Ademhalingstechnieken
voor
gehandicapte schutters

Verschil in (zit)houding en ademruimte

De valide schutter knielt, maar zijn rechterbeeastopen’. D.w.z. dat zijn buik en rechterzijdg kunnen
uitzetten wanneer hij inademt. Liggend is zijn &elm en borstkas uitgestrekt waardoor hij vrij kderaen en
zijn buik vrij kan uitzetten. In de staande houdisgijn borstkas en buik helemaal vrij om uit &#ten. Daarom
wordt door de meeste valide schutters gebruik gktmaan de buikademhaling.

Valide schutter: knielend, liggend, staand

De gehandicapte schutter moet in twee van de dudihgen (knielend en liggend) echter voorover gepo

zitten, waardoor zijn buik en ingewanden klem wordezet en zijn ingewanden omhoog gedrukt worden.
Hierdoor wordt het middenrif tijdens het inademenhinderd om vrij uit te zetten naar beneden, waarden
tekort aan ademvollume en dus ook aan zuurstotaaits

en knielend

Zowel bij de valide als mindervalide schutter i$ tieel van een goede zithouding in de staande hguui de
natuurlijke S-vormige kromming van de wervelkologrbehouden, terwijl de spieren van nek en rug zo
ontspannen mogelijk zijn. Dit laatste is essentieeldat staan en zitten een statische activiteWsnneer de
spieren continu aangespannen zijn, zal de doorligednemen en gaan afvalstoffen zich daardoor pgho
Dit kan uiteindelijk leiden tot verzuring en pijraidhten.

Een goed voorbeeld van zuurstoftekort zijn de dagiego’n 200 jaar geleden conform de toenmalig€eerio
een strak korset rondliepen. Vanaf 1770 werd gfabtuikt in de korsetten, waardoor deze strakkegewegen
konden worden. Niet iedereen was hier blij meeyabartsen waren er bezorgd over. De taille wesdigt
ingesnoerd. Een tailleomvang van 40 tot 45 cm veadtdaar en op oude foto's poseren sommige danfes zel
met een taille van 25-30 cm. Daardoor werden devisgiden omhoog gedrukt en was er geen ruimte no@er v
de longen en het middenrif om voldoende uit teezettiet was dan ook de normaalste zaak van dedwveéael
deze dames wegens zuurstof tekort (warmte en/oingiing) flauw vielen.



De wespentaille
Bron: http://www.avhylas.nl/start2run/dagl3.php

Er zijn ook veel mensen die het de hele dag kobthéne. Of ze nu buiten of binnen zijn en of de kaokehoog
of laag staat, ze blijven koud. Koude kan een tediggrnvan een verminderde doorbloeding in de aremen
handen. Een van de oorzaken van koude is een viendi@ doorbloeding, waardoor er een minder goede
uitwisseling is van voedingsstoffen en afvalstofféa afvalstoffen gaan zich ophopen in de spieren.

Wat een belangrijke rol speelt bij het op temparahouden is de manier waarop je ademhaalt. De diege
van het ademhalen heeft een belangrijke functretrrondpompen van bloed. Daarnaast heeft de mwauier
ademhalen invloed op de spanning van de nek- esudehspieren. De bloedvaten die richting de arnaamg
lopen langs deze spieren. Door te veel spanningéwnde bloedvaten afgekneld worden.

Buikademhaling:

Bij de buikademhaling (middenrifademhaling) bewelsgt middenrif omhoog en omlaag. Het middenriféa e
stevig gespierd vlies, dat tussen de borst- enholiik zit. Als het middenrif omlaag beweegt, waldtruimte in
de borstholte groter. Hierdoor wordt er lucht degen in gezogen. De ruimte, waar de organen zieimtlen in

de buikholte, wordt wel kleiner. De organen wordgender de buikholte ingedrukt en kunnen meer naserv
uitwijken.

Wist je dat An rust gaat het middenrif ongeveer één centim@tgioog en omlaag bij elke ademhaling. Tijdens
maximale inspanningen is dat tien centimeter!

Buikademhaling

Flankademhaling:

Bij gebrek aan ruimte voor een goede buikademhadifignkademhaling een goede oplossing.
Flankademhaling is de ademhalingsbeweging bijalekin door middel van ribheffing.

De onderste tweeribbeb ‘zweven’. Dat wil zeggenzegaivel aan de wervels, maar niet aan het borsthgen
aangehecht. Daarboven volgen drie ribben die naetkeen, dus flexibel, met het borstbeen zijn vaiba.
Deze kunnen eveneens met spieren worden opgetileenlosgelaten. Op die manier is het mogelijk de
borstkas in de breedte te vergroten en te verkieine

Bij inspanning worden de mm. intercostalis extemgeischakeld. Door samentrekking van de tusserpiden
kantelen de ribben en wordt de borstkas verruimeor-, achter- en zijwaartse richting. Hierbij kande
buikspieren licht aanspannen, waardoor tevensadamde houding van de SH1A schutter bij gebruikasm
hoge kruk (High Stool) beter gestabiliseerd wobiize vorm van ademhaling laat minder lucht binrem die
buikademhaling en benodigd duidelijk meer energjeefkracht).

Het uitwisseling van lucht in de longen, het opneman zuurstof en het afgeven van CO2 gaat bgteeb
diepe, volledige en langzame adembhaling. Voor g¢imale uitwisseling van gassen is het nodig, @t h
aderlijk bloed langzaam zijn druk aanpast aarvdiede lucht in de longblaasjes. De spanningeradenen
elkaar, als de lucht in de longblaasjes langeritijdontact blijft met het bloed. De maximale besrday wordt



bereikt, als de lucht 10 4 20 seconden in de liaagies blijft. Deze wijze van ademhaling vult het
middengedeelte der longen.
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Buikadembhaling (bewegingen bij in- en uitadergeoen/blauw) flankademhaling

Als je jezelf een flankademhaling wilt aanleremét van belang om eerst te gaan voelen hoe je ademtop
dit moment verloopt. Misschien heb je al een flatdmhaling en dan moet je dus niets verandereruredit
controleren door rustig rechtop in je stoel te gaiten met je benen en je buik ontspannen engistreren
waar je de adembeweging voelt. Als je moeite hebtdid goed te voelen, kun je je handen op je ridbggen,
aan de zijkant van je buik, net boven je taillekdet dan met je pinken net je onderste ribbenemeBij de
flank-ademhaling voel je bij het begin van de imaiteg de ribben net boven je taille beginnen teidpre
Tijdens het inademen volgt dan de buik die naaewdomt. Je schouders blijven ontspannen hangen. De
ademhaling heeft een ritme van twee tellen in, gien uit en één tel rust. Door dit regelmatigéfenen word
je je steeds beter bewust van je ademhaling zedat pfen duur ook gedurende dagelijkse activiteiteads
beter de flank-ademhaling kunt volhouden. Als dlitt) is de kans groot dat je je handen warm kuijgém met
behulp van je ademhaling.

Bron: http://www.nu.nl/lifehacking/
Waarom de Pilates ademhaling
Je powerhouse (Yoga benaming) kun je zien als een ‘®nerlijk corset'. Het wordt ook wel de 'gefdan
kracht' genoemd. Het zijn een aantal spieren dieesaehet powerhouse vormen: de dwarse buikspier
(Transversus Abdominis), de dieper gelegen rugspiéviultifidus), de bekkenbodemspier (Pelvic Flaem)het
middenrif (Diafragma). Zij werken samen om het egklen de wervelkolom te stabiliseren.
Soms wordt een conservenblikje gebruikt om het Pootese te visualiseren. De bodem is het bekkenbpdem
bovenkant het diafragma, de ronde wand is de Tdeenaad staat voor de Multifidi.

Hoe span je je 'Powerhouse’' aan?

stap 1

Zorg ervoor dat je de natuurlijke hollingen digenvervelkolom zitten daar blijven. Je rug vlaldjgs niet af. Je
houdt een neutrale wervelkolom.

stap 2

Span je bekkenbodemspier aan. Dit doe je dooredlg/are je plas op te houden. De beweging is raaeb.
stap 3

Maak het deel onder je navel, dus je onderbuilehdrek het geheel iets omhoog richting je ribl&tel je een
'scheppende’ beweging voor. In de Pilates wordiaktwel de 'scoop’ genoemd. Soms wordt er geZiegaind
up'. Stel je voor dat je een heel strakke spijl@kwilt dichtmaken. Eerst wil je de zijkanten dlikaar brengen
(de buik wordt hol, dus 'in) en daarna wil je ds dichttrekken (de buik trek je omhoog, dus 'Updk deze
aanspanning is licht. Een milde aanspanning opvgrske buikspier, de TA: Transversus Abdominis.

stap 4



Trek je navel lichtjes richting je rug - weer zongierug af te viakken. Je kunt je voorstellenelaten touwtje
dwars door je lichaam loopt vanaf de achterkantjgaravel en bij je rug weer naar buiten. lemaridexge
trekt zachtjes aan het touwtje en je navel gahtirig je wervelkolom. Stel je voor dat je een riem je taille
hebt. Deze riem zou je 10 gaatjes kunnen aansnderebeer maar eens: helemaal aansnoeren tot jaatieg
10. Dan loslaten naar gaatje 5... naar gaatjer3helemaal los. Dan weer intrekken naar gaatje dar
houden.

Multifidus

l'ransversus
abdominis

Pubic symphysis
Bron: http://leerpilates.blogspot.nl/

Deze manier van ademhalen maakt het mogelijk oelijkertijd het powerhouse aan te spannen en éfiici
adem te halen. Bij de flankademhaling is het deobkidg dat zelfs de onderste ribben meedoen. Adeigéd
de meeste Pilates oefeningen gebruik gemaakt wardhet aanspannen van het powerhouse ‘om het diepe
buikspier korset te versterken’ en op deze margaiodhpstabiliteit te vergroten, is de Pilates adeinh de
meest effectieve manier van ademhalen. Hierbijgkbu dus én het powerhouse én de zijwaartse
flankenadembhaling tijdens de oefensessie.
Veel mensen zijn dit niet gewend en hierdoor waedflankademhaling door veel mensen als moeilijieemn.
Het is daarom ook niet erg als de Pilates ademipaiimet begin niet lukt. Het is wel belangrijk datijdens de
oefeningen de adem niet inhoudt en gewoon blijirdalemen. Houd in het begin u eigen ademhaling
(ademritme) aan en probeer daarna de Pilates atiamlangzaam op te pakken.
Tip! Tijdens deze ademhaling spreiden alleen deeriben de ribbenkast beweegt niet omhoog. Hedéru h
moeite mee, plaats uw vingers onder de onderdbemilen volg ze mee naar buiten waarbij de ribben op
dezelfde hoogte moet blijven.

Bron: http://kennisbank.hva.nl/

De Pilates ademhaling

De inademing vindt plaats via de neus en de uitéueria de mond. De ribben zetten zich wijd uit nde
zijkanten bij inademing. Bij uitademing wordt derilxast weer kleiner. De gedachte achter deze aalémghs
om zo diep mogelijk in te ademen dat de capacitgitde luchtwegen wordt vergroot. Neem de tijd \amr
volgende oefening en volg de instructie punt vaantp

Voorbereiding

« Strek uw rug en span het powerhouse aan en hibudsd.

* Houd uw hoofd in het verlengde van de wervelkalom

« Plaats uw wijsvingers op de onderste ribben emluimen aan de zijkant van de borstkast.

* Houd de schouders en bovenarmen in een ontspauséie.

* Sluit uw ogen.

De oefening. Bij de oefening is het van belangudaich concentreert op de ademhaling

Inademen

1. Span uw powerhouse licht aan

2. Adem in door de neus.

3. De borstkast zet zich naar de zijkanten uit.kDitt u voelen doordat de vingers langzaam uitalkgreiden.
Uitademen:



4. Adem uit door de neus.

5. Laat bij de uitademing uw borstkast geleidedijRaller worden. De vingers komen weer naar ell@ar t
6. Bouw deze oefening op van enkele seconden {tenlvet powerhouse licht aangespannen houdt)etot e
halve- één minuut.

Krachtoefeningen

Stilaan wordt het duidelijk dat de ademhalingsspiageen uitzondering vormen: wil je ze versterkiam moet
je ze trainen. Net zoals de biceps of de buikspiéf¢at is het resultaat? Bij uithoudingssportendiezn
verbetering van 2 tot 5% geregistreerd.

Een goede manier om de spieren voor de flankadémgh@if de buikademhaling) te trainen en te veksteiis
door een variant op de Krokodillen ademhaling. elergikt bij deze oefening het gehele of een deelheat
eigen lichaamsgewicht om de oefening zwaarder temaafhankelijk van de manier waarop je op hes&os
ligt en de steun van voeten en handen gebruikiinSteentueel met je handen op de grond om je iigles
balans te bewaren.

Leg een luchtkussen, een slappe voetbal of eésatiiimkussen op een laag bankje of krukje . Gérgkt op
je borst op het (lucht)kussen liggen, eventueelj;meborhoofd op de rug van de gekruiste handervdaeen
steunen met de tenen op de grond waardoor je imnéeht blijft liggen. Hou het bovenlichaam gestrektat je
niet met schouders of buik op de kruk steunt. (Amtje tegelijkertijd je kernspieren ofwel het pEnlvouse).
Adem diep en rustig in via de neus en de flankds jédit op de juiste wijze doet voel je dat jesidegen de
grond of het kussen wordt gedrukt. Hierbij zal dg omhoog bewegen. Adem daarna weer rustig viaaelm
uit.

Wiebelkussen of schuimkussen planken op eenfhialssen

Door op het luchtkussen te gaan zitten in de relstbop een stevige eetkamerstoel kan je trouvyeinsa je
zitbalans en de kernspieren oefenen!
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