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Progress ieve  sp ierontspanning i s
gebaseerd  op de  eenvoudige  oefen ing
van het  aanspannen van één
spiergroep per  keer ,  gevo lgd door  een
ontspanningsfase  waarb i j  de  spanning
wordt  losge laten .
 
Ar tsen  hebben progress ieve
sp ierontspanning gebru ik t  in
combinat ie  met
standaardbehandel ingen voor
symptoomver l icht ing  b i j  een  aanta l
aandoeningen ,  waaronder  hoofdpi jn ,
hoge b loeddruk  en
sp i j sver ter ingsstoorn issen .

Progressieve
relaxatie

Tijd

15-45 minuten

Doel

Totale ontspanning
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Zoek  een comfor tabe le  p lek  om te  l iggen .
S lu i t  eventuee l  je  ogen .

Adem in  en  span de  eers te  sp iergroep*  (hard
maar  n iet  to t  p i jn  o f  k ramp)  aan gedurende 4
tot  10  seconden .

Adem u i t  en  ontspan de  sp iergroep*
p lotse l ing  en  vo l led ig  (ontspan deze  n iet
ge le ide l i j k ) .

Ontspan 10  tot  20  seconden voordat  je  aan de
vo lgende sp iergroep gaat  werken .  Let  op  het
versch i l  tussen hoe de  sp ieren  voe len  a ls  ze
gespannen z i jn  en  hoe ze  voe len  a ls  ze
ontspannen z i jn .

A ls  je  k laar  bent  met  a l le  sp iergroepen ,  te l
dan terug van 5  naar  1  om je  focus  terug te
brengen naar  het  heden .

1 .

2 .

3 .

4 .

T i p :  Nadat  je  hebt  ge leerd  hoe je  e lke 

sp iergroep kunt  aanspannen en  ontspannen , 

kun  je  nog ie ts  anders  proberen .  A ls  je  een

erg  gespannen sp ier  hebt ,  kun  je  oefenen

met  het  aanspannen en  ontspannen van dat 

sp iergebied zonder  de  he le  rout ine  te 

door lopen .

*Z ie  de  vo lgende pagina (24)  voor  a l le 

sp iergroepen .

5 .



Spiergroep Wat je kan doen

Handen Samenknijpen

Pols en onderarm
Strek ze uit en buig je handen naar achteren

bij de pols.

Bovenarm
Bal je handen tot vuisten, buig je armen bij

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 creëren.)

Borst
Haal diep adem en houd deze 4 tot 10

seconden vast.

Rug
Krom je rug omhoog en weg van de vloer of

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.

Onderbenen

Richt je tenen naar je gezicht. Wijs

vervolgens je tenen weg en krul ze

tegelijkertijd naar beneden. (Controleer het

gebied vanaf je middel naar beneden op

spanning.)
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Verminder stress met 
mindfulness

In  d i t  e-book ,  " V e r m i n d e r  s t r e s s  m e t  m i n d f u l n e s s , "
v ind  je  10  k racht ige  oefen ingen d ie  je  d i rect  kunt

toepassen in  je  dagel i j ks  leven .  Of  je  nu  een drukke
baan hebt  en  behoef te  hebt  aan ontspanning .  Of  dat
je  gewoon even wi l t  ontsnappen aan de  hect iek  van

het  dagel i j ks  leven .  Deze  oefen ingen z i jn  gesch ik t
voor  iedereen .

✔️10  bewezen e f fect ieve  oefen ingen 
✔️Di rect  en  overa l  toepasbaar
✔️Eenvoudige  inst ruct ies

✔️Stud io  kwal i te i t  ge lu id
✔️Wetenschappel i j k  onderbouwd
✔️Al les- in- 1  mindfu lness  ebook

Download ebook

Scan de QR-code
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