
De Uitademingstest 
De uitademingstest is een eenvoudige, praktische manier om inzicht te krijgen 

in de ademregulatie en stressrespons van je cliënt. Door de duur van een 

bewuste, langzame uitademing te meten, kun je een indicatie krijgen van de 

tolerantie voor koolstofdioxide (CO2) en het functioneren van het middenrif en 

de hulpademhalingsspieren. 

Stappen voor het afnemen van de test 

1. Voorbereiding: Vraag de cliënt om comfortabel te zitten of te liggen in een 

rustige omgeving. 

2. Ademhalingsoefening: Laat de cliënt drie normale inademingen door de 

neus nemen. 

3. Vraag de cliënt vervolgens één volledige, diepe inademing door de neus te 

nemen 

4. Laat de cliënt zo langzaam en gecontroleerd mogelijk uitademen door de 

neus. Start een timer zodra de uitademing begint. 

5. Stop de timer wanneer: 

 • De cliënt de uitademing pauzeert, of inademt 

 • Paniek of ongemak ervaart, 

 • Slikt, 

 • Of volledig is uitgeademd. 

Resultaten 

Noteer de uitademingstijd en bespreek wat dit betekent voor de ademhaling en 

stressrespons van de cliënt. 

Analyse van de Resultaten 

Gebruik onderstaande richtlijnen om de resultaten van de uitademingstest te 

interpreteren en te bespreken met cliënten: 
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0 - 25 seconden: Ongezonde ademhaling 

• Waarschijnlijk heeft de ademhaling negatief effect op slaap, herstel en 

prestatie. 

• Verminderde CO2-tolerantie, beperkte functie middenrif en inefficiënte 

ademhaling. 

• Aanbeveling: Start met eenvoudige dagelijkse ademoefeningen om 

ademhalingscapaciteit te verbeteren Focus op verlengde 

uitademingsoefeningen, box breathing 4-4-4-4 en neusademhaling. 

25 - 50 seconden: Suboptimale ademhaling 

• Potentie voor verbetering van slaap, herstel en prestaties. 

• Gemiddelde CO2-tolerantie; ruimte voor verdere ontwikkeling. 

• Aanbeveling: Dagelijkse oefeningen zoals box breathing of langzaam 

uitademen kunnen positieve effecten hebben. Stimuleer cliënten om 

consistent te oefenen en progressie te monitoren. 

50 - 75+ seconden: Optimale ademhaling 

• Gezonde tot uitstekende ademhalingscapaciteit. 

• Hoge CO2-tolerantie, goed ontwikkelde middenrifspieren en grote(re) 

longinhoud. 

• Aanbeveling: Dagelijkse gevorderde ademhalingstechnieken behouden de 

gezondheid op hoog niveau. Introduceer uitdagingen zoals ademretentie of 

ademhaling tijdens fysieke inspanning voor verdere optimalisatie. 

Let op: Slaapapneu (of overdag ongemerkt veelvuldig de adem inhouden) 

kunnen de uitkomsten van deze test beïnvloeden.  

Advies voor interventie 

Stimuleer cliënten om regelmatig ademhalingsoefeningen te doen, zoals 

verlengde uitademing of gecontroleerde neusademhaling. Dit kan bijdragen 

aan: 
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- Verhoogde veerkracht, 

- Verbeterde regulatie van het autonome zenuwstelsel, 

- En betere stresshantering in het dagelijks leven. 

Door deze test te integreren in jouw praktijk krijg je een krachtig diagnostisch 

hulpmiddel dat inzicht biedt in de fysiologie van de ademhaling en de impact 

op het welzijn van jouw cliënten.
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