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Gefeliciteerd!  Je bent zwanger! 
 
 
Een bijzondere periode is aangebroken vol veranderingen in je 
lichaam en in je leven. Juist in deze periode is het belangrijk om in 
goede conditie te blijven en om je lichamelijk en geestelijk goed te 
voelen. 
 
 
 
 
 

 
Actief Zwanger 
 
Actief zwanger biedt je de mogelijkheid om bewust fit en zwanger te zijn. 
In deze cursus wordt op een eigentijdse en positieve manier gewerkt aan 
je lichamelijke conditie door gebruik te maken van fitnessapparatuur, 
dynabands, oefenballen, gewichtjes en bewegen op muziek.   
Je wordt daarbij begeleid door een bekkenfysiotherapeut. 
 
Aandachtspunten zijn: 
 
- bekken en bekkenbodemspieren 
- goede houding 
- ademhalings- en ontspanningsoefeningen 
- stabilisering van het bekken 
- goede manier van tillen  
 
Voorlichting: 
 
Naast het actieve deel wordt voorlichting gegeven over de diverse 
aspecten van de zwangerschap, de bevalling en de periode daarna. 
 
Meedoen: 
 
Je kunt op elk moment beginnen tijdens de zwangerschap, waarbij de 
voorkeur uitgaat om tussen 13 en 20 weken te starten. Tijdens de cursus 
worden de onderwerpen in een cyclus van 10 weken herhaald. Het biedt 
je de mogelijkheid om de hele zwangerschap actief te blijven op een 
aangepast niveau. 
 
Bij aanvang van de cursus wordt een individuele intake en een korte 
algehele fitheidstest afgenomen.  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Locatie:  BAG SPECTRUM LEEUWARDEN 
     Wijnhornsterstraat 196 
     8932 EZ Leeuwarden 
 
Tijdstip:  donderdagmiddag: 16.30 tot 17.30 uur 
     vrijdagmiddag:      15.30 tot 16.30 uur 
 
Kosten:  € 35,- per maand 
 
Aanmelden: tel. 058-2157111 
 
Informatie: W. Veenstra-Kats  
  (geregistreerd bekkenfysiotherapeut) 
 
Website: www.spectrumleeuwarden.nl 
E-mail:       info@spectrumleeuwarden.nl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ACTIEF ZWANGER 
  

van A tot Z  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

BAG SPECTRUM 
LEEUWARDEN 

 

 
 
 
 
BUREAU ARBEID EN GEZONDHEID 

 

 


