Ademhalingsoefeningen
2.1Ga lui onderuit zitten. Fffffftt helemaal uitademen, buikspieren aantrekken, nogiets tot het helemaal leeg is. Nu alles even ingetrokken houden, (dus even zonder lucht). Als je nu alles loslaat en ontspant is er een automatische instroming van lucht. (Ademhalen is dan ook een verkeerde term in dit verband, je kunt beter spreken van ademen.)
2.2 Trek ineens je buik en flanken in waardoor je alle lucht uitstoot. Ontspannen en alle lucht stroomt vanzelf in. Herhalen. 

  

2.3. Inademen in een fluitstand op f. (oefen in het begin met weinig adem en leer deze goed beheersen). 

- adem even vasthouden
- adem uit op: - ineens op ssssssss
- langzaam 10,20,30 enz sec. op s -f - ch
- met onderbreking op s-s-s-s; f-f-f-f-f
- met stemhebbende v-z 

  

2.4. Blaas tegen een dun papiertje, zo dat het bijna niet beweegt. 

Het gaat hier om de beheersing van de spanning in de flanken. 

  

2.5.Doe net alsof je in een bord met hete soep blaast 
