Alle ademoefeningen op een rij alle ritmes hebben een inademing van 4 tellen

buikademhaling

lang mogelijk uit door
de mond.

Vertraag eerst de
uitademing, daarna
ook de inademing.

Welke adem Hoe Ritme Wanneer
Buikadem Door de neus in en Zo langzaam mogelijk. | Om tussen de weeén
uit. Vertraag eerst de door te ontspannen.
uitademing, daarna
ook de inademing.
Verlengde in door de neus en zo | Zo langzaam mogelijk. | Eerste weeén.

door de mond
richting de buik en

4 tellen of stukjes in
4 tellen of stukjes

4-7 In door de neus, uit 4:7, puffen Als de weeén pittiger
door de mond 4 tellen of 4 stukjes in | worden maar je nog
richting de buik en 7 stukjes puffend uit. | wel naar de buik kunt
evt in de flanken. Laatste stukje alle ademen.

Schouders lucht er uit.
ontspannen.
4-4 In door de neus, uit 4:4 , puffen Wanneer de weeén

heftig zijn. Of op de
piek van de wee. Of

4-4-4

door de mond.

4 tellen in, 4 tellen
vast, 4 tellen uit.

evt in de flanken. puffend uit. wanneer 4-7 te lang
Schouders voelt.
ontspannen.

Perstechniek 1 In door de neus uit 4:4:4, Duw met de

buikspieren mee met
de pers wee inde 7
tellen vast en
eventueel op de
uitademing.

Perstechniek 2

In door de neus uit

uit, in , vast 7 tellen.

Duw met de

ruikt. Aandacht in de

borst en van de buik
af.

in-7 vast-uit door de mond. buikspieren mee met
de pers wee in de 7
tellen vast en
eventueel op de
uitademing.
Roosadem In en uit door de neus | 4:4 Als je niet mag persen
richting de borst. inininin, maar wel persdrang
Alsof je ergens aan uit uit uit uit hebt.







