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Template for tools in the Toolbox

* Titulo de la actividad: Respiracion 4-7-8

* Duracion: 3—5 minutos

* Edad: Docentes

* Tu actividad contribuye a: Bienestar mental
» Facilidad para docentes: Facil

* Descripcion: Inhala durante 4 segundos, mantén la respiracion durante 7 segundos y exhala
durante 8 segundos; repite varias veces.

* Por qué: Disminuye la frecuencia cardiaca y promueve la relajacion al activar el sistema nervioso
parasimpatico, que contrarresta la respuesta de “lucha o huida” del sistema nervioso simpatico,
reduciendo asi el estrés.

* Mas informacion: Myerholtz, L. (2023). Take a deep breath. Family Medicine, 55(4), 284.
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