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H O E  V E R L O O P T  H C H - T R A I N I N G ?

D e  t r a i n i n g  w o r d t  s t e l s e l m a t i g  o p g e b o u w d .  E r
w o r d t  e e n  a c t i e v e  d e e l n a m e  v e r w a c h t .  D e z e
d e e l n a m e  v r a a g t  w e i n i g  v a n  j e  d a g d a g e l i j k s e
t i j d ,  m a a r  w e l  a a n d a c h t  e n  d i s c i p l i n e  v o o r  d e
b e o e f e n i n g  v a n  h a r t c o h e r e n t i e .  D a a r o m  i s
c o a c h i n g  z o  b e l a n g r i j k .

H e t  t r a j e c t  b e s t a a t  u i t  4  s e s s i e s .  T u s s e n  e l k e
s e s s i e  i s  e r  e e n  t i j d  v a n  o n g e v e e r  2  w e k e n .
A f h a n k e l i j k  v a n  j o u w  v o r d e r i n g e n  t i j d e n s  d e
t r a i n i n g ,  k a n  e r  e e n  5 d e  s e s s i e  t o e g e v o e g d
w o r d e n .  

I n t a k e
W a t  i s  s t r e s s  e n  w a t  d o e t  h e t  m e t  j o u w
l i c h a a m ?
O n t h a a s t e n  e n  f o c u s a d e m h a l i n g

S e s s i e  1  ( 9 0  m i n . )

W a t  i s  h a r t c o h e r e n t i e ?  H o e  k u n n e n  w e  t e r u g - 

k e r e n  n a a r  e e n  v e i l i g e  m o d u s ,  n a a r  e e n 

b a l a n s ?
B i o f e e d b a c k m e t i n g  m e t  I n n e r  B a l a n c e
H e a r t - f o c u s e d  b r e a t h i n g  t e c h n i e k

S e s s i e  2  ( 6 0  m i n . )

W e l k e  i n v l o e d  h e b b e n  h o r m o n e n  e n  e m o t i e s ?
E m o t i e s  l e r e n  b e h e e r s e n  e n  o p b o u w e n  v a n 

v e e r k r a c h t  
Q u i c k  c o h e r e n c e  t e c h n i e k

S e s s i e  3  ( 6 0  m i n . )

H C H  t o e p a s s e n  i n  h e t  d a g e l i j k s e  l e v e n :  t i p s ,  

t r i c k s ,  v a l k u i l e n
W e r k e n  a a n  e e n  e m o t i o n e l e  b a l a n s
H e a r t  L o c k - i n  t e c h n i e k

S e s s i e  4  ( 6 0  m i n . )
Een wetenschappelijk onderbouwde methode

om zelfstandig stress te leren beheersen.



Literatuur:
Blijven Ademen

Katrien Geeraerts &
Louis Van Nieuland



Verkrijgbaar bij ons in 't PEC !




Blijf stress de baas

in 4 stappen met

hartcoherentie

01De sleutel tot hartcoherentie is een correcte
ademhaling. Daarmee beïnvloed je je hart op een
positieve manier en komt je autonome zenuwstelsel
tot rust.

BEWUST ADEMEN

02
Een gelijkmatige stijging en daling van het


hartritme, synchroon met de ademhaling is typerend

voor een status van hartcoherentie, waarbij je hart


optimaal communiceert met je brein.

HET HART

Door systematisch te oefenen stijgt het niveau van

het verjongingshormoon en daalt het niveau van het

stresshormoon cortisol. Bovendien stijgt het effect

van hartcoherentietraining bij het ervaren van

positieve emoties tijdens het oefenen.03
HORMONEN EN EMOTIES

04
Zet hartcoherentie in tijdens situaties die voor jou

stresserend zijn en krijg controle over je dagelijkse
stressresponsen.

HARTCOHERENTIE

"Er zijn veel technieken om te
ontspannen, maar weinige zijn
zo goed hanteerbaar en
meetbaar als
hartcoherentietraining."

Dr. Vera Eenkhoorn,
Endocrinoloog, REVIDA-arts

Amper 3 x 6 minuten per dag

Gebaseerd op
wetenschappelijk onderzoek

Tal van praktische oefeningen:
Apps als Respiroguide Pro en

Paced Breathing kunnen je
ondersteunen tijdens de training

 Meten is weten:
Biofeedbackapparatuur toont je

meteen het resultaat


