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10 tips voor jouw bevalling

Een bevalling is een ingrijpende en unieke ervaring. Als zorgprofessionals in de
geboortezorg zien we dagelijks hoe belangrijk het is dat vrouwen en hun
partners zich goed voorbereid voelen. Niet om alles te controleren, maar om met
vertrouwen, kennis en rust het proces in te gaan.

De onderstaande tien tips zijn gebaseerd op praktijkervaring binnen de
geboortezorg en sluiten aan bij de visie van Krachtig Bevallen. Ze helpen je om
grip te krijgen op wat je kunt doen, terwijl er ruimte blijft voor het natuurlijke
verloop van de bevalling.

Een goede voorbereiding geeft vertrouwen
Een goede voorbereiding helpt je om met meer rust de bevalling in te gaan.
Wanneer je weet wat er in je lichaam gebeurt en waarom, kun je beter inspelen
op wat je ervaart. Dit geeft vertrouwen en helpt je om situaties te herkennen en
ermee om te gaan.
Ook voor je partner is voorbereiding belangrijk. Samen weten wanneer het
moment is om de verloskundige te bellen en hoe je met pijn en spanning kunt
omgaan, zorgt ervoor dat jullie als team de bevalling tegemoet gaan.

Warmte helpt ontspannen
Warmte kan helpen om spieren te ontspannen en spanning te verminderen.
Denk aan een warme douche, een warm bad of het gebruik van een kruik.
Ontspannen spieren kunnen beter meebewegen tijdens de weeén en dat kan de
pijn draaglijker maken.

Blijf bewegen en wissel van houding
Beweging ondersteunt het geboorteproces. Door verschillende houdingen te
proberen, zoals zitten op een stoel of bal, zijligging op bed of op handen en
knieén, kan je baby beter indalen. Dit kan een positief effect hebben op het
verloop en de duur van de bevalling.

Maak een geboorteplan
Een geboorteplan helpt om vooraf na te denken over wat jij en je partner prettig
vinden tijdens de bevalling. Door je hierin te verdiepen, voel je je zekerder en kun
je beter aangeven wat voor jou werkt. Zorgprofessionals kunnen hier dan zoveel
mogelijk rekening mee houden, terwijl de veiligheid altijd voorop blijft staan.
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Gebruik een geboortebal
Zitten of bewegen op een geboortebal helpt je om een goede houding aan te
nemen. De bewegingen kunnen afleiding geven en de zwaartekracht
ondersteunt het indalen van je baby. Dit kan de weeén beter hanteerbaar
maken.

Richt je op positieve gedachten
Bevallen is niet alleen fysiek, maar ook mentaal. Een positieve mindset kan je
helpen om sterker en zelfverzekerder in de bevalling te staan. Vraag je partner
en de zorgverleners om je positief te coachen. Positieve gedachten kunnen
bijdragen aan ontspanning en vertrouwen in je lichaam.

Zet je geboortekoffer op tijd klaar
Zorg dat je geboortekoffer ruim op tijd klaarstaat, bij voorkeur vanaf 32 weken
zwangerschap. Vergeet hierbij ook niet spullen voor je partner mee te nemen.
Praktische zaken bij de hand hebben voorkomt onrust wanneer de bevalling
begint.

Massage tijdens de bevalling
Massage kan helpen om spieren te ontspannen en pijn beter hanteerbaar te
maken. Tijdens de weeén ervaren veel vrouwen stevige druk onder in de rug als
prettig. Dit is een moment waarop je partner een actieve ondersteunende rol
kan hebben.

Overweeg een badbevalling
Een bevalling in bad kan ontspanning en pijnverlichting geven. Het warme water
en de gewichtloosheid zorgen voor meer bewegingsvrijheid. In veel zieckenhuizen
is een badbevalling mogelijk, soms ook bij medische indicaties, afhankelijk van
de situatie.

Ga mee metde flow
Hoe goed je je ook voorbereidt, een bevalling kan anders verlopen dan verwacht.
Door mee te bewegen met wat zich aandient en je te blijven richten op wat wél
lukt, kun je beter in de flow blijven. Lukt dit even niet, dan zijn zorgprofessionals er
om je te begeleiden en ondersteunen.
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Tot slot

ledere bevalling is anders. Deze tien tips geven richting en houvast, zonder vast
te leggen hoe jouw bevalling moet verlopen. Vertrouwen, kennis en
ondersteuning vormen samen de basis voor een krachtige bevalling.

Wil je meer verdieping en begeleiding? Op het platform van Krachtig Bevallen
vind je uitgebreide cursussen, praktische handvatten en ruimte voor vragen en
antwoorden.
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