
De	Wim	Hof	Ademhaling	

30	keer	(heel)	diep	in	en	ongeforceerd	uit.

30ste	keer	laten	gaan	en	hou	vast……….

Ademprikkel,	adem	volledig	in	en	houd	15	sec	vast.	

Start	de	volgende	ronde	
•	Doe	dit	3	a	4	keer	


