
 

Ademhalingsoefening (voor thuis) 

Deze oefening kan je best doen wanneer je in een rustige omgeving bent en 

neer kan gaan liggen, bijvoorbeeld een sofa, bed, … Ga rustig zitten of liggen. 

Maak eventuele strakke riemen los, en plaats één hand op je borst en de 

andere hand op je buik. Luister eventueel naar muziek om jezelf van je 

ademhaling af te leiden. Richt je aandacht op je handen, en kijk welke van je 

handen regelmatig omhoog gaat wanneer je inademt. 

- Als alleen de hand op je borst regelmatig op en neer gaat, betekent dit 

dat je middenrif stijf blijft terwijl je ademhaalt, en dat je alleen de 

bovenste helft van je longen met lucht vult. Dit wil zeggen dat er veel 

minder zuurstof naar je organen (inclusief je hersenen) kan gaan, dan 

als je je longen volledig zou vullen. Tegelijkertijd gaat er ook niet 

voldoende koolstofdioxide je lichaam uit, wat een negatief effect heeft 

op je stofwisseling. Daarnaast betekent een gebrek aan beweging van 

het middenrif dat zowel je lever als je hart onvoldoende gestimuleerd 

worden, omdat het masserende effect van de beweging van het middenrif 

ontbreekt. 

- Als alleen de hand op je buik op en neer beweegt, betekent dit dat de 

bovenste helft van je longen niet genoeg lucht krijgt, omdat het 

grootste gedeelte van de zuurstof naar het onderste deel van de 

longen gaat. Over het algemeen is het beter om vooral via je buik te 

ademen dan alleen via je borst, omdat het middenrif dan mobieler is. Het 

nadeel is echter dat je nooit goed uitademt en dat de borstkas nooit 

volledig gebruikt wordt. 

- Als beide handen afwisselend omlaag en omhoog gaan als je  ademt, dan 

haal je op de juiste manier adem. Eerst stroomt de lucht naar het 

onderste deel van je longen (je buik komt omhoog), en dan komt ze in 

het bovenste deel van je longen (je borst komt omhoog). 

 



Veel mensen passen onbewust de correcte ademhalingstechniek toe wanneer ze 

neer liggen, maar schakelen over naar de borstademhaling wanneer ze rechtop 

zitten of staan. Doe jij het in beide gevallen op de juiste manier? Als het 

antwoord hierop ‘nee’ is, probeer je dan gedurende dag af en toe bewust te 

worden van je ademhaling en ‘via je buik’ te ademen. Je zal merken dat na 

verloop van tijd je manier van ademhalen automatisch overschakelt! 

 

 

 


