
Ontspannen door
ademhaling:

Hoe je je zenuwstelsel
kunt reguleren voor

meer rust

Eenvoudige technieken om spanning los te laten en
balans te vinden in je lichaam en geest.

Let's breathe



Waarom ademhaling
essentieel is voor rust

Je ademhaling is de sleutel tot een rustig zenuwstelsel. Door bewust
te ademen, kun je je lichaam van een gestreste toestand naar een

staat van ontspanning brengen. In deze gids ontdek je hoe
eenvoudige technieken je helpen om spanning los te laten

en balans te vinden.

Inhoud:

Wat je leert:
Hoe ademhaling je zenuwstelsel kalmeert.
De 4-7-8 ademhalingstechniek.
Hoe je ademhaling in je dagelijkse routine kunt integreren.

"Rust begint met
één bewuste
ademhaling."



Hoe ademhaling je
zenuwstelsel kalmeert

Je autonome zenuwstelsel bestaat uit twee delen: het sympathische
en het parasympathische systeem. Terwijl het sympathische systeem

actief wordt bij stress (vechten/vluchten), helpt het
parasympathische systeem je te ontspannen. Bewust ademen

activeert dit herstellende systeem, waardoor je hartslag vertraagt
en je spieren ontspannen.

Oefening:
Stap 1: Plaats je hand op je buik en adem diep in door je neus.
Stap 2: Observeer hoe je buik uitzet en je schouders ontspannen blijven.
Stap 3: Adem langzaam uit door je mond.

Het autonome zenuwstelsel begrijpen



Praktische
ademhalingstechniek –

De 4-7-8 Methode

Wanneer gebruiken?
Voor het slapen gaan.
Bij een stressvolle situatie.
Tijdens een korte pauze op je werk.

Adem 4 seconden in door je neus.1.
Houd je adem 7 seconden vast.2.
Adem 8 seconden uit door je mond.3.
Herhaal 4 tot 5 keer voor optimaal effect.4.

Stap-voor-stap uitleg



Dagboek

Tijdstip Ademhalingsoefening Hoe voelde je je?

Maak een dagelijkse gewoonte

your future is
defined by what you

do today



Hoe voelde ik me deze week na het doen van
ademhalingsoefeningen?

Welke momenten vond ik het meest uitdagend?

Wat wil ik de komende week verbeteren?

Reflecteer op je
vooruitgang

Neem elke week een moment om te reflecteren op hoe ademhaling je
heeft geholpen. Wat werkte goed? Wat kun je verbeteren?



Je bent op
de goede weg!

Gefeliciteerd! Door bewust adem te halen, heb je een belangrijke stap
gezet naar meer rust en balans in je leven. Blijf consistent oefenen

en wees mild voor jezelf tijdens dit proces.

"Ademhaling is de brug tussen
lichaam en geest. Gebruik het als

een krachtig hulpmiddel om je leven
in balans te brengen."


