
ZwangerFit 

 

Wat isZwangerFit 
ZwangerFit is een speciaal fitnessprogramma gericht op zwangere vrouwen, ontworpen om hen 

fysiek en mentaal fit te houden tijdens de zwangerschap. Het combineert aangepaste oefeningen 

met informatieve sessies over het lichaam tijdens de zwangerschap en de bevalling. ZwangerFit helpt 

vrouwen hun conditie op peil te houden, hun spieren te versterken en te ontspannen, wat bijdraagt 

aan een soepelere zwangerschap en herstel na de bevalling. 

 

 

Het programma (voorbeeld) 
Het programma richt zich vooral op het versterken van de 

bekkenbodemspieren, verbeteren van de houding en het voorkomen 

van veelvoorkomende klachten zoals rugpijn en vermoeidheid. Door 

regelmatig te bewegen kunnen zwangere vrouwen zich energieker 

voelen, hun flexibiliteit behouden en zich beter voorbereiden op de 

fysieke uitdaging van de bevalling. ZwangerFit biedt ook een veilige en 

ondersteunende omgeving waar vrouwen ervaringen kunnen delen en 

vragen kunnen stellen over hun veranderende lichaam. 

Conclusie 
Kortom, ZwangerFit is een waardevolle manier om zowel fysiek als 

mentaal sterk te blijven tijdens de zwangerschap, met voordelen die 

zowel tijdens als na de bevalling merkbaar zijn. 

 


