
Les 1

Opleiding Hormooncoach



6 lessen

• Les 1 17/4 - Start en inleiding in hormonen en de hormooncoach

• Les 2 22/5 - PCOS, PMS, menorrhagie, endometriose, (peri)menopauze 

• Les 3 19/6 - Menopauze en het lichaam 

• Les 4 25/9 - Behandelingen van (peri)menopauzale klachten 

• Les 5 30/10- PMDD, PMS, PME

• Les 6 20/11- toets, wrap up en specifieke coaching 

Start met zoeken van 1 of 2 coachees in je omgeving, geen familie of vrienden

(reflectieverslag is onderdeel van het examen)



Programma les 1
• 9:30 Welkom en programma

• 10:00 Kennismaking – wie zijn jullie?

• 10:30 pauze

• 10:45 Liselotte – De normale hormonale cyclus en veranderingen

• 12:30 lunch

• 13:15 5 stellingen

• 14:00 Interventielijst opstellen en verdelen – in groepjes (app groep)

• 14:30 Yneke - Informatie en advies versus coachen 

• 15:15  Liselotte - De casus van de dag



5 stellingen

• We staan!

• 2 minuten overleggen of een stelling waar is of niet

WAAR: ga naast Liselotte staan

ONWAAR: ga naast onze surrogaat Yneke staan



Stelling 1

Endometriose komt alleen voor bij 
vrouwen in de vruchtbare leeftijd 
en verdwijnt vanzelf na de 
menopauze.



Stelling 2

Vrouwen maken testosteron aan en 
mannen progesteron



Stelling 3

Insulineresistentie kan leiden tot 
verhoogde niveaus van mannelijke 
hormonen bij vrouwen, wat kan bijdragen 
aan symptomen zoals onregelmatige 
menstruatie en overmatige haargroei.



Stelling 4

Een hormooncoach is iemand die net 
zoveel weet van de vrouwelijke 
geslachtshormonen als huisartsen



Stelling 5

Testosteron maakt je gevoeliger voor 
insuline dan oestrogenen.



De rol van de hormooncoach

• Kennis versus coaching

• Hormooncoach is behalve gesprekspartner ook adviseur 
en ‘doorverwijzer’

•Wat is naar jullie idee de 
basiskennis van een 
hormooncoach?



De kennis van de hormooncoach

• Basiskennis van de leefstijlcoach helpt leefstijl holistisch 
te benaderen

• Kennis van (vrouwelijke) hormonen, de diverse 
aandoeningen (pathologie, anatomie, fysiologie) helpt om 
een goede gesprekspartner te zijn.

• Meer kennis maakt het speelveld van het gesprek groter.

• Kennis  maakt dat waar nodig aansluitend op de behoefte 
van de coachee informatie kan worden gegeven.

• Kennis geeft vertrouwen

• Specialistische kennis haalt doelgroep naar je toe?



Kennis als valkuil

• Wanneer weet je genoeg?

• Kennis of informatie is onderhevig aan de huidige status 
quo van de wetenschap, visie en paradigma’s. Voorbeeld is 
HRT in Nederland

• Een beginnende (hormoon)coach is geneigd op de 
inhoud/kennis te zitten. Een ervaren coach kan 
helicopterview bewaren. Voorbeeld: wat eet je precies 
versus wat heeft naar jouw idee invloed op …

• De fixreflex.

• Een ongevraagd advies blijft niet plakken.



Een goed advies…

• Vraag jezelf altijd af wie gebaat is bij het geven van het 
advies: wil jij iets kwijt/helpen/oplossen? 

• Zit je voorover of tegen de rugleuning?

• Toestemming vragen om een advies of tip te geven

• Daarna: wat vind je van dit advies?/Wat kun je hiermee?

• Een goed advies is aansluitend.

• Optie, beschrijf een casus: een client van mij deed dit… Hoe 
klinkt dit voor jou?
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