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ONTSPANNINGSOEFENINGEN

Ademhalingsoefeningen
Een juiste ademhaling is belangrijk om goed te kunnen ontspannen, daarom eerst deze oefening:

· Ga zo makkelijk mogelijk zitten

· Sluit je ogen

· Leg je handen op je buik, zo kun je goed voelen hoe je buik op en neer gaat.

· Adem in door je buik uit te zetten, je kunt met je handen controleren of je buik inderdaad uitzet.

· Let erop hoe weinig moeite het kost om de lucht naar binnen te laten stromen

· Adem uit en voel met je handen, dat je buik weer platter wordt.

· Probeer het uitademen ongeveer even lang te laten duren als het inademen heeft geduurd.

· Adem in en tel in gedachten

· Adem uit en tel in gedachten even ver als bij het inademen

· Neem nu even een lange pauze, voordat je weer begint met inademen, door weer even te tellen als bij het in- en uitademen. Je telt weer in gedachten.

· Herhaal deze oefening een paar keer.

Spierontspanning thuis
Ga op je rug op je bed liggen. Leg je armen gestrekt langs je lichaam en leg je benen licht gespreid languit. Til je rechterarm een klein stukje op en span je spieren stevig aan. Dat doe je door je arm naar voren te drukken en je vuist te balen. Houd de spanning een paar tellen vast en laat daarna weer los. Je kunt je arm weer rustig naast je lichaam leggen. Doe nu hetzelfde met je linkerarm.

Probeer weer alle spieren onder druk te brengen en laat de spierspanning na enkele tellen weer los.

Nu gaan we de beenspieren spannen en ontspannen. Til je rechterbeen een klein stukje op. Druk je tenen zo ver mogelijk naar voren. Houd je spieren een paar seconden gespannen en laat vervolgens weer los. Doe hetzelfde met je linkerbeen> Je kunt nu je beenspieren ook nog eens aanspannen door je hak naar voren te drukken in plaats van je tenen. Daarmee span je weer enkele andere beenspieren aan. Ook hier geldt de regel dat je de spieren een paar seconden vast moet houden, voordat je je been weer rustig neerlegt. Druk nu je buik omhoog door een holle rug te maken, je billen komen los van het bed. Ook je nekspieren kun je spannen en ontspannen door je hoofd even op te richten. Tot slot van de oefening knijp je je ogen stevig dicht. Ook deze spieren houd je een paar tellen vast om ze daarna te ontspannen. Je kunt de oefening eventueel herhalen, net zo lang tot je in slaap valt.

Spierontspanning school
Probeer je een moment voor te stellen waarop jij last hebt van faalangst. Neem de houding aan die je tijdens zo’n moment ook hebt. Als je in de gekozen situatie zit, ga je tijdens de oefening ook zitten. Als je in werkelijkheid zou staan, ga je uiteraard staan. Welke spieren zijn bij jou gespannen tijdens zo’n moment? Probeer die spieren om beurten enkele seconden vast te houden en te ontspannen. Werk alle spieren op een logische volgorde af, bijvoorbeeld links van boven naar beneden en daarna rechts van boven naar beneden. Herhaal de spierspanning- en ontspanning als het nodig is.
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