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W E LK O M

H i, ik ben S andra
B ekkenfysiotherapeut en m oeder van 

drie jongens.

A ls m oeder van drie heb ik zelf ervaren hoe 

intensief de herstelperiode kan zijn. N aast een 

ziekenhuisbevalling en een badbevalling heb ik 

ook een geplande keizersnede m eegem aakt. Ik 

w eet hoe m oeilijk het is om  rustig aan je eigen 

herstel te w erken, en hoe belangrijk dat is, voor 

nu en voor later.

V eel vrouw en bereiden zich goed voor op de 

bevalling, m aar zelden op de periode erna. Je 

lichaam  heeft een topprestatie geleverd. Toch 

schieten rust en herstel er vaak bij in, terw ijl je 

juist nu extra zorg verdient. M aar w aar begin je?

D aarom  heb ik dit e-book gem aakt. 

Zodat je op een verantw oorde m anier de 

kraam periode doorkom t en later zo m in m ogelijk 

klachten ervaart.
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G E FE LIC ITE E R D

Je lichaam  heeft 
topsport geleverd
G efeliciteerd m et de geboorte van je kindje! N a deze gew eldige prestatie is de 

kraam tijd aangebroken en kan jouw  herstel beginnen. G un jezelf rust, om  te herstellen 

en om  te w ennen aan je kindje en een nieuw  ritm e.

H erstel kost tijd. Je kunt het niet versnellen, alleen vertragen: door te veel, m aar ook 

door te w einig te belasten. Je bekken en bekkenbodem  zijn flink opgerekt, te 

vergelijken m et een sportblessure zoals een verrekte enkelband. H oe snel je herstelt 

is persoonlijk en hangt af van veel factoren. D oe alles in een rustig tem po.

W ist je dat?

N egen m aanden lang draag je je kindje. D e toenem ende druk vraagt veel van 

je bekkenbodem , je buikspieren en je hele lijf. H et horm oon relaxine m aakt 

daarbij je banden, pezen en bindw eefsel soepeler. Tijdens de bevalling 

w orden je bekkenbodem spieren flink opgerekt, en bij een knip of scheur is er 

nog extra schade aan de spier.

W at doet je bekkenbodem ?

Je bekkenbodem  heeft vier belangrijke taken.

S teunen

H ij draagt je blaas, baarm oeder en 

darm en.

S luiten

H ij opent en sluit je plasbuis, vagina en 

anus, zodat je kunt plassen en 

ontlasten.

O ntspannen

V oor seksualiteit m oet je 

bekkenbodem  goed kunnen 

ontspannen.

S tabiliseren

A ls deel van je spierkorset geeft hij 

stevigheid aan je bekken en onderrug.
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H E T O V E R ZIC H T

H erstel in drie fases
Je herstel verloopt in fases. D eze indeling helpt je om  te w eten w at je lichaam  aankan. 

Luister daarbij altijd naar je lijf: geen herstel is hetzelfde.

W eek 0–2
R U S T

V ooral rust en verbinding

K leine stukjes lopen in huis, veel liggen en vanaf dag 4 de 

eerste adem halingsoefeningen.

B indw eefselherstel: nog m inder dan 10%

W eek 2–4
O P B O U W E N

R ustig uitbreiden

Iets verder w andelen, je oefeningen uitbreiden en goed letten 

op de signalen van je bekkenbodem .

W eek 4–6
K R A C H T

K racht terugw innen

V oorzichtig kracht opbouw en in je benen, billen en core.

B indw eefsel: nog m inder dan 50%  treksterkte

W eek 6+
C H E C K

Tijd voor jezelf

E en goed m om ent om  je bekken, bekkenbodem  en core te 

laten beoordelen.

V oelt iets niet goed? S top.

E en zw aar, drukkend gevoel van onderen is een teken dat je te veel 

hebt gedaan. G a dan even liggen en neem  rust. H ouden klachten aan, 

neem  dan contact op m et een bekkenfysiotherapeut.
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D E  E E R S TE  W E K E N

H erstel is geen 
w edstrijd
Je kunt het niet versnellen, alleen vertragen. G un 

jezelf rust.
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W E E K  0 TO T 2

V ooral rust
R ust, vooral veel rust. H erstel is geen w edstrijd.

B ew eeg rustig, m aar belast nog niet volledig. V ergelijk het m et een verrekte 

enkelband.

G a geregeld liggen om  de druk op je bekkenbodem  te verlichten. Let op dat je 

niet te veel op je bekken hangt.

V raag hulp bij het huishouden.

W andel alleen kleine stukjes door het huis.

S tart vanaf dag 4 m et adem halings- en m obiliteitsoefeningen. Zo m aak je w eer 

verbinding m et je bekkenbodem  en je diepe core.

Zorg goed voor je w ond, na een vaginale bevalling of een keizersnede.

Til niet m eer dan het gew icht van je kindje.

A ccepteer je em oties en de horm onen. Ze horen erbij.

N eem  de tijd voor plassen en ontlasten, en pers niet m ee.

TIP  V A N  S A N D R A

B ouw  het rustig op. B ew eeg, m aar belast niet te 

veel.

Je bekkenbodem  en buikspieren zijn nog verslapt en hebben nog w einig 

uithoudingsverm ogen. O pstaan uit bed? R ol eerst op je zij en blaas uit terw ijl 

je overeind kom t. Zo ontlast je je rechte buikspieren.
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W E E K  0 TO T 2 · V A N A F D A G  4

Je eerste oefeningen
D eze oefeningen kun je ook doen als je een keizersnede hebt gehad.

A dem haling H E R H A A L 10X

Lig op je rug m et je knieën gebogen.

A dem  diep in door je neus, rondom  je ribbenkast, en ontspan je 

bekkenbodem  en buik.

B ij de inadem ing lijkt je bekkenbodem  iets te zakken. G a niet m ee 

persen.

A dem  uit door je m ond en trek je bekkenbodem  en onderbuik rustig in.

Laat je ribbenkast zakken op de uitadem ing. K nijp niet in je billen.

V ariatie: doe de adem haling ook in ruglig m et beide knieën naar één kant, en in 

buiklig.

D iepe dw arse buikspier H E R H A A L 10X

D eze spier is lange tijd uitgerekt gew eest en m oet w eer geactiveerd w orden. 

H ij helpt je bekken te stabiliseren.

Lig op je zij m et je knieën opgetrokken in een hoek van 90 graden.

A dem  diep in door je neus, rondom  je ribbenkast. O ntspan je 

bekkenbodem  en voel je buik uitzetten.

A dem  uit door je m ond en trek je bekkenbodem  en onderbuik rustig in. 

Laat je ribbenkast zakken.

D oe alsof je een spijkerbroek dichtritst die net iets te strak zit.
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V A N A F W E E K  2

M eer bew eging
G a door m et de adem halingsoefeningen en voeg deze tw ee oefeningen toe.

H ol en bol R U S TIG , O P  JE  A D E M

S teun op je handen en knieën.

A dem  in door je neus en m aak je hele w ervelkolom  hol.

A dem  uit en m aak je w ervelkolom  bol.

K indhouding H E R H A A L 5 TO T 10X

O ok bekend als child’s pose. D eze oefening helpt je lichaam  te ontspannen en 

is fijn voor je rug, bekken en bekkenbodem . M et een diepe adem haling open 

je ook je ribbenboog en m iddenrug.

Zit op je knieën en breng je billen richting je hielen.

S trek je arm en naar voren en leg je voorhoofd op de m at.

A dem  langzaam  en diep in. Focus op je ribben en je bekkenbodem ; je 

kunt m et je aandacht naar je stuitje gaan.

A dem  uit en kom  daarna w eer rustig om hoog. H erhaal zolang het goed 

voelt.

N a een keizersnede of bij bekkenklachten is het extra belangrijk 

om  goed naar je lichaam  te luisteren. Forceer niets.
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W E E K  2 TO T 4

R ustig opbouw en
G a kleine stukjes w andelen en breid je oefeningen uit.

E en zw aar, drukkend gevoel van onderen? D an heb je m ogelijk te lang 

gew andeld. G a 10 tot 15 m inuten liggen en doe je 

adem halingsoefeningen, zodat je bekkenbodem  w eer ontspant.

A dem haling in zit E E N  A A N TA L K E E R

G a op een stoel zitten of in kleerm akerszit.

A dem  in naar je buik en ontspan je bekkenbodem .

A dem  uit en span je bekkenbodem  rustig aan.

W issel van houding: hang w at naar voren voor het accent op de 

voorkant, en kantel w at naar achteren voor de achterkant.

B ruggetje H E R H A A L 10X

V ersterkt en stabiliseert je core, rom p en bilspieren. Je bent je bew ust van je 

bekkenbodem  en diepe buikspieren.

Lig op je rug, voeten plat op de grond, recht onder je knieën.

K antel je bekken licht naar achteren, zodat ribben en schaam been naar 

elkaar toe kom en.

A dem  uit, span je bekkenbodem  en diepe buikspieren licht aan en breng 

je rom p in één lijn om hoog.

A dem  in, laat je zakken en ontspan je bekkenbodem . V olg het ritm e van 

je adem haling.
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E X TR A

O ntlast je bovenrug
Loop je m et een draagzak, of heb je een stijve rug van het vele tillen en voeden? 

N eem  dan ook deze stretchoefeningen m ee.

B ovenrug tw ist 5 TO T 10X  P E R  K A N T

K om  op handen en knieën. Leg je onderarm en op de grond en m aak je 

helem aal klein.

Leg je rechterhand op je achterhoofd en breng je elleboog zo ver als je 

kunt richting het plafond.

H oud even vast, kom  terug en herhaal. W issel daarna van kant.

W indm ill R U S TIG , O P  JE  A D E M

Lig op je zij en strek je arm en recht voor je uit.

A dem  uit en draai je bovenste arm  in een halve cirkel boven je hoofd 

langs. Je benen blijven liggen.

Je w ordt een soort w okkeltje. A dem  in en kom  rustig terug.

In het dagelijks leven

S ta niet te lang m et je kleine als je aan het w iegen bent. G a op een 

grote bal zitten en bounce rustig heen en w eer. D at ontspant je bekken, 

en je kleine w ordt er vaak ook rustig van.

O ntspan je billen als je staat. G a niet onnodig in je billen knijpen.
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W E E K  4 TO T 6

K racht terugw innen
Je bindw eefsel heeft nog steeds m inder dan 50%  van zijn treksterkte. B ouw  dus 

voorzichtig op.

S quat R U S TIG , O P  JE  A D E M

G a voor een stoel staan.

A dem  in en zak m et je billen richting de stoel. Tik de zitting kort aan.

A dem  uit terw ijl je om hoog kom t en knijp je billen aan.

A dductor stretch R U S TIG , O P  JE  A D E M

D e adductoren aan de binnenkant van je bovenbenen w erken sam en m et je 

bekkenbodem  en zijn vaak w at stijver gew orden.

K om  op handen en knieën en strek één been helem aal opzij.

A dem  in en bew eeg je heupen naar achteren, richting de m at.

A dem  uit en kom  w eer naar voren.

C lam shell V E R S TE R K T JE  B ILS P IE R E N

Lig op je zij m et je knieën gebogen, heupen en schouders in één lijn en je 

voeten op elkaar. Leg je hand op je bovenste heup.

A dem  uit en breng je bovenste knie om hoog. Je voeten blijven op elkaar.

A dem  in en laat je knie w eer zakken. D raai niet m ee m et je rug: een klein 

stukje optillen is genoeg.
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LIC H A A M  E N  H O O FD

Je lichaam  heeft een 
topprestatie geleverd. Je 
verdient nu extra zorg.
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N A  D E  B E V A LLIN G

O ok je hoofd heeft tijd nodig
N a de eerste dagen van herstel, kraam zorg en zorg voor je baby kan er een leegte 

ontstaan. V eel vrouw en herkennen dit als een soort zw art gat. Je lichaam  voelt 

anders, je ritm e is w eg en tegelijk w ordt er van je verw acht dat je m eteen je nieuw e 

rol als m oeder oppakt.

D at kan verw arrend zijn. Je herstelt niet alleen licham elijk, je leert ook je kindje 

kennen, zoekt balans in je relatie en hervindt jezelf. V oor de een voelt dat als verlies 

van controle, voor de ander als een kans om  zichzelf opnieuw  uit te vinden.

R uim te voor reflectie

N eem  een rustig m om ent en schrijf op w at er in je opkom t.

H oe kijk ik terug op m ijn bevalling?

W at heeft m ijn lichaam  en geest van m ij gevraagd?

W elke em oties zijn er, en w elke ruim te w il ik ze geven?

H oe w il ik m ijn nieuw e rol als m oeder vorm geven, zonder m ezelf te 

verliezen?

W at heb ik nodig om  krachtig en liefdevol verder te gaan?

Je hoeft niet alles m eteen te w eten of te kunnen. H erstel en m oederschap zijn 

allebei processen die tijd en aandacht vragen.
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N A  ZE S  W E K E N

Laat m ij m eekijken
H oe staat jouw  lichaam  ervoor? E en 

bekkencheck geeft je rust en vertrouw en.
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N A  ZE S  W E K E N

Tijd voor jezelf
D e eerste w eken na je bevalling zijn intens. M isschien voel je je alw eer redelijk fit, 

m isschien m erk je dat som m ige klachten aanhouden of opspelen. D at is norm aal. O f 

je nu vaginaal bent bevallen of een keizersnede hebt gehad: herstel verloopt bij 

iedereen anders.

Juist daarom  is dit het m om ent voor een professionele check van je bekken, 

bekkenbodem  en core. V eel vrouw en w achten tot klachten echt hinderen, terw ijl de 

signalen vaak al subtiel aanw ezig zijn.

H erken je dit?

E en zw aar gevoel in je bekken of onderbuik, vooral aan het einde van de 

dag

O nzekerheid bij lachen

M oeite m et het opbouw en van kracht in je buik

O ngem ak bij vrijen of plassen. H eb je nog helem aal geen behoefte aan 

vrijen? O ok dat is heel norm aal.

E en litteken van een knip of keizersnede dat gevoelig of juist doof 

aanvoelt

W at is een bekkencheck?

Tijdens deze afspraak kijk ik als bekkenfysiotherapeut hoe jouw  lichaam  hersteld is. 

W e bespreken je bevalling, eventuele klachten, je littekens (bij een keizersnede, knip 

of scheur) en je dagelijkse belasting. A ls je dat w ilt, doe ik een inw endig onderzoek 

om  je bekkenbodem spieren goed te beoordelen. D at gaat altijd in overleg.

E en bekkencheck is niet alleen voor als je klachten hebt. H ij is er juist ook 

preventief, zodat je sterker en m et vertrouw en verder opbouw t.
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JO U W  H E R S TE L V E R D IE N T A A N D A C H T

P lan je bekkencheck
W e zorgen vaak goed voor onze baby, m aar vergeten onszelf. 

M et dit e-book heb je al een m ooie stap gezet. W il je m eer 

w eten? Laat m ij m eekijken.

w w w .sensusflow .nl

info@ sensusflow .nl

S tuur een berichtje via Instagram

H aarle, P oggenbeltw eg 2 · D eventer, bij A nno V erloskundigen

Liefs, S andra
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