens de Postpartum herstel check kijken we 1 op 1 naar jouw situatie.
We doen een uitgebreide buikwand check en krachttesten om vast te stellen
wat de stand van zaken is zodat we daarvan uit kunnen opbouwen (in de
FitMama lessen).

Check
Postpartum herstel

Voor meer info en aanmelden klik hier.

LessenFitMama 

N A  D E  P O S T P A R T U M  H E R S T E L  C H E C K  O F  C O R E  R E S T O R E  C U R S U S  K U N  J E  M E E
D O E N  I N  D E  R E G U L I E R E  L E S S E N :

Deze les is voor vrouwen die zwanger zijn of al bevallen zijn.
Tijdens deze les trainen we het hele lichaam, maar de focus ligt op herstel en
training van je core als het voor jou van toepassing is extra aandacht voor de
diastase. Alle oefeningen worden geschaald aangeboden zodat je op je
eigen niveau kunt sporten.

LessenMobility flow & Relax
In deze les ligt de focus op het verbeteren van de mobiliteit 
en ontspanning. Op een rustige en ontspannen manier zoeken we onze ROM
(range of motion) van ons lichaam en proberen we deze te vergroten door
verschillende houdingen aan te nemen en mobiliteits oefeningen te doen.

https://mamastudio.nl/rooster


Being a 
mom is the 
best reason 
you’ll ever 

have to take 
care of you 






PowerMama
Reviews
"Via mijn verloskunde terecht gekomen bij de mama studio. 
Tot op de dag van vandaag geen spijt dat ik hier aan het sporten ben. Tijdens mijn
zwangerschap last van mijn bekken maar gewoon op eigen tempo lekker kunnen sporten. 
Kan niet anders zeggen dat ik een goede bevalling heb gehad en na mijn bevalling ben ik de
core restore gaan doen, wat helpt bij je herstel. Gezellig met meerdere mama’s en je leert
gelijk nieuwe mensen kennen, praten over jou ervaringen. 
Echt heel leuk! Ook credits naar Melanie die je goed in de Gaten houdt tijdens sporten zowel
toen ik zwanger was als nu na mijn bevalling. Niet altijd gelijk te snel willen, wat ik normaal
in sportschool waar ik eerst sportte wel zou doen. Nu begonnen met het oppakken van fit
mama wat nog steeds erg leuk is & ook even lekker wat tijd voor jezelf!." Celeste

"Na twee zwangerschappen 'pas' terecht gekomen bij de Mama Studio en wat een fijne plek
om te sporten! Ik kon mijn draai niet goed vinden in het reguliere sporten. Maar hier kom ik
weer op kracht, sport je met gelijken gezien eventuele (chronische) klachten en barsten ze
van de kennis. Geen enkele week dezelfde les, véél variatie en super enthousiaste docenten!
Erg blij dat ik hier nu sport :)"

Fleur

"Als zwangere maar ook als recent bevallen vrouw kun je je verloren voelen in wat je nu wel
en niet kan en mag doen met je lijf. De Mamastudio heeft alle kennis en kunde in huis en
biedt persoonlijke aandacht en begeleiding. Zo geeft het core restore programma de ruimte
om al je vragen te stellen en onder begeleiding oefeningen uit te proberen met je nog
herstellende lijf. Ook niet onbelangrijk is het contact met andere zwangeren: door de
gezellige sfeer is er genoeg tijd om ervaringen uit te wisselen.

Ik wil dit iedere zwangere aanraden, het heeft mij enorm veel plezier en ook steun gegeven
in zo'n kwetsbare periode." Martine
Meer ervaringen lees je hier.

https://mamastudio.nl/


M A A N D A G

Maand Planner
D I N S D A G W O E N S D A G D O N D E R D A G V R IJ D A G Z A T E R D A G

Notities:



Week Planner

M A A N D A G

D I N S D A G

W O E N S D A G

D O N D E R D A G

V R IJ D A G

Z A T E R D A G

Z O N D A G



Thank-you!
Lieve mama,

Wat leuk dat je gebruik hebt gemaakt van onze herstel planner.
Hopelijk heeft het je geholpen en goede inzichten gegeven. 

Je kraamtijd zit erop en waarschijnlijk doe je al weer volop mee
in het dagelijks leven. Echter heeft je lichaam nog wat meer tijd
nodig om goed te herstellen en daarom is het belangrijk dat je
hier goed zorg voor draagt. Voor jouzelf, maar ook voor een fit
moederschap. Blijf tijd maken voor jezelf in de vorm van
inspanning én ontspanning. Balance is the key! Heel veel succes
met het moederschap! Jij kan dit powervrouw! 

Vragen?
Melanie@sportenmotion.nl

www.mamastudio.nl

0615291608


