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Ademhalings- en relaxatieoefeningen 
• In deze Corona periode is het extra belangrijk om regelmatig een moment van rust 

in te bouwen 

• Probeer deze oefeningen 1 - 2x/dag uit te voeren: bij voorkeur 1x in de ochtend en 
1x voor het slapengaan telkens in een rustige ruimte en met de ogen gesloten om 
zo weinig mogelijk prikkels te krijgen. Denk aan aangename zaken… 

• Wanneer het moeilijk is om de aandacht erbij te houden start je met 2x 5min om 
dit nadien op te drijven naar 2x10min 
 

• Elke oefening gaat als volgt:  

 4 tellen INademen – 1 tel adem houden – 4 tellen UITademen  

 om nadien op te drijven naar 6 - 1 - 6, telkens 10 hhn 
 INademen gebeurt langs de NEUS, UITademen langs de MOND 
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1/ BASIS OEFENING: 
                
             - Buikademhaling in ruglig met benen gebogen 45°, sluit de ogen en leg beide handen op de buik,  
                adem telkens in via de neus (4 tellen) 1 tel ophouden en adem uit langs de mond (4 tellen) 
                Inademen voelt als het opblazen van de buik – Uitademen is opnieuw leeglaten   10 x 
 
 
              - Buikademhaling zoals in basisoefening en combineer met armbewegingen: 
 

Inademen samen met armen opwaarts heffen (4 tellen),  uitademen armen terug  neerwaarts  
(4 tellen)   10 x 

 
Inademen samen met armen zij- en opwaarts heffen (4 tellen), uitademen armen terug zij- en neerwaarts  

(4 tellen)  10 x 
 
             - Buikademhaling zoals in basisoefening in combinatie met bridging en armbewegingen 
   

Inademen gelijktijdig bekken heffen (4 tellen) en bekken terug zakken (4 tellen)  10 x 
   

Inademen gelijktijdig bekken en armen heffen (4 tellen), 1 tel houden, bekken en armen terug neerwaarts 
zakken (4 tellen)  10 x 
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2/ BASIS OEFENING: 

                 - Zit op een stoel met leuning, voeten stevig op de grond, sluit de ogen en leg beide    

                   handen op de buik, adem telkens in via de neus en uit langs de mond 
                   Inademen voelt als het opblazen van de buik – Uitademen is opnieuw leeglaten 
                   start met 4 tellen IN – 1 tel ophouden – 4 tellen UIT                10 x 

              

        Buikademhaling zoals in basisoefening in combinatie met armbewegingen: 
                              

Inademen gelijktijdig beide armen opwaarts heffen (4 tellen), uitademen armen terug neerwaarts  

(4 tellen)  10 x 

                        

         Inademen gelijktijdig beide armen opwaarts heffen (4 tellen), uitademen armen terug neerwaarts   

(4 tellen) en romp volledig toeplooien naar de voeten toe 10 x 
 

       Inademen gelijktijdig beide armen zij- opwaarts heffen (4 tellen),  uitademen armen terug neerwaarts 
(4 tellen)  10x 

     

        Inademen 1 arm zijwaarts heffen en romp meebuigen in dezelfde richting (4 tellen), uitademen en arm 
en romp terug (4 tellen)  10x 
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 (music:  https://www.bensound.com) 
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BASIS OEFENING 1: Buikademhaling in ruglig met benen gebogen 45° 
Sluit de ogen en leg beide handen op de buik 

Adem telkens in via de neus (4 tellen) 1 tel ophouden en  
adem uit langs de mond (4 tellen) 

      Inademen voelt als het opblazen van de buik – Uitademen is opnieuw leeglaten   
10 x 
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 Basisoefening 1 met armbewegingen: 
Inademen samen met armen opwaarts heffen (4 tellen) 

1 tel houden    
uitademen armen terug neerwaarts (4 tellen)   10 x 
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Basisoefening 1 met armbewegingen: 
Inademen samen met armen zij- en opwaarts heffen (4 tellen) 

1 tel houden   
Uitademen armen terug zij- en neerwaarts (4 tellen)  10 x 
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             Basisoefening 1 in combinatie met bridging  
  Inademen gelijktijdig bekken heffen (4 tellen)  

    1 tel houden  
            en bekken terug zakken (4 tellen) 10 x 
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Basisoefening 1 met bridging en armbewegingen 
Inademen gelijktijdig bekken en  

Armen opwaarts heffen (4 tellen),  
1 tel houden 

Bekken en armen terug zakken  (4 tellen)  10 x 
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BASIS OEFENING 2: Zit op een stoel met leuning voeten gesteund,  
Sluit de ogen en leg beide handen op de buik,  

Adem telkens in via de neus en uit langs de mond 
Inademen voelt als het opblazen van de buik – Uitademen is opnieuw leeglaten 

                   Start met 4 tellen IN – 1 tel houden – 4 tellen UIT                10 x 
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Basisoefening 2 in combinatie met armbewegingen 
Inademen gelijktijdig beide armen opwaarts heffen (4 tellen), 

1 tel houden,  
uitademen armen terug neerwaarts  (4 tellen)  10 x 
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Basisoefening 2 in combinatie met armbewegingen 
Inademen gelijktijdig beide armen opwaarts heffen (4 tellen), 

1 tel houden,  
uitademen armen terug neerwaarts  (4 tellen) en  
romp volledig toeplooien naar de voeten toe  10 x 
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Basisoefening 2 in combinatie met armbewegingen 
Inademen gelijktijdig beide armen zij- opwaarts heffen (4 tellen), 

1 tel houden   
uitademen armen terug neerwaarts (4 tellen)  10x 
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Basisoefening 2 in combinatie met armbewegingen 
Inademen 1 arm zijwaarts heffen en romp meebuigen (4 tellen), 

1 tel houden,  
uitademen en arm en romp terug (4 tellen)     10x links en rechts 

 


