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Rapportage Sporten tijdens de zwangerschap 
 

In het Cliëntenpanel Geboortezorg van Patiëntenfederatie Nederland is, in januari 2024, gevraagd 

naar het sportgedrag tijdens de zwangerschap.  

 

 Deelnemers 
268 Mensen hebben deelgenomen aan het onderzoek. Het grootste gedeelte van de deelnemers 
(82%) is in de afgelopen jaar zwanger geweest en een gedeelte (17%) is zwanger.   

 
“Samen met andere zwangeren sporten was heel erg waardevol.” 
 

 Uitkomsten  
In figuur 1 is te zien dat 72% van de deelnemers heeft gesport tijdens de zwangerschap. Deelnemers 

licht ook toe het belangrijk en fijn te vinden te blijven sporten. De meeste deelnemers (49%) geven 
aan dat ze dit wel in een andere vorm deden dan voor de zwangerschap. Uit de toelichtingen komt 
naar voren dat dit vooral veranderingen zijn in de hoeveelheid en intensiteit van het sporten. Ook 
zeggen deelnemers bepaalde bewegingen weg te laten (zoals buikspieroefeningen) of van sport te zijn 

veranderd.  
  

 
Figuur 1 

Deelnemers geven aan specifieke zwangerschapssportlessen op te zoeken, bijvoorbeeld 
zwangerschapszwemmen of -yoga. Veel genoemde andere benoemde sporten tijdens de 
zwangerschap zijn dansen, wandelen of fietsen. Een klein deel is direct gestopt met sporten toen ze 

zwanger werden (n=27). Redenen hiervoor waren bijvoorbeeld zwangerschapsmisselijkheid, 
bekkeninstabiliteit en vermoeidheid. 
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Nee, maar voor mijn zwangerschap sportte ik ook
niet

Nee, ben direct gestopt met sporten toen ik zwanger
was

Ja, ik ben gaan sporten sinds mijn zwangerschap en
deed dit daarvoor niet

Ja, maar wel in andere vorm dan voor mijn
zwangerschap

Ja, in dezelfde vorm als voor mijn zwangerschap

Gesport tijdens de zwangerschap? (n=268)

Per zwangerschap is het sporten 

voor mij verschillend geweest. Ik 

heb vooral mijn lichaam gevolgd 

wat goed voelde. 

Aan het begin van de zwangerschap heb 

ik nog actief gesport, toen een tijd niet 

vanwege misselijkheid. Toen een 

rustigere vorm van sport gaan doen, 

onder andere zwangerschapsyoga.  
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Door last van mijn bekken 

was het moeilijk inschatten 

wat mag en kan, daardoor 

ben ik veel minder gaan 

doen dan gehoopt. 

 
 
 
 
 

 
 

 Wat kunnen we hieruit halen?  
Een groot deel van de deelnemers (72%) heeft gesport tijdens de zwangerschap. Voor deelnemers die 

gestopt zijn met sporten vanwege zwangerschapsaandoeningen of kwalen, kan het prettig zijn 
ervaringsverhalen van anderen in dezelfde situatie te lezen en adviezen te krijgen welke sporten 
eventueel wel mogelijk zijn. Voor de groep die niet sport (en geen last heeft van een 
zwangerschapskwaal) is het van belang te benadrukken hoe belangrijk het voor de gezondheid van 

aanstaande moeder en kind is om te sporten en te bewegen. Daarnaast zal deze groep gemotiveerd 
moeten worden meer te bewegen. Ben je zwanger of ken je iemand die zwanger is? Wellicht kan jij je 
vriendin overhalen een keer mee te doen met je yogales, samen een stukje te wandelen of 

bijvoorbeeld advies in te winnen bij de fysiotherapeut. Of vraag eens bij andere zwangeren welke 
leuke sportlessen zij volgen of begin een gesprek met je verloskundige over bewegen en sporten 
tijdens de zwangerschap. 
 

 

 

 

 

Ik had er de energie niet voor, hierdoor 

ging m’n conditie achteruit en was het 

nog moeilijker om weer te starten. Had 

liever wel willen blijven bewegen maar 

wist geen juiste sport. 

 

 

Na mijn eerste zwangerschap ben ik 

door omstandigheden bij een 

revalidatiecentrum terecht gekomen 

en daar heb ik geleerd om op de juiste 

manier te bewegen, sporten etc. Ik 

hoop daar nu, bij mijn tweede 

zwangerschap, van te profiteren. 


