Welkom bij

Atletiek Vereniging Generaal
Michaelis (AVGM)



PROGRAMMA

* Doel van de workshop
» \Wat gaan we doen

* Praktische tips

* Boeken en sites

31-10-2025



Doel van de workshop

* Meer inzicht te geven in het
belang van goede ademhaling

« Kennismaken met het effect
van neusademhaling!
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Wat gaan we doen?

* Vier testen (binnen)

* Toelichting goede ademhaling
 Praktijk (buiten)

» Evaluatie en tips (binnen)
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Test 1

 Tel het aantal keren dat je
Inademt per minuut

» Daarna toelichting
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Goede ademhaling

 \Waarom ademen sommige
mensen te snel?

* Toelichting Universiteit van

Nederland

 VIDEO: Waarom ademen veel
mensen verkeerd? (En hoe kan het
beter?)
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https://www.youtube.com/watch?v=hUmZdgRpXyQ
https://www.youtube.com/watch?v=hUmZdgRpXyQ
https://www.youtube.com/watch?v=hUmZdgRpXyQ
https://www.youtube.com/watch?v=hUmZdgRpXyQ

Tip

» Waarom is je neus ophalen
beter dan je neus snuiten ?

 Toelichting Universiteit van
Nederland (UvNL)

* VIDEQO: Waarom |e nooit [e heus moet
shuiten
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https://www.youtube.com/watch?v=7XsiL2EOyOs
https://www.youtube.com/watch?v=7XsiL2EOyOs
https://www.youtube.com/watch?v=7XsiL2EOyOs

Test 2

* Hoe kun je je neus open
Krijgen ook als je verkouden
bent ? (Ademwinst.nl van

Steven Zwerink)
* VIDEQ: Verstopte neus vrij maken met |

ademhaling
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https://www.youtube.com/watch?v=Ak-oB5IdV34
https://www.youtube.com/watch?v=Ak-oB5IdV34
https://www.youtube.com/watch?v=Ak-oB5IdV34

Test 3

* Box breathing (Steven

Zwerink)

« VIDEO: Ademwinst - box breathing /
vierkantje ademhalen
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https://www.youtube.com/watch?v=deN4STBUOW0
https://www.youtube.com/watch?v=deN4STBUOW0
https://www.youtube.com/watch?v=deN4STBUOW0
https://www.youtube.com/watch?v=deN4STBUOW0
https://www.youtube.com/watch?v=deN4STBUOW0
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Test 4

Mond afplakken met tape en
daarna naar buiten om te
wandelen, oefeningen te
doen en te hardlopen

Toelichting neusadembhaling



Praktische tips

* Doe de ademoefeningen 5-10 min
* Doe ze met name voor de training

* Doe ze elke dag op een vast
moment, zodat je ze niet vergeet

* Plak je mond eens dicht tijdens
het wandelen, fietsen of hardlopen
om neusademhaling te stimuleren.
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Boeken en sites

* Verademing (Koen de Jong)

» Zuurstofwinst (Patrick McKeown &
Marion Meesters)

» ademwinst.nl (Steven Zwerink)
 sportrusten.nl (Koen de Jong)
» breathletes.nl (Guus van de Beek)
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https://ademwinst.nl/
https://ademwinst.nl/
https://www.sportrusten.nl/
https://www.sportrusten.nl/
https://www.breathletes.nl/
https://www.breathletes.nl/

VRAGEN?
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