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Download de BirthCoach App. 
Train je lichaam en geest en ga 
je bevalling krachtig tegemoet.

Eenmalige aanschaf, 
geen abonnementskosten

Ademhaling

BirthCoach App

Informatie

Bepaal zelf welke informatie voor jou 
belangrijk is, zodat jij keuzes kan maken die 
bij jou passen. In de mini podcasts worden 
thema's rondom zwangerschap besproken, 
op basis van kennis en richtlijnen.

Het effect
van meditatie

De app helpt jou als zwangere vrouw sterker en 
veerkrachtiger te worden ter voorbereiding op de 
bevalling met 
oefeningen en podcasts.

  Meditatie oefeningen

  Ademhalingsoefeningen

  Informatie podcast

   �� weken lang geïnformeerd over alles 
rondom de zwangerschap en de bevalling

je bevalling krachtig tegemoet.

AdemhalingHet effect
van meditatie

Herhaaldelijk mediteren tijdens de zwangerschap 
leidt tot veranderingen in de hersenactiviteit. 
Mediteren helpt je om je gedachten te controleren 
en je te focussen op je ademhaling. Dit helpt je 
tijdens de bevalling om je beter te ontspannen.  

Een diepe, rustige en regelmatige 
ademhaling helpt je ontspannen, 
herstellen en verlicht de pijn. Oefen 
met de BirthCoach app verschillende 
ademhalingstechnieken.

Bereid je voor 
op je bevalling.


