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Ter verlichting van klachten
Als ontspanning
Voor, tijdens en na de zwangerschap

De zwangerschapsperiode kan een prachtige periode zijn. Hopelijk is dat voor jou ook
zo. Tegelijk heeft je lichaam heel wat te verduren. Zeker in de laatste maanden, wanneer
je in vrij korte tijd snel in gewicht toeneemt. Dit merk je aan je rug, bekken, gewrichten,
nek en schouders. Daarnaast heeft de zwangerschap een grote invloed op je hormoon‐
huishouding, je gevoelsleven en je stofwisseling. Het is daarom goed jezelf extra
aandacht en ontspanning te gunnen tijdens deze periode. Eigenlijk zou elke a.s. moeder
vanaf de derde maand regelmatig gemasseerd moeten worden. Je voelt je stukken
prettiger, en dat merkt je baby ook.

Wat is zwangerschapsmassage?
Zwangerschapsmassage is speciaal voor de zwangere vrouw, ter ontspanning of
verlichting bij klachten. De curatieve en holistische behandeling duurt ca. 50-60 min. en
wordt gegeven terwijl je op de Body-Cushion ligt, een uitgekiend, ergonomisch
kussensysteem, waardoor je lichaam maximaal comfort heeft. Met specifieke
hulpstukken voor zwangeren kunnen de meeste vrouwen nog tot in het derde trimester
op hun buik liggen. Daardoor kan alle spieraanspanning losgelaten worden (ook de
subtiele spierspanning in de kleinste spieren). Je hele wervelkolom ontspant volledig,
ligt recht en in lijn met je nek. Je baarmoeder, baby en alle organen en spieren liggen
vrij, het is volkomen veilig voor je kindje en jou. Ook de onderrug heeft veel meer
ondersteuning, de heupen vallen iets naar buiten waardoor ook de benen kunnen
ontspannen, en je schouderbladen schuiven ontspannen naar opzij. Hierdoor zijn al je
spieren en gewrichten beter te bereiken. De kussens zijn comfortabel in buiklig, ruglig,
zijlig en ook zittend. Vooral fijn voor mensen die de buiklig moeilijk vol te houden vinden
(vanwege zwangerschap, buikklachten, rugklachten, borstproblemen etc).

Met speciale massagetechnieken voor zwangeren behandelen we de rug, nek, hals,
schouders, benen, voeten en hoofd. Dit geeft ontspanning en verlicht tevens de
zwangerschapsklachten. Tijdens de behandeling letten we op een zo ontspannen
mogelijke houding voor moeder en baby. We bespreken daarnaast de zwangerschaps‐
periode en hoe je je lichaam en je baby met natuurgeneeskunde en aandacht kunt
voorbereiden op de bevalling.
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Zwangerschapsmassage



Bij zwangerschapsklachten
Tijdens de zwangerschap kun je klachten ervaren zoals rugpijn, vermoeide benen,
pijnlijke rug/schouders/nek, vocht vasthouden, aambeien, brandend maagzuur,
misselijkheid, opstopping enz. Ook vermoeidheid, slapeloosheid, angst voor de bevalling
veroorzaken stress in je lichaam. Tegelijkertijd kunnen de hormonale veranderingen je
soms emotioneel in de war brengen. Speciale (manuele, drukpunt- & massage-)
technieken voor zwangeren kunnen deze klachten helpen verlichten. Tegelijk wordt door
de behandeling het zenuwstelsel gekalmeerd. Daardoor komt endorfine vrij, wat er ook
voor zorgt dat de baby zich prettig voelt.

Ter ontspanning
Ontspanning is zeer belangrijk, zeker tijdens de zwangerschap. Zo krijgt je lichaam de
gelegenheid om te herstellen. Dit herstel is noodzakelijk om je lichaam op krachten te
houden en jullie gezondheid te waarborgen. Zwangerschapsmassagetherapie is fysiek
en gevoelsmatig ondersteunend, zowel voor jou als voor je baby. Daarnaast verbetert
het de doorbloeding waardoor er meer zuurstof en voedingsstoffen beschikbaar komen
voor moeder en kind.

Voetreflextherapie bij zwangerschap
Voetreflextherapie geeft tevens verlichting bij zwangerschapsongemakken – zoals
brandend maagzuur, rugklachten, obstipatie, en bekkeninstabiliteit. Ook in het
kraambed en bij moeilijke borstvoeding kan voetreflextherapie helpen. Het bevordert
het herstel en geeft zowel de moeder als baby rust.
 
Herstel na zwangerschap en bevalling
Ook na de zwangerschap is Massagetherapie een manier om je lichaam te helpen
herstellen na zwangerschap en bevalling. In de afgelopen maanden heeft je lichaam veel
te verduren gehad, met name je gewrichten, spieren en pezen. Het is dan heerlijk om
een rustgevende behandeling te ontvangen, die tegelijk curatief werkt. Je lichaam wordt
ondersteund bij het herstel. De energie wordt gereguleerd, afvalstoffen worden
afgevoerd, spieren en gewrichten voelen verlichting en je weerstand wordt verhoogd.
Daardoor voel je je sneller fit en ontspannen. Ook kan de behandeling helpen bij bijv.
moeilijke borstvoeding, onrust, moeheid etc.

De Haula Hula oefening geef ik regelmatig mee, het is een perfecte oefening voor
vrouwen die zwanger willen worden, zwanger zijn of net zijn bevallen!
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KLIK HIER
VOOR DE VIDEO

HAULA HULA

https://youtu.be/eeWyzRhje6s
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Voel je dat er iets in je brandt, iets dat wakker geschud wil worden? Een kracht die soms
zachtjes fluistert, soms vurig smeekt om gezien te worden? Je weet dat er diep
vanbinnen een vrouw leeft die krachtig is, intuïtief, vol vuur. Je verlangt naar meer, meer
vrijheid, passie, en vertrouwen in jezelf. Maar dat vuurtje wordt steeds weer gedoofd
door twijfel, verwachtingen, of de dagelijkse routine waardoor je in een sleur belandt.
Wat als je dat vuurtje aanwakkert, en die krachtige vrouw weer power geeft? Wat als je
leert luisteren naar je intuïtie, losbreekt van wat je tegenhoudt en jezelf opnieuw
ontdekt?

In Vrouwelijk Vuur stap je in een warm bad, een veilige sfeer van vrouwelijke kracht en
energie. Je beweegt, ademt, schrijft, voelt. Je keert terug naar je lichaam, je intuïtie, je
ritme. Je leert dingen uit het verleden loslaten – overtuigingen, blokkades, oude verhalen.
Zo maak je ruimte voor de vrouw die diep in je zit, de vrouw die staat te popelen om
helemaal op te bloeien tot de beste versie van zichzelf.

Ontwaak je Innerli jke Vuur – Een Reis naar

Kracht, Vrijheid en Zelfliefde

In 8 modules ontwikkel je een diepere
verbinding met je vrouwelijk vuur

Je leert krachtige technieken om volledig
op je intuïtie te vertrouwe
Je vergroot je zelfvertrouwen en je
innerlijke kracht.
Je herkent de pijnen die zijn opgeslagen
in je baarmoeder, je bekken en je
borsten, je heelt ze en laat ze los
Superkrachtige meditaties, EFT Tapping,
massagetechnieken, zoomcalls,
visualisaties, yoga/qiging oefeningen,
rake vragen, journaling, moodboards,
dansen, en creatieve opdrachten die je
vrouwelijk vuur écht aanzetten
Toegang tot een besloten community
waarin je je ervaringen deelt met andere
vrouwen
Maandelijks een zoom-call (verdiepende
oefeningen)
Maandelijks Facebook Lives (Q&A's)



P A G I N A  5  |  A P R I L  2 0 2 5  |  P O H

Jij bent zoveel krachtiger dan je misschien denkt! 

Er brandt een vuur in jou dat wacht om gevoed te worden – een vuur dat je verbindt met
je intuïtie, je lichaam, je waarheid. Dit is het moment om niet langer klein te blijven. Om
jezelf op nummer één te zetten. Om dieper te voelen, voller te leven en jouw unieke
kracht te omarmen.

✨ Voel je het kriebelen? Dan is het tijd.

Sluit je aan bij Vrouwelijk Vuur en begin aan de reis terug naar jezelf.
Want alles wat je zoekt… zit al in jou!

Het tarief is momenteel tijdelijk maar € 47,-.  Je krijgt enorm veel waarde voor dit geld.

Meld je dan hier aan: www.openhart.nl/vrouwelijk-vuur/
﻿Of hier https://openhart.plugandpay.nl/checkout/vrouwelijkvuur 

Je kunt ook een tof gratis werkboekje Vrouwelijk Vuur downloaden: Klik hier voor het
werkboekje.

”Wat een onwijs tof programma – ik heb zoveel
geleerd! Ik ben me veel bewuster geworden van mijn
vrouwelijke kracht. Van wie ik ben als vrouw. Ik ben
veel zelfverzekerder geworden, en voel nu echt van
binnen: ik ben helemaal oké zoals ik ben! 

”Ik heb echt leren vertrouwen op de stem van mijn
intuïtie, en naar de signalen van mijn lichaam. Ons
vrouwenlichaam is zo magisch! Met allerlei signalen
laat het ons weten wat goed voor ons is, en waar we
afscheid van mogen nemen. Ik heb nooit geweten hoe
bijzonder onze borsten, onze baarmoeder en onze
menstruatie zijn!”

Mooie dingen die deelnemers meemaken:

”Ik heb gezien dat ik sterker ben dan ik dacht. Door
Vrouwelijk Vuur heb ik kunnen loslaten wat me zwaar
maakte. Ik ken en vertrouw nu mijn eigen waarde als
vrouw”

http://www.openhart.nl/vrouwelijk-vuur/
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/vrouwelijkvuur
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/vrouwelijkvuur
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-de-magie-van-vrouwelijk-vuur.pdf
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-de-magie-van-vrouwelijk-vuur.pdf
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GRAAG JE AANDACHT

Afzeggen en No-show
Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten
afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart
De Stuwdijk 1
7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl 
www.openhart.nl

ZelfzorgRetreat

﻿Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen
volgen?

Ilona en ik hebben gewerkt aan het nieuwe
programma voor onze zelfzorgretreats op
zaterdag18 oktober en 29 november 2025 bij
de Kleine Hoeve in Vriezenveen.

We zijn uitgekomen op het thema 🍀geluk🍀!

Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen
die in het teken staan van ervaren, beoefenen en
ontwikkelen van (meer) geluksgevoel.
Je gaat ervaren dat je zelf invloed hebt op hoe
gelukkig je je voelt en hoe je dit zelf meer tot
bloei kunt laten komen. Hier krijg je gerichte
oefeningen voor aangereikt.
Een dag vol zelfzorg, rust, klanken, stilte en
ontspanning.

Afgelopen najaar hebben we ook 3 retreats
mogen houden samen en dat was FAN-TAS-
TISCH! 😍 De 3 dagen zaten zo vol, de
deelnemers waren enthousiast, geraakt en
konden op deze dag echt even stilstaan bij
zichzelf en hun innerlijke batterij opladen ❤️ We
zijn dankbaar voor deze ervaring en kijken uit
naar de volgende dagen!

 

Wil je erbij zijn? Van harte welkom!
Meer informatie op
www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur
een berichtje naar mij info@openhart.nl

2025
﻿18 oktober
29 november

Zin om mee te doen? Je bent heel
hartelijk welkom. Laat 't ons weten!

http://www.mindfulnesstwenterand.nl/

