Progressieve
relaxatie

Progressieve spierontspanning is

gebaseerd op de eenvoudige oefening

van het aanspannen van één

spiergroep per keer, gevolgd door een

ontspanningsfase waarbij de spanning
15-45 minuten wordt losgelaten.

Artsen hebben progressieve
spierontspanning gebruikt in
combinatie met
standaardbehandelingen voor
symptoomverlichting bij een aantal
aandoeningen, waaronder hoofdpijn,
hoge bloeddruk en
spijsverteringsstoornissen.

Totale ontspanning



Zoek een comfortabele plek om te liggen.
Sluit eventueel je ogen.

Adem in en span de eerste spiergroep* (hard
maar niet tot pijn of kramp) aan gedurende 4
tot 10 seconden.

Adem uit en ontspan de spiergroep*
plotseling en volledig (ontspan deze niet
geleidelijk).

Ontspan 10 tot 20 seconden voordat je aan de
volgende spiergroep gaat werken. Let op het
verschil tussen hoe de spieren voelen als ze
gespannen zijn en hoe ze voelen als ze
ontspannen zijn.

Als je klaar bent met alle spiergroepen, tel
dan terug van 5 naar 1 om je focus terug te
brengen naadr het heden.

Tip: Nadat je hebt geleerd hoe je elke
spiergroep kunt aanspannen en ontspannen,
kun je nog iets anders proberen. Als je een
erg gespannen spier hebt, kun je oefenen
met het aanspannen en ontspannen van dat
spiergebied zonder de hele routine te
doorlopen.

*Zie de volgende pagina (24) voor alle
spiergroepen.




Spiergroep

Wat je kan doen

Handen

Samenknijpen

Pols en onderarm

Strek ze uit en buig je handen naar achteren
bij de pols.

Bal je handen tot vuisten, buig je armen bij

Bovenarm de ellebogen en span je biceps aan.
Schouders Haal ze op (hef ze op naar je oren).
Voorhoofd Knijp het in een diepe frons.

Rond de ogen en neus

Sluit je ogen zo dicht als je kunt. (Verwijder
contactlenzen voordat je met de oefening
begint.)

Wangen en kaak

Glimlach zo breed als je kunt.

Rond de mond

Druk je lippen stevig op elkaar. (Controleer je
gezicht op spanning. Je wilt alleen je lippen
gebruiken.)

Achterkant van de nek

Druk de achterkant van je hoofd tegen de
vloer of stoel.

Voorkant van de nek

Raak met je kin je borst aan. (Probeer geen
spanning in je nek en hoofd te creéren.)

Haal diep adem en houd deze 4 tot 10

Borst
seconden vast.
RU Krom je rug omhoog en weg van de vloer of
J stoel.
BUik Zuig het in een strakke knoop. (Controleer je

borst en maag op spanning.)

Heupen en billen

Druk je billen stevig tegen elkaar.

Dijen Knijp ze stevig vast.
Richt je tenen naar je gezicht. Wijs
vervolgens je tenen weg en krul ze
Onderbenen tegelijkertijd naar beneden. (Controleer het

gebied vanaf je middel naar beneden op
spanning.)




Verminder stress met

mindfulness

In dit e-book, "Verminder stress met mindfulness,’
vind je 10 krachtige oefeningen die je direct kunt
toepassen in je dagelijks leven. Of je nu een drukke
baan hebt en behoefte hebt aan ontspanning. Of dat
je gewoon even wilt ontsnappen aan de hectiek van
het dagelijks leven. Deze oefeningen zijn geschikt
voor iedereen.
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