Vinyasa Yoga & Zwangerschap

Zwangere wel of niet in de les?
e Voeljij je als docent bekwaam om een zwangere in een gemengde groep te begeleiden?
e  Heeft ze ervaring met Vinyasa Yoga?
e Hoeveel weken is ze zwanger en zijn er klachten?

WEINIG / GEEN ERVARING ERVAREN VINYASA-BEOEFENAAR
Voorkeur: zwangerschapsyoga. 1¢ en 2¢ Trimester: niet te uitdagende lessen + zelfstandig aanpassen
Eventueel rustige beginners Vinyasales (geen snelle of uitdagende Per week samen beoordelen of deze les nog passend is

les!) met bekwame docent
3¢ trimester: rustige hatha yoga lessen en/of zwangerschapsyoga
JIJ VOELT JE ALS DOCENT VOELT NIET BEKWAAM

Adviseer zwangerschapsyoga of reguliere les met bekwame docent

Overzicht per Trimester voor een ervaren beoefenaar

le o week 1-12 2e ¢ week 13-27 3e ¢ week 28-40
VAAK AANGEPAST DOORGAAN DUIDELIJK AANPASSEN VINYASA MEESTAL NIET 1e KEUZE
Misselijkheid ® moe e duizelig Geef buik ruimte in houdingen e evt bredere | Rustiger ¢ meer steun
Geen nieuwe uitdagende houdingen basis Bevallingsvoorbereiding
opzoeken Elke les weer beoordelen of deze les nog

passend is

Wat vraag je voor de les?

ZWANGERSCHAP & ERVARING KLACHTEN VANDAAG

¢ Hoeveel weken ben je zwanger? ¢ Hoe voel je je vandaag?

¢ Hoe gaat de zwangerschap tot nu toe? ¢ Heb je last van duizeligheid of benauwdheid waar ik rekening mee

¢ Heb je ervaring met yoga? Zo ja, welke vorm? kan houden?

¢ Heb je ervaring met Vinyasa Yoga? ¢ Heb je fysieke klachten (bijv. bekken-, rug- of
bekkenbodemklachten) waar ik rekening mee kan houden?

Belangrijkste algemene adviezen die je kan meegeven voor de les

Blijf gevoelsmatig op 70% van wat je kan en blijf rustig doorademen

Zoek naar verdieping in aandacht voor lichaamssensaties en ademhaling. Doe liever geen nieuwe of uitdagende houdingen en zoek
niet je maximale bewegingsuitslag op.

Neem rust wanneer je daar behoefte aan hebt; je hoeft de groep niet bij te houden.

Je mag voor alle staande houdingen een wat bredere en korte stap maken als dat beter voelt

Maak in elke houding genoeg ruimte voor je buik

Laat het weten als je pijn hebt of als je je in het algemeen niet goed voelt
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Zwangerschap

Kort: wat gebeurt er per trimester?

Het embryo ontwikkelt zich snel; organen en placenta worden aangelegd. Zwangerschapshormonen stijgen sterk.
Misselijkheid, geurgevoeligheid, stemmingswisselingen en grote vermoeidheid komen vaak voor. De buik is meestal nog
weinig zichtbaar, maar de belastbaarheid kan al duidelijk anders zijn.

Vrouwen die veel last hebben van vermoeidheid en misselijkheid zullen waarschijnlijk niet naar een Vinyasa Yoga les
komen, mogelijk als die klachten beduidend minder zijn. Zijn ze er nog adviseer dan om het hoofd boven het hart te
houden (minder diep vooroverbuigen, op een bolstere liggen in Balasana, etc.)

le trimester

De baby groeit verder en beweging wordt vaak tussen ongeveer 16 en 24 weken gevoeld. Bij veel zwangeren nemen
misselijkheid en extreme moeheid af en komt er wat meer energie. De buik wordt zichtbaarder, het zwaartepunt begint te
verschuiven en banden en gewrichten kunnen soepeler aanvoelen, zodat het voor sommigen (niet iedereen) lijkt of ze wat
soepeler zijn.

2e trimester

De baby groeit sterk, legt vetreserves aan en de organen rijpen verder. De buik is nu groot en de belasting op rug,
3e trimester bekkenring en bekkenbodem neemt toe. Vermoeidheid, kortademigheid, reflux en slechter slapen komen vaker voor;
mentaal verschuift de aandacht vaak naar bevalling en ouderschap.

Wat gebeurt er verder lichamelijk?

Hart, bloed en bloeddruk. Tijdens de zwangerschap neemt de hoeveelheid bloed in het lichaam sterk toe. Dit is nodig voor de doorbloeding
van de placenta en de groeiende baarmoeder. Het hart pompt daardoor per minuut meer bloed rond en de hartslag ligt vaak iets hoger.
Tegelijk zorgen onder andere progesteron en relaxine ervoor dat de bloedvaten wijder worden. De weerstand in de bloedvaten neemt af,
waardoor de bloeddruk vooral in het eerste en tweede trimester wat kan dalen. Later in de zwangerschap komt de bloeddruk meestal weer
dichter bij het niveau van véér de zwangerschap. Snel opstaan kan door de lagere bloeddruk duizeligheid veroorzaken. Vanaf ongeveer
halverwege de zwangerschap kan de baarmoeder bij rugligging bovendien op de onderste holle ader drukken. Hierdoor stroomt tijdelijk
minder bloed terug naar het hart en kan iemand licht, misselijk of benauwd worden. Laat haar dan op de zij draaien of het bovenlichaam hoger
leggen. Een hoge bloeddruk, zeker in combinatie met hevige hoofdpijn, sterretjes zien, pijn boven in de buik of plotselinge zwelling, vraagt om
contact met de verloskundige of arts. Het hart- en vaatstelsel werkt harder en de doorbloeding verandert. De bloeddruk kan vooral
halverwege de zwangerschap wat lager zijn. Snel overeind komen of lang plat op de rug liggen kan lichtheid of misselijkheid geven. Klachten in
combinatie met hoge bloeddruk horen niet bij de yogadocent: adviseer de zwangere om contact op te nemen met haar verloskundige of arts.

Adem, warmte en vermoeidheid. Onder invloed van progesteron wordt het ademcentrum gevoeliger voor koolstofdioxide. Daardoor ademt
een zwangere al vroeg in de zwangerschap wat dieper en meer lucht per minuut, ook voordat de buik zichtbaar groeit. Tegelijk vragen haar
eigen lichaam, de placenta en de baby om meer zuurstof. Later duwt de groeiende baarmoeder het middenrif omhoog. De ribbenkast past zich
hieraan aan, maar diep inademen kan minder ruim aanvoelen en iemand kan sneller buiten adem zijn. Door de hogere stofwisseling, extra
doorbloeding en hormonale veranderingen voelt een zwangere zich vaak warmer en raakt zij eerder vermoeid. Dat zijn redenen dat een
zwangere wat vaker een rustmoment in een yogales neemt. Fysiotherapeuten gebruiken voor zwangeren de ‘gesprekstest’. Als zij niet meer
gemakkelijk praten tijdens een les, dan is de inspanning waarschijnlijk te hoog.

Gewrichten, balans en bekkenbodem. Relaxine, progesteron en oestrogeen spelen een rol bij de aanpassing van bindweefsel, banden en
gewrichten aan de zwangerschap en bevalling. Sommige vrouwen ervaren hierdoor meer bewegingsruimte, maar relaxine maakt het bekken
niet simpelweg “los” of instabiel. Bekkenklachten ontstaan meestal door een combinatie van hormonale veranderingen, toenemende
belasting, houding, te weinig rust, mentale gezondheid, spierfunctie en eerdere gevoeligheid. Naarmate de buik groeit, verschuift het
zwaartepunt naar voren en verandert de manier van staan, lopen en balanceren. De buikspieren rekken mee, terwijl de bekkenbodem steeds
meer gewicht van baarmoeder en baby opvangt. Stabiliteit, steun en gecontroleerd bewegen zijn daarom belangrijker dan diep rekken. Let op
pijn rond schaambeen, liezen, billen of onderrug, urineverlies en een zwaar of drukkend gevoel in het bekken. Adviseer bij aanhoudende
klachten contact met een bekkenfysiotherapeut.
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Vertaalslag naar Yoga lesgeven

BLOEDDRUK / DOORBLOEDING

Wissel rustig van houding en neem extra tijd bij
het omhoogkomen. Buig zo nodig minder diep
voorover. Vermijd langdurig plat op de rug
liggen(vanaf +/- 16 wkn). Bij klachten blijft
hoofd blijft boven hart (bijv. ook in Balasana)

ZWAARTEPUNT / BALANS

Door de groeiende buik verandert het
zwaartepunt en kan de balans minder
voorspelbaar worden. Kies een bredere basis
en gebruik zo nodig een muur of stoel. Vermijd
ingewikkelde overgangen en houdingen
waarbij een val de buik kan raken.

GEWRICHTSBEWEEGLIJKHEID

Door hormonale veranderingen kan de
gewrichtsbeweeglijkheid toenemen. Duw
daarom niet passief naar het eindbereik, maar
beweeg actief en controleerbaar binnen een
comfortabel middenbereik. Ontlast gevoelige
polsen met vuisten, blokken, onderarmen of
een andere houding.

ADEM / BUIKDRUK

Laat de adem vrij en gelijkmatig doorstromen,
bij voorkeur in via de neus, uit vaak prettiger
via mond. Vermijd ademretenties, hard persen
en pranayama die de buikdruk sterk verhogen,
zoals Kapalabhati en Bhastrika. Verlaag de
intensiteit wanneer rustig doorademen of
spreken niet meer mogelijk is.

BUIKSPIEREN

Vermijd maximale buikspanning, hard
intrekken, persen en zware geisoleerde
buikspieroefeningen zoals Navasana en
langdurige Plank. Functionele rompkracht kan
wel, bijvoorbeeld Zijwaartse Plank met de
onderste knie op de grond. Zij moet vrij kunnen
ademen zonder puntvormige bolling van de
buik.

BEKKENBODEM / BEKKENRING

Beweeg binnen een comfortabele en stabiele
bewegingsuitslag. Verklein bij bekkenpijn de
pas, maak de houding minder diep en verkort
de tijd in de houding. Gebruik zo nodig een
muur, stoel of blokken en verminder
eenbenige belasting wanneer deze klachten
oproept.

De bekkenbodem moet niet alleen kunnen
aanspannen, maar tijdens de ademhaling ook
volledig kunnen loslaten. Adviseer naar
bekkenfysio te gaan bij bekkenpijn, urineverlies
of een zwaar of drukkend gevoel in het bekken.

NIET IN OORSPRONKELIJKE VORM AANBIEDEN AANBIEDEN

¢ Hot yoga: niet aanpassen binnen een hete ruimte; kies een

gewone, goed geventileerde les.

¢ Lange ademretenties: laat de adem vrij doorstromen.

¢ Kapalabhati, bhastrika en nauli: vervang door rustige, gelijkmatige
ademhaling zonder forceren. Anulom Vilom en Ujjayi zijn prima

¢ Diepe gesloten twists: maak er een open draaiing van, met ruimte

voor de buik.

¢ Houdingen met druk op de buik (te veel buikspiercontractie): kies
een zijwaartse, handen-en-knieénvariant of anderszins

ondersteunde variant.

e Sprongen en uitdagende transities: stap rustig en gebruik zo nodig

een muur of stoel.

¢ Hands-on adjustments: geen sterk verdiepende adjustments, wel
suggesties en adjustments om de uitlijning aan te passen of de

houding meer passend te maken

AANPASSINGEN

Veel houdingen zijn niet automatisch ongeschikt, maar vragen wel
aanpassing. De aanpassing hangt af van trimester, ervaring,
buikomvang, energie en eventuele klachten.

¢ Maak ruimte voor de buik: zet de voeten breder in
vooroverbuigingen en kies open twists.

¢ Verlaag buikdruk en intensiteit: ipv Plank/Chaturanga: plaats de
knieén op de grond of sla over. Functionele rompkracht hoe je niet
te vermijden (bijv. in Trikonasana of Parsvakonasana), zolang de
adem vrij blijft en de buik niet puntvormig bolt.

¢ Pas buikligging aan zodra deze niet meer comfortabel is: kies
bijvoorbeeld bolster onder de bovenbenen, Tafelhouding, zijligging
of een staande variant.

¢ Pas rugligging aan bij klachten of langdurig liggen: draai naar de
zij of verhoog de romp met bolsters.

¢ Maak balanshoudingen stabieler: bied simpelere varianten aan,
verklein de bewegingsuitslag en gebruik een muur, stoel of blokken.
¢ Maak achteroverbuigingen kleiner: geef aan dat ze bij een
achteroverbuiging minder diep hoeft te gaan.

¢ Pas bij bekkenpijn de belasting aan: verklein de pas, maak de
houding minder diep, verkort de houdtijd of verminder eenbenige
belasting en asymmetrische houdingen.

¢ Ontlast gevoelige polsen: gebruik vuisten, blokken of onderarmen,
of kies een houding zonder veel gewicht op de handen.

¢ Yin Yoga: minder diep en minder lang in de houding, meer
ondersteuning (veel houdingen zijn dan eerder restoratief van

karakter)
Pranayama: eenvoudig houden
WEL
360°-adem e sama vritti zonder retentie ¢ zachte verlengde NIET

uitademing ¢ milde ujjayi ¢ eenvoudige nadi shodhana zonder

ademstop

Kapalbhati lange ¢ Bhastrika ¢ door pijn heen ademen
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