Janine Himpers

doorbreekt taboe rondom
de bekkenbodem

Docente Janine Himpers is ruim 10 jaar eigenaar van Stralen
Yoga Centrum. Janine Is opgeleid in en is yoga en meditatie
en begeleid ook cliénten in eén-op-eén yoga-therapie

Haa nbitie is om Mmensen weer autonomie te geve
I hun zoektocht naar balans et arstel

12 Yoga Vizier

Naar schatting kamp

meer dan de hellt van
vrouwen vanaf 45 jaar met
bekkenbodem problemen

waaronder ongewlld

urineverlies. Wereldwijd zijn
dat meer dan 200 miljoen
vrouwen. De kans dat er op
Zn minst één vrouw is die
zich tijdens de yogales hier
ongemakkelijk over voelt is

dus aanzienlijk. Yogadocente

Janine Himpers besloot haar

kennis in te zetten om hier iets

aan te doen,

Janing weet waar ze over praat
"Ongeveer 12 joar geleden raakte ik
gefascineerd door de bekkencodem
Tijdens pranayama cefeningen had

Ik moeite om de mula bandha op te
trekken. |k hod echt geen idee hoe Ik
de signalen van min hersenan dadr
kon laten landen. Vanaf dat moment
ban ik bijschalingen gaan volgen over
de bekkenbodem, In eerste Instantie
voor mijzelf omdat i toen nog dacht
dat & een uitzondearing vormde. Diract
na mijn geboorte belandde ik name
lijk meer dan negen moanden in een
spreidbroek vanwege heupdysplasia.”
Voor Janine maokt het niet meer

uit of dat écht invioed heeft gehad.
nmiddels west ik dat ik hier niet
allesn in sta. Ik ging er met veel
vrouwen over in gesprek, ondanks het
enorme taboe. k kwam erachter dat
valen geen hulp zoeken, Het is lets wot
erbi| hoort. Van degenen die wel hulp
zochten, hoorde ik dat behandelingen
in de reguliere zorg hun probleem niet
oploste. Het duurge te long voordat
ze resultoat zogen of ze konden
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de opgedrogen oefeningen niet
uitvoeren en gaven het daarom op.”

De yogadocente benadrukt dat zi
vingt dat vrouwen met problemen
altiid contact moeten opnemen met
hun huisarts om welicht doorver-
wezen te worden noar een bekken-
bodemfysiotherapeut of een gynae-
coloog. Janine: "‘Maar ik wide oonvul-
lend nog lets dnders aonbieden.
Namelijk een holistisch programma
bestaande uit vijf pijlers woarbij
vrouwen weer vertrouwen krijgen en
de autonomie gaan ervaren om zélf
tot verbetering te komen. Geen ‘quick
f: er moet wal degelijk hard gewerkt
worden Inmiddels deden veel
vrouwen mee aon mijn workshop en

sterkten, door de behaaide resultaten,
mlj in de gehanteerde aanpak.”

Bowustwording

Volgens ervoringsdeskundige
Jonine maakt dertig precent van de
mensan niet bewust contact met

de bekkenbodem. “Voelen of je de
bekkenbodem aanspant of losloat
kun j& dan niet of moedk. In onze
hersenschors is mear ruimte voor het
cpvangen van signalen van bijvoor -
baeld de ogen, mond, oren en neus
dan voor het voelen van de bakken-
bodem. in de workshop besteden
we hier veel aandacht aan, want cls
ait nlet goed goat, kun je oefeningen
niet goed uitvoeren en verlies je
vertrouwen.”

Herstel van de keten

‘Om die bewustwording te ontwik-
kelen, maken we gebruik van het

feit dat deze spiergroep onderdeel
ultmaakt van een groter gehesal.

Het werk van Thomas Myers en zjn
introductie van myofasciale ketens
(anatomy trains) geeft ons inzicht
hoe de bekkenbodem samenhangt
met alle spieren in de zogenaomde
‘deep frent ine'. We kunnen de
odductoren, spleren aon de binnen-
Tide van de bovenbenen, bijvoorbeeld
inzetten als hulpje om de bekkan-
bodem weer t& goan veelen. Als je
de tenen naar buiten draait, span je
andere delen van de bekkenbodem
aan dan wanneer je ze noar binnen
draait. Door kunnen we mee spelen,
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Grote winst in bewustwording halen
we door de samenwerking tussen de
verschillonde diafragrma’s te bena-
drukiken: mondbodern, middenrif en
bektenbodem”

Janine geeft een keine demonstratie:
‘Probeer dit moar eens uit: houd jo
lippen op elkoor en Mook een grote
kouwende beweging Vos! eens of en
hoe de bekkenbodemapier reagoent
elke keer als je die beweging maakt”
Ze vervolgt De toestond van de
spiaren in deze keten geven ons ook
inZicht In hoe het goetedd is met de
bekkenbodem. Doarom anderzoaken
we bijvoorbeeld In hoaverre de odem,
werking von het middendd, functio-
neel varoopt. Moar we bekijten ook
hoe veelvoorkormende verstoringen
zoals bijvoorbeeld onderuitgezaks of
met sen gebogen bovencug zitten of
stoon, de bekkenbodem beinvioedt.

Doarnaast werkan we aan harstel van
de keten”

Ontspannen
Yogadocente Jonine besteedt in
de workshop veal aandacht aan
verschilende pathologische klochten
die kunhnen optreden b verstoringen
in de teten. Dat gaot veel verder dan
ongewiid urineverlles. Denk bijvoor-
beeld oan rugpin, spijsverterings -
problemen, combelen, pin tidens

of na het vrijen, Diocasontstaingen,
bekkenpijn, odemhalingsproblemen,
gespannen kaken, schouders en
nek of enargatische/emotionele
disbalons.”

Volgens Janine staon veel symjp-
tomen n verband met een

te gesponnen belkkenbodam.
‘Ontspannen is doarom misschien wel
de bedangrijkste pier In de hele work-
shop We doen yoga oefeningen om
de speren longs de hele Geep front
lin&’ te ontspannen. Maar de koningin
van oke cefeningen is de psoas
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ontspanning. Deze osfening worat
doarom thuis veelvidig ultgevoerd.
In eargte instantie praot ik deslneenm-
sters of nog doorheen omdat o
soms onrust is of emoties geult wilien
worden, moar N verioop van Yid
xunnen deze viouwen de rust vinden
om met oandocht twintig minuten

In deze houding te blijven. Sommige
viouwen leer k met behuip van
Tension Releasing Exercises (TRE) een
mathode aan om structurest spier-
spanhing in hat i te ontioden rodat
hun fchaom 7ich weer ontspannen en
veilig voelit”

Kracht

Als do beikanbodem longdurg
oangespannen ls gaweest, is de
veerkrocht er vook ult, weet Janine
ult ervoring. “In gevalien woarbd dot
nodig s 200is b springen, niezen en
lachen ontbreekt de kracht om de
bulkeruk op te vangen. Daarom is
onze vierde pijler krocht. Uteraard
werken we oon krocht iongs de hele
‘deap front fing, woaronoer de trans-
vorsus, de houdingsspler in de buik,
Moar ulteroard trainen we ook direct
g spieren van de bekkenbodem
Misschien ken j& de term kagel-
oefaningen, ontwikkeld door

Dr. Kegel? Hij moakte b 2ijn oele-
ningen gebrulk van weerstond.

Net z00is we b het troinen von onze
armspieren gewichten gebrulken,
kunnen we bi| kegeloefeningen een
zogenoamd yon! eitje gebrulken als
woorstond. Het eftje wordt Deves-
tigd oon een touwtje en ingebracht
in do vogina. Als we de spieren
oonspannen wordt tegesikentid licht
getrokken oan het touwte.

De spieren proberen hat elje op In
plek te houden. Dexe methode biijkt
w0 effectief”

Functieherstel
Daze laatste pljler geeft de deel-

nesmsters vooral vest inzicht in hoe
westerse viouwen door gewoonte-
patronen hun bekkentodem sabo-
taren, “In de oefeningen richten we
ons doarbl vooral op het vril kunnen
bewegen van het bakken. Denk dan
aan voorbersidende osfaningen voor
de squot, We zitten namelilk toveel
&N vook verkeerd an onze gewoon-
tepatronen in stoan en opean kunnen
funest zijin. We onderzosken bijvoor-
beeld hoe het drogen van schoenen
met hokken doorwerkt in de keten.
We goan wondolen om te ervaren
hoo belangrijk 2o0ken als vostplaat-
sing Zn in het gezond houden van je
bekkenbodem. Ik donk deze Inzchten
voora oan Koty Bowman. & ben een
groot fan van haat gedachtegoed en
al jaren een voorstander van barefoot
walking. Ik probeer een sprankje von
mijn enthousiosme dooraver over te
brengen op do deelnsemsterns.”

In 2023 ontwikkesde Jonine een vijf-
doogse specialisatie voor yogodo-
centen. "Herin goon we veel deper
@n 2t bifvoorbeeid ook een module
over de polyvagaal theorie. (k z0g cat
yogodocenten het geleerde metaen
konden toepassen in de proktijk
Enesrzids om hun eigen dachien te
verhalpen en onderzijds voor hun
curgisten. Sommigen organiseran

n zelf bekkenbodem- workshops.
Dat rmookt me trots en b, wont min
missie is dot we het toboe doorbreken
on ledere viouw de autonomie mag
voelen om kKochten te voorkomen,
verheipen of verminderen.

in jonuari 2025 stort of
2weiersdal Bjschoiingen
(www.zwelersdalbijscho-
lingen.nl) de bigscholing over de
Dekkenbodem.



