


AL ONZE CURSUSSEN GAAN DOOR IN GROEP. IN EEN LEUKE EN ONTSPANNEN SFEER KRIJG JE PROFESSIONEEL
ADVIES EN KAN JE ERVARINGEN DELEN MET ANDERE ZWANGERE KOPPELS EN JONGE OUDERS.

VOOR DE GEBOORTE:

Pas zwanger

9 spannende en boeiende maanden staan voor de deur,
maar bij een eerste zwangerschap zijn er natuurlijk ook
heel wat vragen. Deze cursus bereidt jullie voor op de
zwangerschap via allerlei tips and weetjes.

Zwangerschapscursus met of zonder partner

Een praktische cursus op maat als voorbereiding op de
geboorte van jullie baby'tje.

Deze cursus bestaat uit 5 lessen:

Arbeid
Je krijgt een duidelijke uitleg over wat er allemaal gebeurt
in je lichaam tijdens de arbeid. Afsluitend doen we een
ademhalings- en ontspanningsoefening.

Bevalling
Tijdens de geboorte legt je baby’'tje een hele weg af: van
je buik, door het baringskanaal... de buitenwereld in. We
vertellen je wat er precies gebeurt en testen verschillen-
de baringshoudingen uit.

Borstvoeding
De borstvoedingsles is een praktische les waarin je alles
te weten komt over borstvoeding.

De pasgeboren baby
Hier bespreken we de normale ontwikkeling gedurende
de eerste weken. Als afsluiter demonstreren we enkele
basistechnieken om een draagdoek te gebruiken.

Massageles
We gaan dieper in op het belang van aanraking en con-
tact bij de bevalling. Deze les gaan we vooral ervaren.

Zwangerschapsyoga

Een zwangerschap is een heel speciale periodeiin je leven.
Een periode van genieten, maar ook van vele veranderin-
gen die vaak gepaard gaan met ongemakken.
Zwangerschapsyoga helpt om je in harmonie te voelen
met je zwangere lichaam en het is een mooie voorberei-
ding op je bevalling.
De reeks bestaat uit 6 lessen met elk een ander thema:

Correcte houding en ademhaling

De rug

Het bekken

De bekkenbodem

De bevallingshormonen

De bevalling
Elke les begint met een ademhalingsoefening, vervol-
gens doen we yogaoefeningen volgens het thema en we
sluiten af met een ontspanningsoefening.

Postnatale yoga

Babymassage

Lunch mama’s meet & greet

Individueel, op afspraak:




