Power Mama's cursus aanbod

Zwangerschapscursus

Trainen na de zwangerschap

@ Bij zwangerschap
[ ) < starten vanaf +/- 15 tot
=) 28 weken of in overleg.

Lessen door:

Linda de Bont
Ondersteund door:
Tessa Cornelissen
Selina Doomen

Train met een 5
e rittenkaart onder
s begeleiding in een groep
en werk aan een fitte
zwangerschap.

Veel zorgverzekeringen
vergoeden deze cursus.

Voor meer informatie:
bekkencentrumgilze.nl

Fysiotherapie Gilze

Voor mama's vanaf

ﬁ) Q +/- 6 weken na de
\\) bevalling.

Lessen door:

Linda de Bont
Ondersteund door:
Tessa Cornelissen

Selina Doomen

Train 8 weken onder
begeleiding in een groep.
II7 Werk aan je vertrouwen en
— “ je fit voelen. Intake en
evaluatie 0.b.v.
bekkenfysiotherapie.

Veel zorgverzekeringen
vergoeden deze cursus.
Voor meer informatie:
bekkencentrumgilze.nl

@ Fysiotherapie Gilze
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POWER MAMA'S

Zwanger of bevallen en graag fit?

Dan is dit iets voor joul

bekkencentrum

0161 234 932 | info@bekkencentrumgilze.nl
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Power Mama's

ledere zwangerschap en bevalling is een life event. Onder de juiste
begeleiding zorgen we er samen voor dat jij je (weer) fit voelt. Samen
doorbreken we taboes die bij zwangerschap en bevallen komen kijken en
werken we aan het vertrouwen en een krachtige basis voor jou als Power
Mama (in spé). Is dit iets voor jou? Kijk op www.bekkencentrumgilze.nl of
neem contact op via info@bekkencentrumgilze.nl of bel (0161) 234932.

Creating Power Mama's

Het Power Mama programma is gemaakt voor vrouwen tijdens en na de
zwangerschap. Hierin wordt wetenschappelijke kennis vertaald naar
praktisch toepasbare bewegingen tijdens sport en bewegen. Het
trainingsprogramma richt zich op het opbouwen van kracht en
uithoudingsvermogen. Tijdens de training wordt er gewerkt aan het
verbeteren van de controle over de core, bekkenbodem specifiek en de
grotere spiergroepen. Dit alles door middel van functioneel bewegen. Na het
volgen van de training kunnen Power Mama's bouwen op hun lijf. Het
programma biedt de juiste ondersteuning tijdens de zwangerschap en zorgt
voor een goede basis en comfort met je bevallen "nieuwe lijf".

*Heb je geen aanvullende verzekering fysiotherapie? Vraag naar de voorwaarden.

bekkencentrum prwermama

TRAINING

Tessa Cornelissen
MSc. Bekkentherapeut

Iedere zwangerschap is uniek. Bekkenpijn,
incontinentie-, seksuologische klachten:
diverse ongemakken die een zwangerschap
en bevalling met zich mee kunnen brengen.
Vroeg of laat kunnen vrouwen hiermee te
maken krijgen.

Met de juiste kennis en begeleiding help ik
vrouwen, met of zonder complicaties tijdens

de zwangerschap, hun persoonlijke doelen te

behalen. Mijn drijfveer is om taboes rondom
zwangerschap en bevallen bespreekbaar te

maken en ervoor te zorgen dat iedere vrouw

na het volgen van Power Mama's vol

vertrouwen en energie de deur uitloopt. Klaar

voor de bevalling of de doelen na een
herstelperiode postpartum.

Linda Waanders- De Bont
Sport en Power Mama Coach

Als moeder van 3 kinderen met 3
verschillende zwangerschappen weet ik
als geen ander dat het hard werken is en
we ons lijf hard nodig hebben. Mezelf fit
voelen heeft mij erbij geholpen.

Om die reden ben ik gecertificeerd Power
Mama trainer, waarbij ik begeleiding bied
op het gebied van sport en bewegen
rondom de zwangerschap. Nu kan ik
andere mama's helpen om lekker in hun
vel te zitten en veilig en functioneel te
trainen.
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