Menopauze & Sensuele Souplesse
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Hoeveel weet jij van seksuele veranderingen tijdens
de menopauze? (0 - 10)



Ben je in de overgang?

® Ja
Nee

® Weet niet



\Wat hoop je vandaag te leren?



De overgang?!

OVERGANG

MENO

PAUZE

PRE-MENOPAUZE
PERI-MENO =

PAUZ

POST-MENOPAUZE

CLIMACT

~RIUM



\Wat is de menopauze?

O O O
Een Een moment, de Eenpauzeinje
overgangsperiode laatste menstruatie vruchtbaarheid

rondom de laatste
menstruatie



Definities

De menopauze is 1 moment dat je een jaar
later kunt vaststellen. De overgang is een
periode rondom de menopauze.



Childhood } Puberty Adult ovulatory phase

Aangepast uit B. Leeners, N. Geary, en P. Tobler et.al. 2017

Menopausal
transition

- Estradiol

Postmenopause






De Cyclus

Extra info filmpje:
https://vimeo.com/291115964/dd65e4a0568




Op welke leeftijd gaan vrouwen met
menopauze?



eeftijd
De gemiddelde leeftijd waarmee vrouwen in
NL de laatste menstruatie hebben is 51 jaar.
<40 = zeer vroeg (POI)
<45 =vroege menopauze
> b5 =|ate menopauze

Vrouwen zijn 30 - 40 %van hun leven post-
menopauze



\Wist je dat er verschillende soorten
menopauze zijn?

Ja Nee



Soorten menopauze

Natuurlijke menopauze
Chirurgische menopauze
Chemische menopauze
Vaak abrupter, meer last.



Hoe weet je dat je in de overgang zit?



\Waar kunnen vrouwen last van hebben tijdens

de overgang?

0 0
gewichtstoename jeuk
0 0
haaruitval droge vagina

0 0
depressie stemmingswisselingen

0
hoofdpijn

0
blaasontsteking

0
slaapproblemen

0
stijfheid

0
pijn bij vrijen

0
opvliegers






opvliegers

. droogheid

| slaapproblemen
overgang

depressie




menopauze cocktail




sociale inbedding (hulp en steun)

mentale gnmnm
————
fysiek functioneren en integriteit

leefstijl
algehele gezondheid

\

i







seksuele veranderingen



/5% van de vrouwen vindt
seksualiteit belangrijk tot
extreem pelangrijk

- SWAN



Seksuele ongemakken

> Minder zin (40- 55%)
> Minder lubricatie (25-30%)
> Pijn bij het vrijen (12-45%)






\/eranderingen

minder doorbloeding in het bekken
labia en clitoris worden kleiner

> spierweefsel wordt minder

minder lubricatie en vocht
slijmvlies wordt beker

rugae verdwijnen

> tast voelt anders

> gevoel wordt minder
> orgasme wordt minder intens

betrokken hersendelen minder actief
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Seksuele tevredenheid

- Algehele gezondheid

- Psychische en emotionele stabiliteit
- Positieve seksuele ervaringen

- Positief partnerschap



Zelfvertrouwen
Relatie-stress

Terugtrekken

Geen zin

Negatieve
ervaring

Seks is
onprettig

Pijn
Ongemak
Spanning




Vertrouwen ~ Droogheid

Positieve
ervaringen Ongemak

Communicatie
Grenzen Voelt niet
Behoeftes pretve
Herontdekken
Wat wel?
Samen en

alleen



Seksuele tevredenheid
- Algehele gezondheia

Seksuele ongemakken

> Minder zin (40- 55%)

- Minder lubricatie (25-30%)
> Piin bij het vrilen (12-45%) ~ Positieve seksuele ervaringen

- Psychische en emotionele stabiliteit

- Positief partnerschap



Stappen voorwaarts

(niet-hormonale factoren)



1. Mlindset

Verwachtingen, acceptatie, aanpassingen, veerkracht, steun, begrip, communicatie,



2. Leefstijl (gezondheid)

- Voeding

-~ Beweging

HAPPY HORMONES

- Slaagp

> Stress

OnUSataria

> etc




3. Bevochtigers en glijmiddelen

- MultiGyn, Replens
- Synapauze (huisarts)
- Waterbasis, siliconenbasis, amandelolie,
arachide-olie, cocosolie



- Lubriceren kun je leren

https://vimeo.com/261642152



4.\/oldoende opwinding

Spontaniteit
Het duurt langer
Juiste stimulatie
Voelen wat goed voelt
Evolueren




Zin om zin te hebben

Spontane zin is onze norm, maar dat is niet
de realiteit.



9. Sensuele Souplesse

- toegang hebben tot opwinding
- voldoende mogelijkheden hebben die
lekker’ zijn
- kunnen genieten
- dat kunnen/durven uiten
- op momenten die JIJ WIL



Better in = Better out

Menopauze legt vaak de gaten blootin je
erotische fundament die er al in zaten, maar
waar je mee wegkwam toen je jonger was.



Use it orlose it

Door seksueel te zijn (op een prettige
manier), hou je het levend.



Zintuigen: De Interface!

> Zien

-> Ruiken

> Proeven
> Horen

> Voelen



Aanraken

- onhderscheidend

- waarderend

- draagt emotie over

> erotische aanraking (zacht en langzaam)

> oefen hiermee



¢ 5|2 0|e| 2 2|2

SELFPLEASURE

ODRGASTISCH ALFABET

DE PerLvic SPACE TOUR

OMTLADEN & OPLADEN

DeE O FacToOR

DoEN YS. ZIJN

FEMIMIMNE

EXPRESSION

Self Pleasure

- voelen
- educatie
- praktische hands-on oefeningen
- heel veel meer (adem, vrouwelijkheid,
borstmassage, bekkenbodemmassage,
webinars, ervaringen van anderen)
- gratis pussy tour op de website



Partner Pleasure

- andropause
- couple-pause



Home Cursus ¥ Coaches Agenda Ovwver ¥ Inspiratie v

De Zeven Sluiers, het pad van de liefde

Meer intimiteit, meer relatiegeluk

Login

Partner & erotisch
fundament

Vallei Orgasme: De zeven sluiers
Code: itsmypleasure-50

Wheel of Consent (Marielle Spronck)



6. Zoek hulp!

- Huisarts

- Bekkenfysiotherapeut

> Seksuoloog

- Care for Women Consultant

- wWww.anhemariereilingh.com



\\ebsites

Geregistreerd Bekkentherapeut:
https://defysiotherapeut.com/zoek-
fysiotherapeut/

Seksuoloog:
https://www.nvvs.info/clienten/zoek-een-
seksuoloog

Care for Women:
https://zorgverleners.careforwomen.nl



Stappen voorwaarts

- 1. Mindset

- 2. Leefstijl & gezondheid

- 3. Bevochtigers & glijmiddelen
- 4. \Voldoende opwinding

> 5, Erotisch fundament
> 6. Zoek hulp
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Kortingscodes:

SP(SelfPleasure)
HH(HappyHormones)
ZM(ZelfMassage)

KortingSPZMHH (250 euro korting)
KortingSP (125 euro korting)
KortingHH (3750 euro korting)
KortingHHSP (175 euro korting)

Stop de trainingen in je winkelmand op onze site

en vul dan de

Deze kortingen zijn a
webinar ge

kortingscode in.

leen voor dames die de

cocht hebben.



Afronding




