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ZwangerFIT

ZwangerFit is een cursus voor zwangere vrouwen
met en zonder sportverleden die verantwoord t
willen blijven tijdens de zwangerschap.

Inhoud cursus

Tijdens de zwangerschap komt er grotere belastin
spieren en pezen. Ook het bekken wordt losser do
hormonen ter voorbereiding op de bevalling. Daa
het algehele spierkorset en de houding te optimali€

In een groep van ongeveer 8 personen worde
van belang zijn tijdens en na de zwangerscha
de rug en het bekken is het noodzakelijk om dé
verantwoorde manier te trainen. Denk hierbij bij
en bekkenbodem spieren.

Aantal redenen om te sporten tijdens de zwangerschap:
* De fysieke conditie te verbeteren of in stand houden
+ Zwangerschapsgerelateerde klachten te verminderen en het
welzijn van de zwangere vrouw te verhogen
*Een getraind lichaam herstelt makkelijker en sneller na de bevalling
* Meer energie door bewegen, minder snel moe
+ Sporten/bewegen goede invloed op jezelf en de baby
* Bloedcirculatie verbetert waardoor stuwingsklachten sneller verminderen
» ZwangerFit kan goed dienen als tijdelijke vervanging
van risicovollere sporten (b.v. paardrijden, bal en contact/vecht sporten)

Waar enwanneer
Je kunt je aanmelden rond de 20e week van de zwangerschap.

De cursus bestaat uit intake en 12 lessen.

Het eerste uur bestaat uit conditietraining, spierversterkende oefeningen

en uit direct toepasbare adviezen. Speciale aandacht wordt besteed aan co r-
dinatie, stabilisatie en spierversterking van het bekken en de bekkenbodem.
Het laatste half uur wordt er voorlichting gegeven over ademhaling, ontspan-
ning en onderwerpen gerelateerd aan de zwangerschap en/of bevalling.

De trainingen staan onder leiding van een gespecialiseerde oefentherapeut/
zwangerschapstrainer/coach.

Na een uitgebreide en individuele intake wordt in overleg met jou een
trainings-schema samengesteld waarbij rekening wordt gehouden met de
persoonlijke beginsituatie en wensen.

De gemiste lessen worden niet vergoed. De meeste zorgverzekeraars of ge-
meenten vergoeden (een deel) van de kosten van een zwangerschapscursus.
Informeer hiernaar bij zorgverzekeraar of gemeente.

Kosten van de cursus

Totaal (12 lessen) U 150,00
Extra lessen per 5 lessen: U 60,00

Informatie en aanmelding

Impuls fysiotherapie

Info: Lyze Feitsma, oefentherapeut Cesar / zwangerschapstrainer / coach
info@impulsfysiotherapie.nl

0518-419998 06-18141478



