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Inhoud

• Prenataal 
– Invloed zwangerschap en bevalling
– Veel voorkomende prenatale klachten
– Prenatale kinesitherapie

• Postnataal
– Veel voorkomende postnatale klachten
– Postnatale kinesitherapie
– Struikelblokken postnatale kinesitherapie

• Doorverwijzing



PRENATAAL 



Invloed zwangerschap
Veranderingen
• Lumbale lordose ↑
• Druk baarmoeder op blaas  ↑
• Anteversie bekken 
• Druk ↑ op ligamenten, fasciae, 

zenuwstructuren en de 
bekkenbodemspieren

• Hormonale veranderingen
• Druk thv. diafragma
Klachten
• Frequency, urgency 
• Incontinentie (85%!)
• Dyspnee 
• Bekkengordelpijn 
• Obstipatie, aambeien



Diastasis recti abdominis (DRA)

66-100% van de vrouwen tijdens 3e trimester (Benjamin et al. 2014) 



Veel voorkomende 
prenatale klachten
• Lage rugpijn (LBP)
• Zwangerschapsgerelateerde bekkengordelpijn (PGP)
• (excessieve) Gewichtstoename 
• Gestationele diabetes (GDM)
• Urine-incontinentie 
• Pre-eclampsie
• Perineale pijn, dyspareunie
• Spataders, oedeem en DVT
• Angst, depressie

(Van Kampen et al. 2015)



Inhoud prenatale kinesitherapie 

● Advies houding en transfers
● Bekkenbodemspieroefeningen
○ Kracht/uithouding
○ Proprioceptie

● Aangepaste fysieke activiteit
● Educatie arbeid en bevalling
● Manuele therapie



Advies houding

Symmetrie!





Transfer via zijlig 



Bekkenbodemspieroefeningen

• BBSO tijdens ZWS
56% minder kans op UI in late zws
30% minder kans op UI postpartum
(Davenport et al. 2018)

• Supervisie en feedback belangrijk
• Ontspanning 



Ligging



Functies - Sluiten



Functies - Steunen



Functies –
Ontspanning & seksueel

• Opwinding 
• Orgasme 
• Ontspanning

• Mictie en defaecatie 



Functies- Stabilisatie 





Perineale massage 

● Bij nullipara  lagere incidentie van 
traumata thv. bekkenbodem die 
hechtingen vereisen (episiotomie)

● Geen resultaten betreft 3e en 
4e graadsrupturen

● Bij multipara is er een significante 
verlaging van de incidentie van pijn 3m 
postpartum

(Beckmann et al. 2006)



Aangepaste beweging

American college of Obstetricians and Gynecologists: 
inactivity in pregnancy is risky behaviour (Szumilewicz et al. 
2018)
• Belang van educatie en motivatie
• Rode vlaggen
• Voordelen bewegen tijdens zwangerschap: 

– Preventie excessieve gewichtstoename
– Preventie zwangerschapsdiabetes
– Preventie zwangerschapshypertensie
– Preventie/reductie malalignement door ZWS
– Preventie urineverlies 



(Scumilewicz. Et al 
2018)



Aangepaste beweging 

• Mag meteen gestart worden (idealiter voor conceptie)
• Matige intensiteit, geen hoge impact (comfort)
• Type afhankelijk van fysieke fitheid voor zwangerschap

(Scumilewicz. Et al 
2018)



Circulatieoefeningen
• Preventie/behandeling 

spataders en oedeem 
onderste ledematen

• Hoogstand en ev. 
compressiekousen



Arbeid en bevalling

• Educatie 
arbeidshoudingen

• Ademhalingstechnieken
• Perstechnieken
• Samen met partner



POSTNATAAL



Invloed vaginale bevalling

• Druk ligg., fasciae en 
zenuwstructuren (n. Pudendus!)

• Enorme druk + trauma thv. 
bekkenbodem!
– Episiotomie/scheur
– Hulpmiddelen  (Kiwi, ventouse, 

forceps)

• Opening bekkenuitgang



Meest voorkomende 
postnatale klachten 

Incontinentie

Lage rug-
en 

bekkengordel
pijn

Dyspareunie 
en perineale 

pijn



Incontinentie 
• Urine 

– Stress-/urge-
– 2,4 keer meer kans na vaginale bevalling ⬄ keizersnede 

(EPICONT-studie 2013)
• Faecale incontinentie

– 3-25% pp
– Tot 50% bij 3e graadsruptuur (Sultan et al. 1993)



Side note: obstipatie postpartum

● Borstvoeding
● Minder beweging
● Pijn thv. perineum
● Intake ijzer
● Vertraagde transit door hormonale invloed



Educatie defaecatie

• Voldoende vochtintake!
• Vezelrijke voeding
• Beweging 
• Gastro-colische reflex

• Toilethouding



Lage rugpijn postpartum
• 72% lage rugpijn tot 6w postpartum (10% chronisch)
• Risicofactoren: 

– Multipariteit
– LRP tijdens zwangerschap
– Gewrichtshypermobiliteit
– Jongere leeftijd
– Hoger BMI 

• Oorzaak: 
– Laxiteit ondersteunende weefsels
– Posturale veranderingen ZWS
– Verzwakte buikspieren



Bekkengordelpijn

• Pijn thv. sacrum, SI-gewricht, symphysis 
pubica, coccyx 

• In combinatie met LBP



Perineale pijn en dyspareunie 

Prevalentie: 
Onmiddellijk na bevalling   97%
Na 2 maanden                  20%
Na 6 maanden                    7% 

(Gallie et al. 2013, Abraham et al. 1990, Declercq et al. 2013)



Postnatale kinesitherapie
Verloop



Kinesitherapie op materniteit

• Toelichting anatomie en functies van de bekkenbodem
• Invloed zwangerschap en bevalling 
• Instructie bekkenbodemoefening

– Kracht
– Uithouding 
– Coördinatie in ADL

• Houding en bewegings-instructies 
• Adviezen preventie retentie en obstipatie
• Eventuele adviezen betreft bekkengordelpijn
• Doorverwijzing postnatale kinesitherapie 6 weken postpartum



Manueel onderzoek 
bekkenbodemspieren

(vanaf 6w postpartum)
• Via toucher
• Scoring kracht, uithouding, hoestreflex en uitputbaarheid
(Oxford grading scale)



Bekkenbodemoefeningen 
met eventueel biofeedback 
(+ elektrostimulatie)



Oefentherapie 
• Meteen na bevalling: 

– Opstart aërobe inspanning lage intensiteit 
– Bekkenbodemoefeningen, Stretchoefeningen

• Core-stability training (na 6 weken)
– Stabilisatieprogramma gebaseerd op theorie Stuart 

McGill (3x/week, 4 weken) kan verbetering bieden wat betreft 
postnatale lage rugpijn en disfunctioneren (Ammar et al. 2011)

– Stabilisatieprogramma (10 weken) effectief voor vermindering 
pijnintensiteit, focus op lokale stabilisatoren (mm. Multifidi en m. 
transversus abdominis, bekkenbodemspieren) (Sekari M. et al. 2020)



Begeleiding heropstart sport



Behandeling perineale pijn 

• Compressie en ijs
• Buikademhaling 
• Manuele release, perineale massage 

• TENS (bifasisch assymm. Stroom, 60min, 100Hz, 75 
Microsec.) : Duidelijk verminderde pijn in rust en bij beweging 
(regio episiotomie)



Behandeling dyspareunie 

• Bekkenbodemoefeningen
⇒ Tennfjord et al. 2015: geen sign effect, wel licht positief (4M)
⇒ Citak et al. 2010: oefeningen vanaf 4M pp, positief effect op 

perineale pijn, lubrificatie, orgasme en opwinding 

• Focus relaxatie 
• Educatie 



Besluit

• Prenatale begeleiding
• Opstart bekkenbodemoefeningen meteen 

postpartum
• Na 6 weken opstart postnatale sessies
– Verdere focus op bekkenbodem
– Core stability training 

• Graduele opbouw sport
• Educatie en adviezen!!!



STRUIKELBLOKKEN 





Awareness



+ belang individuele begeleiding





Doorverwijzing

• Bekkenbodemkinesitherapie UZ Leuven: 
016/338799 of madtherapietoren@uzleuven.be

• Therapeuten periferie: 
www.Bicap.be / www. Pelvired.be  



Bedankt voor jullie aandacht!
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Educatie mictie en defaecatie
• Toilethouding mictie
• Bekkenkanteling!

• Toilethouding defaecatie



Vezels, vocht & beweging!

• Hormonale vertraging transit

• Ijzersupplementen 

• Aambeien 

• Druk baby thv. darm

Vermijden obstipatie



Davenport et al. 2018 Systematic 
review



Davenport et al. 2018 Systematic review


