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Positieve gezondheid
(Machteld Huber)

‘Gezondheid als het vermogen
je aan te passen en je eigen regie te voeren,

in het licht van de fysieke, sociale, en
emotionele uitdagingen van het leven'



“Een grootschalige Zweedse studie onder >50.000 arpeiders vond
zelfs dat mensen die verstoorde slaap rapporteerden tweemaal zo
vaak omkwamen bij een werkgerelateerd ongeluk vergeleken met

goed uitgeslapen collega’s.”

Vermoeide of minder geconcentreerde werknemers presteren
aantoonbaar slechter. Uit een Harvard-studie bleek dat werknemers

met onbehandelde slapeloosheid per persoon 11,3 werkdagen per jaar
aan productiviteitsverlies leiden, oftewel bijna twee volle werkweken.

In de bouwsector gat /1% van de bedrijven aan dat slaapgebrek
leidt tot lagere productiviteit op de werkplaats. Dit uit zich in trager
werktempo, meer fouten die hersteld moeten worden en hogere
absentie (werknemers die zich ziek melden wegens uitputting).












De ademhaling

Fén van de weinige lichaamsfuncties die
onbewust en bewust wordt gestuurd

Dit veroorzaakt soms ongemerkt proplemen maar biedt ook
mogelijkheild tot behandeling.
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4 seconden vast

4 seconden uit

& seconden in 5 minuten

4 seconden vast

BOX BREATHING










Teveel ademen Minder ademen
Te weinig CO2 Voldoende CO2
Vasoconstrictie Vasodilatatie



stma en de luchtwegen

Lucht opgesloten in

longblaasje
Ontspannen
gladde Gladde spieren strak
spleren aangespannen
Wand ontstoken en
opgezet
Normale luchtweg Luchtweg met astma Luchtweg met astma

tijdens aanval



Astma en C0?2
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‘OUR MOUTH IS FOR EATING,
OUR NOSE IS FOR BREATHING’



“ONE BREATH IS ENOUGH?”



VAN KOU WORD JE NIET ZIEK



LES: ‘IK KAN EEN BELANGRIJKE ROL SPELEN IN

HET OVERDRAGEN VAN DIE KENNIS’




LES: ‘IK KAN EEN BELANGRIJKE ROL SPELEN IN

HET OVERDRAGEN VAN DIE KENNIS’
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Wat weten we al?
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Hoe vaak haalt een gezond
mens adem per minuut?
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Waar ligt je tong nu?
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Waar ligt je
tong als Je slaapt?










Goed ontwikkelde
jukbeenderen

Rechte tanden

Onderontwikkelde
jukbeenderen

Scheve tanden

Ogen staan schep

Rechte
neus

Wijde kaak

Open
luchtweg

Vermoeide ogen

Kromme
neus

Small gezicht

Versmalde
luchtweg

Goed
ontwikkelde
kaak

Teruggetrokken
kaak
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Rechte tanden
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Vermoeide ogen

Kromme
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ontwikkelde
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Neusadembhaler

Mondadembhaler

Bron: Jaws, the story of a hidden epidemic
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Hoeveel weegt een ademhaling?
0 6RANM
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Wat Is het belangrijkste doel van
ademhalen?
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Wanneer neem je meer zuurstof op?

Als Je door je mond ademt

Als Je door je neus ademt

Als Je door zowel je neus als Je mond ademt
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Wanneer neem je meer zuurstof op?

Als Je door je mond ademt
B Als je door je neus ademt
Als Je door zowel je neus als Je mond ademt




DON'T REACT, RESPOND
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De Uitademingstest
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De Urtademingstest

. Zorg dat je comfortabel zit met beide voeten op de grond en je rug recht
. Pak een stopwatch (of de stopwatch op je telefoon)

. Haal een paar keer rustig adem door je neus

. Adem zo diep mogelijk In

. Start de timer en adem zo langzaam mogelijk uit door je neus

. Stop de timer als je hapert, je adem op is of als je niet meer kunt.

. Onthoud je score



0 - 25 SECONDEN
Ongezonde Ademhaling

Negatief effect
op slaap, herstel en prestatie

Veel ruimte voor
verbetering

Dagelijks een
ademoetening heeft een
verwacht groot effect

UITADEMINGSTEST

RESULTAAT

25 - 50 seconden
Suboptimale ademhaling

Veel potentie voor verbeteren van
slaap, herstel en prestatie

Ruimte voor
verbetering

Dagelijks een
ademoetening heeft een
positief effect

50 - 75+ seconden
Optimale ademhaling

Gezonde tot extreem goede
ademhaling

Hoge CO2 tolerantie, goed ontwikkeld
middenrit, grote(re) longinhoud

Dagelikse ademoefeningen voor
gevorderden houden je gezondheid
op goed niveau
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Kun Jij disfunctioneel
ademhalen herkennen?
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Wat is functioneel ademhalen?



FUNCTIONEEL ADEMHALEN

"HET OPTIMALISEREN VAN DE FYSIEKE MENTALE,
EMOTIONELE EN/OF SPIRITUELE GEZONDHEID DO0R
BEWUSTE REGULHTIE VAN DE ADEMHALING."




NO / Stikstofmonoxide

Het verbetert de prestaties van het iImmuunsysteem

Het bevordert de dynamiek in de geheugenprocessen.

s een natuurlijke vaatverwijder (net als CO2)

Het helpt om ontstekingen en bloedklonters te verminderen.

Het verschatft de spieren een groter uithoudingsvermogen.
Bovendien helpt het ook om de spieren te ontwikkelen en sterker
te maken.

Tenslotte speelt het ook een belangrijke rol in de maagfuncties
en bi) het krijgen van een erectie.



NO afgifte en neurien



ADEMHALEN
Db ANATOMIE




Middennif / Diafrag
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Fight or flight Rest & Digest
(Sympaticus) (Parasympaticus)




ACTIE
VECHTEN / VERDEDIGEN

Fight or flight HOGE HARTSLAG

(S m atICUS’ PUPILLEN VERWIJDEN
y p JE GAAT ZWETEN

EXTRA ZUURSTOF
ADRENALINE / CORTISOL OMHOOG
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Slaap

(288 maanden)

-

Tijd op
een scherm
(312 maanden)

Autorijden / reizen
(18 maanden)

Huishouden

0000000000000 000000000000000000000® « cnklusjes

(36 maanden)

Vrije tijd
(334 maanden)



Rest & Digest
(Parasympaticus)

RUST / HERSTELLEN
REGENEREREN
JE INTUITIE VERTROUWEN
KRACHT OPBOUWEN
DETOXEN
KAN ALLEEN MET LAGE
CORTISOL EN ADRENALINE
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VAGUS ZENUW




VAGUS ZENUW




HOE STIMULEER JE DE

VAGUS ZENUW?
GORGELEN ZINGEN
LACHEN DANSEN
MASSAGE OMEGA 3

KOUD WATER IN JE GEZICHT

ADEMHALING
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Hart Ritme Variabilitert
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CYCLISCH ZUCHTEN
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Balban MY, Neri E, Kogon MM, Weed L, Nouriani B, Jo B, Holl G, Zeitzer JM, Spiegel D, Huberman AD. Brief
structured respiration practices enhance mood and reduce physiological arousal. Cell Rep Med. 2023 Jan 17









VERGEET JE 4
ADEMHALING N'F) v

BEDANKT VOOR JE AANDACHT EN
VEEL PLEZIER OP JE ONTDEKKINGOREIS
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