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Afdeling Fysiotherapie 
 
 
Ademhalings- en bewegingsoefeningen. 
 
In deze folder informeren wij u over oefeningen die u op uw kamer kunt doen. Deze 
oefeningen kunnen makkelijk zelfstandig worden gedaan. 
 
Diverse video’s en instructies omtrent oefeningen, ook voor de ademhaling zijn te vinden 
op de site van het KNGF ( Koninklijk Nederlands Genootschap voor Fysiotherapie): 
https://www.kngf.nl  
Selecteer “ik kom voor”, ga dan naar “Kennisplatform & richtlijnen”. Kies daar COVID-19 
(Corona) en dan Patiënteninstructies. 
 
Ademhalingsoefening: 
Het doel van de ademhalingsoefeningen: 
– Het openhouden van de longen 
– Voorkomen van slijmophoping in de longen 
– Afvoeren van eventueel aanwezig slijmophoping 
 
Voer de volgende ademhalingsoefeningen overdag ieder uur uit. Herhaal elke oefening vijf 
keer.  
Probeer zo rechtop mogelijk te zitten.  
Adem diep in via uw neus. Beeldt u zich daarbij in dat de lucht helemaal naar uw billen 
stroomt. Bij het inademen blijft het hoofd in een 
neutrale stand en houdt u de schouders laag. 
Houd vervolgens de adem even vast  
( 3-5 tellen).  
Adem daarna langzaam tussen uw lippen door 
uit waarbij u een duidelijk hoorbare f-klank 
maakt. Het uitademen duurt langer dan het 
inademen. 
Deze oefening mag geen moeite kosten. Doe 
hem rustig zodat u het probleemloos een aantal  
keer achter elkaar kunt doen. 
Het doel van deze oefening is om de diepe delen van uw longen van lucht te voorzien.  
 
Houdingen om benauwdheid te verminderen 

1. Zijlig, eventueel leunend op enkele 
kussens met het hoofd rechtop en de 
schouders gesteund.  
 
 
 
 
 
 
 

https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=95d1ae57-67a4-450c-9b7d-8c939c63b16f
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2. Zit aan tafel, voorwaarts gebogen op de armen leunend 
eventueel met het hoofd op een kussen. 
 
 
 
 
 
 

 
 3. Zit op een stoel, voorwaarts leunend met de armen op de 
benen. 
 
Bewegingstips voor op de kamer; 
Het is belangrijk om zoveel mogelijk uit bed te zijn. Zitten in een stoel is al gezonder dan 
de hele dag in bed liggen. Rondlopen op de kamer is nog weer gezonder dan de hele dag 
zitten. In beweging komen zorgt op een natuurlijke manier voor een betere ademhaling en 
kan daardoor ook helpen om het slijm in de longen in beweging te krijgen en op te 
hoesten.  
Daarnaast is het een goed idee om de hierna genoemde oefeningen te doen. Bewegen is 
van groot belang bij het voorkomen van complicaties zoals trombose en verergering van 
longproblemen. 
Voor de liggende oefeningen mag het hoofdeind ook wat omhoog, helemaal platliggen is 
niet nodig. 
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