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Aktivitetens titel: 4-7-8-andning

Varaktighet: 3-5 minuter

Alder: Larare

Aktivitet avses bidra till: Mentalt valbefinnande
Genomforbarhet for larare: Latt

Beskrivning: Andas in i 4 sekunder, hall andan i 7 sekunder, andas uti 8
sekunder; upprepa flera ganger.

Varfoér: Sanker hjartfrekvensen och framjar avslappning genom att aktivera det
parasympatiska nervsystemet, som motverkar den stressdrivna "fight-or-flight”-
responsen, och kan minska stress.

Las mer: Myerholtz, L. (2023). Take a deep breath. Family Medicine, 55(4), 284.
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