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Ademen en stress
Ademen en spreken voor publiek



Oefening: Ademhaling meten
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Stress





Wat is stress?
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Stresscurve
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Wat gebeurt er in het lichaam?
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❑ Ademfrequentie

 

❑ Ademvolume

❑ Van een buik- naar 

een borstademhaling

❑ Van een neus- naar 

een mondademhaling 



O n z e  h a r t s l a g  v e r s n e l t  b i j  h e t  
i n a d e m e n

e n  v e r t r a a g t  b i j  h e t  
u i t a d e m e n



Basisoefening bij stress: langer uit- dan inademen
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Basisoefening stress 1 : 2 / 2 : 4 / 3 : 6 / 4 : 8
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Oefening: Hartcoherent ademen



Meten
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Mogelijke oefeningen

•Ademhaling tellen

•Langer uit- dan 
inademen

•Minder ademen

•Boxademhaling

•Hartcoherent ademen
(6 keer per minuut)



Quote Mark Twain

Er zijn 2 soorten sprekers. Zij de 
zenuwachtig zijn en zij die er over 

liegen.



Ademhaling

18



Zuurstofopname >< zuurstofafgifte
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Zuurstofopname <> zuurstofafgifte



Wat doet CO²?
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CO²?

•Overdracht 
zuurstof
• Impact glad 

spierweefsel
•Regelt 

ademprikkel





P ra t e n  i s  s p e l e n  m e t :

• To o n
• Te m p o
• V o l u m e
• I n t o n a t i e
• P a u z e s
• I n a d e m e n  v i a  n e u s

P r at e n  i s  s p e l e n  m e t :

A d em h al i n g



I n au g u rat i es p eec h  I I  O b am a 2 0 1 3



S p e l en  m et  j e  ad em h al i n g

• Voor je zelf (je houdt CO² bij):

• Betere zuurstofoverdracht

• Je bewaart controle

• Je kan op adem komen, rust

• Je kan nadenken

• Je geraakt minder snel uitgeput

• Je bouwt spanning op 

• Voor je toehoorders

• Je maakt verbinding met je toehoorders(je hebt hun
aandacht)

• Je komt zelfzeker over

• Je spreekt met impact(overtuiging)

• Je geeft de mogelijkheid om het gehoorde beter te
verwerken





Bedankt voor jullie aandacht!
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