
 

Proefkonijnen in de klas 
Hoe kun je het beste 
ontspannen? 
 

Leeftijd: 13-15 jaar  
Niveau:  VO onderbouw 
 
Samengevat 
Vak: biologie. Stress kan nuttig zijn, maar 
heeft ook negatieve effecten op je 
lichaam. Een beetje spanning is goed, 
maar niet als het je prestaties negatief 
beïnvloedt. Dennis en Valerio ondergaan 
drie ontspanningsmethodes: yoga, 
varkens knuffelen en een heuse relax-pil. 
Welke methode werkt het beste? 
 
Vakgebied 
Biologie 
 
Kernbegrippen 
Ademhaling, bloedsomloop, gedrag: 
psychologische oorzaken, gedrag: 
biologische oorzaken 
 
Kerndoelen 
Deze video sluit aan bij de volgende 
kerndoelen in het voortgezet onderwijs: 
Onderbouw: Mens en Natuur: 34. 
 
Verdieping 
Deze video is onderdeel van de serie 
‘Proefkonijnen in de klas’. Op Schooltv.nl 
vind je meer informatie over stress, 
bekijk bijvoorbeeld deze video: ‘Wat is 
stress?’. 
 
Antwoorden 
1a Langzame ademhaling b Warme 
handen c Lage hartslag d Lage 
spierspanning 2a Meer b Jongere mensen 
3a Door ademhalingsoefeningen en 
ontspannende lichaamshoudingen. b 
Doordat je het varken alleen ontspannen 
krijgt als je het zelf ook bent. 4a De pil 
ontspant je skeletspieren. b Het werkt zo 
ontspannend dat Dennis en Valerio bijna 
in slaap vallen. 5 Valerio en Dennis waren 
in het begin al zo ontspannen dat het 
eigenlijk al niet beter kon. 6 Eigen 
antwoord. 

Kijkvragen 
 
1 Het voelt goed om ontspannen te zijn. Hoe 
is je lichaam als je ontspannen bent? 
Streep de foute woorden hieronder door. 
a snelle/langzame ademhaling 
b warme/koude handen 
c lage/hoge hartslag 
d lage/hoge spierspanning 
 
2 Wat is waar over stress? Streep het 
foute woord door. 
a Er zijn steeds meer/minder mensen die 
last hebben van stress. 
b Vooral oudere/jongere  mensen hebben 
last van stress. 
 
3 Dennis en Valerio proberen twee 
therapeutische ontspanningsmethodes uit. 
a Hoe helpt yoga je te ontspannen? 
b Hoe helpt het knuffelen van varkens je 
ontspannen? 
 

 
 
4 De derde test is het slikken van een pil. 
a Wat doet de pil? 
b Je zou kunnen zeggen dat de pil te goed 
werkt. Leg uit waarom. 
 
Verdiepingsvragen 
 
5 Geen van de drie methodes werkte bij 
Valerio en Dennis. Hoe verklaar je dat? 
 
6 Welke van de drie methodes zou jij kiezen 
om te ontspannen? Leg je antwoord uit.  
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