
Congres zwangerschapyoga 'Ont-moeten'
Congres Zwangerschapsyoga:  "Ont-moeten",  op 31 maart 2012 
in:
De Soester Duinen
Soesterbergsestraat 188
3768 MD Soest
 

Danielle Bersma en Liesbeth de Beurs organiseren deze congresdag. Het beloofd een
interessante en inspirerende dag te worden. Zwangere vrouwen kunnen tegenwoordig
steeds meer mee beslissen rondom de bevalling. Indien er geen complicaties zijn, kan
de vrouw kiezen bijvoorbeeld om in het water te bevallen, ze kan haar eigen
baarhouding kiezen. Ze kan kiezen om haar bekkenbodem voor te bereiden op de
bevalling, een epi moet niet meer.  Van het 'moeten' doen, is er tegenwoordig een
tendens om de vrouw meer zelfbeschikking te geven. Vanuit dit niet meer moeten,
hebben wij als thema gekozen het 'ont-moeten'.

Liesbeth en Danielle hopen jou te ontmoeten op deze congresdag!
 
 
Kosten: 88 euro, inclusief vegetarische lunch, koffie en thee.
 
Inschrijving: vraag inschrijfformulier
via email: zwangerschapsyogacongres@gmail.com of via contact ons.
 
Deze congresdag staat ook open voor andere geïnteresseerden.

 
Het programma bestaat uit plenaire lezingen en workshops in kleinere groepen:
 
09.30 - 10.00       Ontvangst
10.00 - 10.10       Welkom en inleiding
10.10 - 10.55       Kiezen voor onderwaterbevalling of baarkrukbevalling?, door Mariska Vonk
11.00 - 11.30       Epi-no, van Afrikaans bevallingsconcept tot modern hulpmiddel, door Tami Kalir
11.30 - 12.15       Ayurvedische voeding tijdens de zwangerschap, door Tina Kuijper            
 Lunchpauze
13.30 - 14.15       Pijn moet niet meer; pijnstilling of niet, de voor- en nadelen van pijnstilling, door Beppie
Benschop
14.15 - 14.25       voorbereiding op de workshops
14.25 - 15.25       1e workshop*
14.25 - 15.50       theepauze en wissel van workshop
15.50 - 16.50       2e workshop*
16.50 - 17.00       Afsluiting
 
* Iedere deelnemer maakt bij inschrijving een keuze voor 2 workshops uit het volgende aanbod:
 
1. Yoga-oefeningen bij urineverlies na de bevalling, door Danielle Bersma
2. Yoga met stem en klank, in ontmoeting met het ongeboren kind, door Alexander van Breemen
3. Inleiding in zwangerschapsyoga volgens de Himalaya Traditie, door Klara en Atul Kumar (deze workshop is
inmiddels vol) 
 
 
Informatie over de sprekers, de docenten en over de inhoud van hun lezing of workshop:
 
 

Mariska Vonk is verloskundige en heeft een eigen praktijk in Houten,
www.praktijkhetwonder.nl.
 
Inhoud van haar lezing: Kiezen voor onderwaterbevalling of baarkrukbevalling?
Een belangrijk aandachtspunt in de verloskunde vind ik dat je zoveel mogelijk zorg op maat moet
kunnen bieden. Zwangeren hebben de eigen keus hoe en waar ze willen bevallen. Vandaar dat ik
alle verschillende bevallingshoudingen uitleg, waaronder ook een baarkruk bevalling en een

onderwater- of badbevalling. Tijdens de lezing bespreek ik de baarkruk bevalling en de onderwater bevalling.
 
 
 
Tami Kalir, is fysiotherapeut en eigenaar van Orjan, www.epino.nl. Zij heeft in september 2005 Epi-no
geïntroduceerd. Sindsdien zijn er vele vrouwen mee bevallen en zijn de resultaten erg positief te noemen.
 
Inhoud van haar lezing: Epi-no, van Afrikaans bevallingsconcept tot modern hulpmiddel
Afrikaanse vrouwen bereiden zich intensief voor op hun bevalling. Ze gebruiken gedroogde
kalebassen van verschillende grootte om hun spieren en weefsel in het bekkengebied al voor
hun bevalling te trainen en te versoepelen. Op deze manier kunnen zij de veranderingen die
hun lichaam ondergaat tijdens de bevalling veel beter opvangen. Na hun bevalling zijn ze
sneller weer op de been. Epi-no bestaat uit een opblaasbare siliconen ballonnetje en werkt
net als de kalebassen. De voordelen van oefenen zijn: getrainde bekkenbodemspieren,

> yogadocentenopleiding
> informatie
> cursussen
> artikelen
> docenten
> oefeningen
> boekbesprekingen
> contact ons
> nieuws
> docenten in de regio
> yoga en andere lessen

Congres zwangerschapyoga 'Ont-moeten' http://www.samsara.nl/index.php/g-cursussen/116-congres-z...

1 van 2 10-12-13 19:42



bewuster van het bekkengebied, meer zelfvertrouwen, minder kans op inknippen en/of uitscheuren, verkorte
persfase en sneller herstel na de bevalling. De training ondersteunt en stimuleert de natuurlijke kracht van
vrouwen en draagt bij aan een positievere bevallingservaring.
 
 

Tina Kuijper heeft zelf ervaren wat de juiste voeding met je kan doen. 'Hier wil ik meer uithalen,
dit wil ik doorgeven!', dacht ze en ze heeft er dan ook haar beroep van gemaakt. Na het volgen van
de opleiding tot Ayurvedisch voedingsadviseur aan de A.A.S. (Academy for Ayurvedic Studies) heeft
zij haar praktijk voor Ayurvedische voedingsadviezen en Ayurvedische kookcursussen/workshops
opgezet, www.voeding-en-voldoening.nl
 
Inhoud van haar lezing: Ayurvedische voeding tijdens de zwangerschap
Wat ik het meest boeiend vind van de Ayurveda is dat je met relatief eenvoudige middelen

(voeding, kruiden, oliën) lichaam en geest in evenwicht kunt brengen. Ieder op zijn eigen manier, ieder in zijn
eigen tempo. Zwangerschap betekent groei, zowel fysieke groei als psychische groei. De Ayurveda gaat er van uit
dat de juiste voeding zowel lichaam als geest voedt. In deze lezing heb ik het over voeding tijdens de
zwangerschap, over voeding voor de groei van het lichaam èn voeding voor de groei van de geest, voor zowel
moeder als kind.
 

 
Beppie Benschop is in 2001 afgestudeerd als verloskundige. Na kort te hebben waargenomen is zij
in 2003 gestart in Soest, www.fea-verloskundigen.nl,  waar ze met veel plezier werkt. Nauwe
samenwerking en eenzelfde visie met haar collega's maakt hun praktijk tot een hecht team dat op
elkaar kan bouwen. Hierdoor kan Beppie haar werk en prive goed combineren en geniet zij ook
volop van haar drie kinderen!Haar specialisatie ligt op het gebied van pijnstilling. Zij heeft diverse
cursussen gevolgd (o.a. VSV simulatietraining, behandeling van pijnbetsrijding rondom de baring,
Baringspijn vanuit eeen neurowetenschappelijk perspectief, De kracht van begeleiding, bekkenpijn
tijdens en na de zwangerschap.) Sinds kort is Beppie ook werkzaam als columnist van het Tijdschrift

voor Verloskundigen.
 
Inhoud van haar lezing: Pijn moet niet meer; pijnstilling of niet, de voor- en nadelen van pijnstilling 
Steeds meer zwangere vrouwen willen in de zwangerschap nadenken over pijnstilling bij de bevalling. In deze
lezing ga ik vooral in op de ruggenprik. Wat zijn de voor- en nadelen, wat zijn risico’s en hoe vaak komen ze voor.
Vrouwen hebben informatie nodig om een weloverwogen beslissing te nemen ten aanzien omgaan met pijn en
medicamenteuze pijnbestrijding. Hoe kunnen ouders in gesprek met de zorgverlener een goede keuze maken? 
  
 

Danielle Bersma is bekkenbodemfysiotherapeut, yogadocent en directeur van de Samsara
yogaopleiding in Bilthoven. Na haar fysiotherapieopleiding kwam zij in contact met Rita Beintema,
toen hoofd van de Samsara opleiding en grondlegger van de zwangerschapsyoga in Nederland.
Sindsdien is zij zich gaan richten op de yoga. Vanaf 1983 geeft Danielle yogales aan deze opleiding
en sinds 1990 heeft zij ook de leiding overgenomen. De combinatie van fysiotherapie, met een
specialisatie als bekkenbodemfysiotherapeut, en yoga maakt haar tot een docent die de oefeningen
weet te doorgronden in hun fysieke en geestelijke uitwerking.
 

Inhoud van haar workshop: Yoga-oefeningen bij urineverlies na de bevalling
In de workshop wil ik laten zien welke yoga-oefeningen goed zijn bij urineverlies en waarom. Tevens wil ik
toelichten wat de gevaren zijn an oefeningen die vaak toegepast worden. Yoga-oefeningen kunnen, mijn inziens,
hele goede oefeningen zijn, omdat bewustwording en ontspanning een belangrijk onderdeelzijn van de yoga.
Lees ook het artikel urineverlies na de bevalling
 
 

Alexander van Breemen, muzikant met een mystieke achtergrond, is sinds jaren actief in het veld
van klank en stem en heeft een ruime ervaring in het begeleiden van muziek bij meditatie
bijeenkomsten en workshops.
  
Inhoud van zijn workshop: Yoga met stem en klank, in ontmoeting met het ongeboren kind
Ongeboren kinderen zijn gedurende de zwangerschap zowel fysiek als emotioneel verbonden met de
dragende moeder. Ongeboren baby’s blijken erg goed te reageren op stem- en zangklanken van de

moeder. Lage, warme tonen, harmonieuze melodieën blijken ze bijvoorbeeld erg prettig te vinden.
In deze workshop wil ik jullie handvatten geven om stem en klank oefeningen te doen met moeder en ongeboren
baby, door eigen ervaring. Specifieke stemklanken en ademhalingsoefeningen zijn er op gericht de staat van
lichaam en geest van zowel moeder als kind positief te beïnvloeden. Ik neem jullie mee op een harmonieuze en
verstillende reis.
 
 

Atul Kumar komt uit Rishikesh, India.  De verdieping in yoga begon na zijn studie wiskunde. Na
een kort leraarschap besloot hij in de ashram te gaan leven van Swami Veda Bharati, leerling
van Swami Rama van de Himalayas. Atul geeft yogales aan Indiase en internationale studenten
die de ashram bewonen en bezoeken.
 
Klara Kumar-Gerritsen is yogadocent en is mindfulnesstrainer. De wens tot verdieping leidde
haar naar India, naar de yoga-traditie van Swami Rama van de Himalayas. Daar leerde zij het

lesgeven van subtiele lichaamsbewegingen en het doen van yoga op meditatieve
wijze. Zij is geinspireerd door Thich Nhat Hanh.
 

Atul en Klara leerden elkaar kennen in de ashram van de Himalaya Yoga Traditie. Zij trouwden
in India in 2010. Sindsdien treden zij regelmatig op als gastdocent en geven zij workshops en
cursussen.  
 
Inhoud van zijn workshop: Inleiding in zwangerschapsyoga volgens de Himalaya Traditie
We oefenen met adembewustzijn in combinatie met subtiele oefeningen die het lichaam
tijdens en na de zwangerschap sterk en flexibel maken. De geest komt hiermee tot rust.

Daarnaast oefenen we enkele asana’s en een ontspanningstechniek uit de Yoga Himalaya Traditie.  
 

Congres zwangerschapyoga 'Ont-moeten' http://www.samsara.nl/index.php/g-cursussen/116-congres-z...

2 van 2 10-12-13 19:42


