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IK BEN ZO ONTZET TEND 
BLIJ VOOR JOU

Je kocht dit boek, dus ben je zwanger of ben 
je net zwanger geweest. In elk geval: profici-
at met jouw kindje. Wat een magische peri-
ode in je leven (ik zei magisch – niet gemak-
kelijk). 

Ik schrijf deze inleiding exact 24 weken 
na de geboorte van mijn dochter El. Wat 
een wervelwind waren de voorbije maan-
den. Het startte allemaal op 8 juni 2018 in 
een huisje op Ibiza. Een positieve zwanger-
schapstest. Net wanneer ik op weekend was 
met mijn drie hartsvriendinnen. Op Ibiza.

Na een behoorlijk misselijkmakend eer-
ste trimester ging ik, in week 15, voor het 
eerst naar zwangerschapsyoga. Tijdens de 
les startten we steeds met een introductie: 
wie ben je, hoelang ben je zwanger en hoe 
verloopt je zwangerschap? Eén meisje ver-
telde dat het die dag haar uitgerekende da-
tum was. Ze deed alle poses vlot mee en 
hurkte achteraf met gemak door haar knie-
en om haar matje op te rollen. Vol ontzag 
keek ik toe. Mijn doelstelling voor mijn 
zwangerschap was duidelijk. 

Als doctor in de bio-ingenieursweten-
schappen ben ik gepassioneerd door weten-
schap. In de maanden die volgden verdiepte 
ik me dan ook in de wetenschap rond voe-
ding en beweging tijdens en na de zwanger-
schap. Ik las ontelbaar veel studies. De con-
clusies waren duidelijk: het dieet van de 

moeder, zowel tijdens de zwangerschap als 
nadien, speelt een cruciale rol in de ontwik-
keling van de baby. Wie daarbovenop nog 
eens blijft bewegen, verhoogt de kans op 
een gezonde zwangerschap én een vlotte  
bevalling. En wie na de bevalling niet te 
lang wacht om opnieuw te bewegen, zal 
vlotter herstellen. Hoe meer ik las, hoe 
meer ik versteld stond van de misvattingen 
omtrent deze onderwerpen. Zo is het bij-
voorbeeld helemaal niet waar dat je tijdens 
je zwangerschap voor twee moet eten, of dat 
je na de zwangerschap het best 6 weken 
wacht om weer in beweging te komen. 

De ambitie om hier iets mee te doen 
werd elke dag groter. Ik besloot dan ook om 
mijn coachingzaak Reset hierop toe te spit-
sen en om dit boek te schrijven. Zo kan ik 
mijn kennis delen en zoveel mogelijk ma-
ma’s helpen om fit en gezond te zijn in elk 
stadium van het moederschap, startend 
vanaf de zwangerschap.

Na een aantal maanden schrijven, een 
vlekkeloos tweede trimester en een derde 
trimester gekenmerkt door brandend maag-
zuur en veel rugpijn was mijn uitgerekende 
datum er eindelijk: 16 februari 2019. Net zo-
als veel vrouwen tijdens een eerste zwan-
gerschap zag ik de datum komen en gaan. 
Zo bevond ik me op 17 februari in het zwem-
bad. Ik zwom 600 meter in een halfuur en 



belandde in een ruzie met een man omdat 
hij vond dat ik te traag zwom. Hij beweerde 
dat ik als zwangere niets te zoeken had in 
het zwembad, en al zeker niet in de fast lane 
(toegegeven, ik weet ook niet meer juist 
waarom ik bleef volhouden om in de fast 
lane te zwemmen). Een kleine domper, 
maar toch was ik trots op mezelf. Ik had 
mijn doelstelling gehaald om te blijven be-
wegen tot het einde van mijn zwangerschap!

Nog 7 dagen moesten we geduldig af-
wachten. Op 24 februari werd ons aapje ge-
boren.  
De bevalling was een wervelwind – kort en 
(zeer) krachtig, en de maanden nadien 
moesten niet onderdoen. Want mama wor-
den, dat is intens. Daar kun je je niet op 
voorbereiden. Dat is magisch. Maar niet ge-
makkelijk. Zeker niet wanneer je een boek 
probeert te schrijven. En dat met een baby 
die enkel in je armen wil slapen.

Eén ding geef ik je alvast mee voor je ver-
der leest: je lichaam zal nooit meer exact 
hetzelfde zijn.
Indien je op zoek bent naar een manier om 
zo snel mogelijk weer je pre-baby body te 
krijgen, leg je dit boek maar beter weg. Val-
se hoop verkopen, daar doe ik niet aan mee. 

Je lichaam zal veranderen. Wil dat zeg-

gen dat het niet meer mooi kan zijn? Bijlan-
ge niet. Het is gewoon anders. En dat is he-
lemaal oké. Er groeit gedurende 9 maanden 
een klein mensje in jouw buik. Een mensje 
dat jou zo gelukkig zal maken en dat jou on-
voorwaardelijk graag zal zien. Dat ontstaat 
in jou. Spectaculair toch? Je lichaam zal 
hierdoor inderdaad veranderen. Als je die 
waarheid kunt accepteren, beloof ik je dat 
je een stuk gelukkiger zult zijn. Vergeet 
even hoe je eruitziet, vergeet het getal op de 
weegschaal. Het allerbelangrijkste is om je 
goed in je vel te voelen. Zowel fysiek als 
mentaal. Jouw gezondheid als mama heeft 
namelijk een rechtstreekse impact op de  
gezondheid van jouw baby, zowel tijdens 
de zwangerschap als tijdens de post-par-
tumperiode. 

Ik hoop dan ook dat dit boek jou zal hel-
pen om jouw streefdoel te behalen: een pro-
bleemloze zwangerschap en bevalling, een 
kerngezonde baby en een daaropvolgend 
vlot herstel!

Heel veel succes! 
Liefs, 
Jen 
@reset_jen
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TRIMESTER 1
WEEK 0 – 14

Proficiat, je bent zwanger! Misschien is het je eerste kindje, misschien wel je 
tweede of derde. Eén ding is zeker: je bent weer aan een nieuw hoofdstuk in je 
leven begonnen. Tijdens de zwangerschap bepalen jouw voeding, beweging, 
blootstelling aan schadelijke stoffen en stress mee de gezondheid van je baby. 
Je hebt er dus alleen maar baat bij om deze periode van je leven zo gezond 
mogelijk door te brengen.

Je kunt je dit eerste trimester behoorlijk slecht voelen – je lichaam moet 
zich immers enorm aanpassen om dat kleine wezentje in je buik te verzorgen. 
Hoe moe of misselijk je ook bent, probeer actief bezig te zijn met gezond eten 
en bewegen, want de basis voor een fitte en gezonde zwangerschap wordt  
gelegd in het eerste trimester. 
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GEZONDHEID

JE LICHA A M IN HET EERSTE 
TRIMESTER
Voor sommige vrouwen is een positieve zwangerschapstest het eerste teken dat ze 
zwanger zijn, maar andere vrouwen merken het al eerder aan hun pijnlijke borsten of 
omdat ze misselijk zijn of hoofdpijn hebben. Eén ding is zeker: je lichaam zal enorme 
veranderingen ondergaan de komende 9 maanden. 

HORMONALE   
SCHOMMELINGEN 
Tijdens je zwangerschap spelen drie hormo-
nen de hoofdrol: oestrogeen, progesteron en 
relaxine. 

Oestrogeen zorgt ervoor dat je borsten 
zich voorbereiden op de borstvoeding en dat 
je baarmoeder groeit. Het kan er ook voor 
zorgen dat je meer water en zout ophoudt. 

Progesteron bereidt samen met oestro-
geen de borsten voor op het geven van 
borstvoeding. Het zorgt ook voor de ont-
spanning van het gladde spierweefsel. Hier-
door kan de baarmoeder niet samentrekken 
en wordt de zwangerschap in stand gehou-
den. Tot slot kan progesteron ook je adem-
haling versnellen, waardoor je sneller bui-
ten adem bent. 

Relaxine zorgt ervoor dat je gewrichten 
en ligamenten soepel worden zodat je kind-
je gemakkelijk door het geboortekanaal kan. 
Relaxine is werkzaam vanaf week 2 van de 
zwangerschap tot ongeveer 4 à 6 maanden 
na de zwangerschap. Je gewrichten en liga-
menten worden hierdoor kwetsbaar, waar-
door de kans op blessures groter wordt. 
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Houd hier, zeker tijdens het sporten, reke-
ning mee. 
Door al deze hormonale veranderingen heeft 
je lichaam tijd nodig om zich aan te passen 
en een nieuw evenwicht te vinden. Hierdoor 
kun je je in het eerste trimester wat meer 
vermoeid en prikkelbaarder voelen. 

PIJNLIJKE BORSTEN 
Onder invloed van de zwangerschapshormo-
nen oestrogeen en progesteron worden je 
borsten voorbereid op het geven van borst-
voeding. De melkkliertjes nemen toe en de 
massa vet neemt af. Hierdoor zijn je borsten 
eigenlijk pas ‘volgroeid’ – m.a.w. klaar voor 
melkproductie – na een zwangerschap. 
Deze veranderingen kunnen voor wat onge-
mak zorgen, vooral tijdens het eerste tri-
mester. Geef je borsten – zowel tijdens het 
sporten als in het dagelijkse leven – vol-
doende ondersteuning met een gepaste bh. 

TOENA ME VAN HET 
BLOEDVOLUME
Je lichaam moet nu niet alleen zichzelf 
maar ook je groeiende baby en baarmoeder 
van genoeg zuurstof en nutriënten voorzien. 
Hierdoor kan je bloedvolume met 1 à 2 liter 
toenemen tijdens de zwangerschap. Je zult 
merken dat je basale hartslag hoger ligt en 
dat je iets sneller draaierig kunt zijn. Let 
hiervoor op tijdens het sporten!

Door de toename van het bloedvolume is 
het mogelijk dat je gedurende het eerste tri-
mester sneller naar het toilet moet gaan. 
Later, in het derde trimester, krijg je hier 
weer last van, maar dan komt dit doordat je 
groeiende baby steeds meer plaats inneemt 
in je buik en op je blaas gaat duwen. Dit 
mag je in ieder geval niet compenseren door 
minder te gaan drinken. Dit kan erg gevaar-
lijk zijn voor je zwangerschap!

PREGNANC Y GLOW
Tijdens de zwangerschap worden de huid 
en de slijmvliezen beter doorbloed. Hier-
door kan je neus wat lopen of verstopt aan-
voelen en kun je sneller last krijgen van een 
bloedneus of bloedend tandvlees. Een leuk 
voordeel is dan weer dat je huid er door de 
extra doorbloeding stralend uitziet – dit 
geeft die heerlijke pregnancy glow.

SPATADEREN
Onder invloed van het hormoon relaxine 
ontspannen ook de wanden van je bloedva-
ten waardoor deze kunnen opzwellen. Hier-
door kunnen er tijdelijk spataderen zicht-
baar worden op je benen. Geen zorgen, deze 
trekken na de zwangerschap weer weg. 
Sport en beweging stimuleren de circulatie 
waardoor deze minder zichtbaar worden. 
Steunkousen kunnen ook helpen. 

GROEIEND BUIK JE
Tegen het einde van het eerste trimester 
hebben de meeste vrouwen al een klein 
buikje. De spieren van je core ( je middenrif, 
buik-, rug- en bekkenbodemspieren) komen 
steeds meer onder druk te staan naarmate 
je kindje groeit. Een diastase ontstaat wan-
neer je groeiende buik de rechte buikspie-
ren uit elkaar duwt. Dat deze spieren een 
beetje uit elkaar komen te liggen is nor-
maal: ongeveer 66 tot 100 % van alle zwan-
gere vrouwen hebben een diastase tegen het 
derde trimester. Maar je moet wel vermij-
den dat deze spieren te ver uit elkaar komen 
te liggen waardoor ze na de bevalling niet 
meer kunnen herstellen. Onderzoek toonde 
aan dat sporten tijdens de zwangerschap 
het risico op een diastase niet vergroot. In-
tegendeel – het risico zou zelfs kleiner zijn 
en je diastase zou sneller herstellen na de 
bevalling. 
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Om een (te grote) diastase te voorkomen 
moet je – vanaf het begin van je zwanger-
schap – klassieke buikspieroefeningen zo-
als crunches en roll down vermijden. Wan-
neer je rechtop gaat zitten, doe je dat niet 
met behulp van je buikspieren. Dit doe je 
door eerst op je zij te rollen en je dan met je 
handen op te drukken.
Je groeiende baarmoeder kan soms ook 
druk zetten op je ligamenten. Dit is de zoge-
naamde bandenpijn en die voel je voorna-
melijk in je lies. Dit kan in principe geen 
kwaad, maar indien dit sporten en bewegen 
oncomfortabel maakt, doe het dan rustig 
aan. 

BEKKENBODEM
De bekkenbodem is een groep van spieren 
die de organen in de buikholte op hun 
plaats houden. Ze dienen ook om de anus, 
vagina en plasbuis af te sluiten onder in-
vloed van het autonome zenuwstelsel. Tij-
dens het verloop van je zwangerschap komt 
er door je groeiende baby steeds meer druk 
te staan op deze spieren. Door de invloed 
van het hormoon relaxine spannen ze ook 
soms wat minder snel op. Hierdoor kun je 
bij niezen of hoesten soms wat druppeltjes 
urine verliezen of windjes laten. Het regel-
matig trainen van de bekkenbodemspieren 
tijdens de zwangerschap vermindert deze 
klachten aanzienlijk.

Hoe train je je bekkenbodem?

Ga in kleermakerszit op je hand zitten. Je 
spant je bekkenbodem aan door te doen alsof 
je je plas ophoudt. Let op dat je je buik en bil-
spieren ontspant en enkel je bekkenbodem 
opspant.  
Probeer je bekkenbodem in drie fasen op te 
trekken – waarbij je je spieren steeds harder 
opspant. Ontspan ook in drie fasen. Herhaal 
deze oefening tien keer. Probeer deze oefe-
ning om de twee dagen te doen. 


