DE EPI-ND

LAAIAME van GElanM

De epi-no is een hulpmiddel om de laatste
fase van de bevalling, de witdrijving, voor
moeder en kind te vergemakkelijken en zo
complicaties aan de bekkenbodem (ruptuur
of episiotomie) te voorkomen, Schade aan
de bekkenbodem kan direct na de bevalling
of op latere leeftijd veel pijn en engemak
veroorzaken,

Het vergt wel enige discipline van de
aanstaande moeder om drie weken voor

de vitgerekende datum een- of tweemanl
daags ten Lol twintig minuten le oefenen,
Maar |:L'.l|;'ii1,lic]1.'|li1';] anderzock heefl
bemoedigende resultaten opgeleverd.

Het ept-no eoncepl s onlwikkeld door

een Duitse gynaecoloog naar aanleiding
van een bezoek aan een vrouwenhuis

in Afrika. Daar zag hij verschillende
I'Lﬂll,',‘l'l.il:‘i.‘il."l'l mn lll." LML I:]I'[]HL"'II. ll.:i\'."

gebruikt werden om voorzichtig het
seboortekanaal en perineum op te rekken.
Bij de epi-na is niet alleen het oprekken
Van ]'I_I_"'l gﬂ'h(]ﬂlr t{_“L ﬂ'l'l..;l.;ll. I!]ﬂ}gﬂ']iikl maar [J(I]\:
{minstens zo belangrijk) het trainen van de
hekkenbodemspieren. Voor veel vrouwen
blijkt dit altijd weer een moeilijk onderdeel
van de (zwangerschaps)vogales. Omdat de
hekkenbodem niel direct zichibaar is, is

er soms onzekerheid of ze de oefeningen
wel correct uitveeren. Bij de epi-no met
biofeedback kun je direet zien wat je doet,
Dit kan zeer motiverend werken, Bovendien
is de ervaring, dat door het vaginaal
inbrengen van de silicenenballon, die je
oppompl tot je een beelje tegendruk ervaart,
nog beter gefocust bent,

e 1_'11i-11r1 is dus e jl,rhrui]cr:r] ler
voorbereiding op de geboorte, maar ook om
na de bevalling de bekkenbodem weer in
optimale conditie te brengen,

Dok de Epi-no Libra, die speciaal bedoeld

is voor vrouwen met hardnekkige
incontinenticklachion of ".'er;n'.ukkinguu in het
hekkcngelﬁimt, wetkt met dit primeipe.

Misschien ook zinval om iels te verlellen
over mijn relatie tot de epi-no, Tk ben
destijds bij de parelMoer geschoold en geef
sinds enige jaren :rw.'mﬁt'r.\:n:|:1:a]1-:i}'ug:.1 vaniil
de Kashmirtraditie. De bekkenbodem heeft
altijd mijn grote interesse gehad en toen ik
via een k]ﬁ'l'l'l van h!_‘E II'II.'_'F.IHH'I'I. Welly I:i‘.‘ F.‘i]i"IILJ
hoorden wist ik direct dat dit de ‘missing
link! wias in mijn cursussen.

Met yogacefeningen, ontspanning en
adembewustzijn kan ik vrouwen veel
aanbieden dat van pas komt tijdens de
ontsluiting, maar de uitdrijving vraagl iets
totaal anders van een vroww, Die amslag is
niet altijd makkelijk te maken. Met de epi-no
kunnen vrouwen zich actief voorhereiden op
dit deel van de bevalling,

Mijn kinderen gaan al jaren naar school, dus
ik heb niet meer de kans gehad om de epiong
zolf te pmhuren tijdens een :H.l;.'1|1l|.=l|;'r:~'.rh:i]:~.
Maar ik heb er wel mee geoefend en ook een
Iijcli:' het ]:mg'ﬁlaun upwkkun J_.gu-.'[:u]d. En ik
ben echt heel enthousiast {(:I:!l leest u :||.].

Meer informatie: www.epino.nl.

Op donderdag 25 januari en woensdag

7 februward, om 20 uur, ¥ijn o
voorlichtingsavonden aver de epi-no in
Amsterdam, op onderstaand adres, Graag
vooraf aanmelden via de mail.

Ariane van Geijn; Hindelstraal 21,

1077 DR Amsterdam; 020 - 675 7367,
0165 - 1455 TO18; acvangeyn@planetnl;
wwwarianevangeijn.nl.
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