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DOSSIER

GOED ADEMEN,
EEN HELE
OPLUCHTING!

ADEMHALEN DOEN WE AUTOMATISCH EN IS
ESSENTIEEL OM TE LEVEN. MAAR MISSCHIEN
IS GOED ADEMHALEN WEL BELANGRIJKER
DAN WE DENKEN. NIET IEDEREEN WEET

DAT ADEMHALEN GROTE INVLOED HEEFT

OP JE HARTRITME, BLOEDDRUK EN
SPIJSVERTERING. DAT JE ZELF AAN DE
SLAG KUNT OM MET JE ADEMHALING JE
HARTRITME TE REGULEREN EN DAARMEE
STRESS KUNT VOORKOMEN, WETEN NOG
MINDER MENSEN. ANNEMIEK GRIJPMA
WERKTE JAREN ALS ORTHOPEDAGOOG

EN GZ-PSYCHOLOOG. SINDS 2018 GEEFT

Z|J HARTCOHERENTIETRAININGEN AAN
BEGELEIDERS IN DE ZORG. OOK VOOR
OUDERS DIE REGELMATIG STRESS ERVAREN
IS EEN TRAINING HEEL ZINNIG. >




Ademhaling is het enige automatische
lichaamsproces dat we kunnen
beinvioeden, maar dat ook gemakkelijk
beinvioed wordt. Met het in- en
uitademen van lucht zet je de longen
aan het werk om twee dingen te doen;
de benodigde zuurstof uit de lucht halen
en het afvalproduct, kooldioxide, uit
het lichaam te verwijderen. Een gezond
ademhalingstempo ligt bij volwassenen
tussen de zes en twaalf keer per
minuut. Bij kinderen ligt dit tempo
hoger. In rust zuigen je longen 6 tot

8 liter lucht per minuut naar binnen.
Tijdens het hardlopen zuig je 40 tot

50 liter lucht per minuut naar binnen.
Per etmaal ademen we meer dan

8.000 liter lucht in en uit.

Wanneer je ademhaling net even
verkeerd loopt, verlopen de processen
in het lichaam gelijk ook minder lekker.
"Verkeerd ademhalen’ klinkt gek,

maar steeds meer mensen hebben
moeite om goed te ademen. Haal je
snel en oppervlakkig adem, dan maak
je onder meer de stresshormonen
cortisol en adrenaline aan. Er gaat dan
meer bloed naar de spieren, het hart
en de hersenen en minder naar de
spijsvertering. Op het moment dat je
een goede ademhaling hebt, brengt dit

je mentaal en fysiek in balans.

ADEMHALING EN STRESS

ledereen heeft weleens stress. Velen

DOSSIER

ti
van ons hebben hier selfs regelmatig

n
mee te dealen. Stress heeft ee

Le an is
heleboel gevolgen; een daarv

i rgt
een slechte ademhaling. Stress z0rg

i ht- en
ervoor dat je lichaam in een vec

of vluchtsituatie schiet. Ons lichaam

wordt dan erg gespannen en dit heeft

s
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optrekken. Hierdoor ontstaat er minder
ruimte in de borstkas en gaan we hoger,
sneller en zwaarder ademen. Daarnaast
houden mensen vaak hun adem in bij
spanning of schrik. Als je hiervan bent

bijgekomen volgt er meestal een zucht,

een lange uitademing.

In het ergste geval, chronische stress,
raakt je lichaam gewend aan het niveau
van ademhalen en kan de ademhaling
een eigen leven gaan leiden. Daarnaast
raakt het ademhalingscentrum

gewend aan het lage niveau van
koolzuurgasgehalte. Je krijgt klachten
zoals hartkloppingen en duizeligheid

en hierdoor kun je nog angstiger raken
waardoor het ademen nog sneller gaat.
Hierdoor raakt het ademhalingsoentrum
verstoord en kan je in een vicieuze
cirkel van hyperventilatie terecht

komen.

ADEMHALING EN HARTCOHERENTIE
Annemiek Grijpma geeft trainingen
om met ademhaling je hartritme

te sturen. "Adem is de basis,

via ademhaling het je impact op




