GUIA
RESPIRAR Y
CONECTAR

TECNICA DE RESPIRACION
4-7-8

Esta guia estd acompanada de un audio y presenta la técnica de respiracion 4-7-8. Este
ejercicio esta diseNado para personas de 10 anos en adelante. Puede ser usado de forma

autonoma o como herramienta grupal en el aula guiada por docentes o0 en casa en
compania de personas cuidadoras.

La técnica 4-7-8 consiste en la respiracion profunda y pausada por intervalos de tiempo.
Se realiza una inhalacidon durante 4 segundos por la nariz, se sostiene el aire durante 7
segundosy se exhala a lo largo de 8 segundos por la boca. Este ejercicio proviene de la
practica de yoga y ha demostrado tener efectos importantes en la renovacion celular
del cuerpo, asi como en la gestion de la ansiedad y el estrés.

Recomendaciones previas

1. Busca un espacio comodo y tranquilo que, en lo posible esté alejado del ruido y
donde otras personas no te interrumpan.

2. Explica que se deben realizar inhalaciones por la nariz y exhalaciones por la boca.

3. Guia la velocidad del conteo a un ritmo y velocidad moderados que promuevan la
relajacion. Puedes usar tu voz o tus dedos para guiarles.

Momentos para practicar

Este ejercicio se puede realizar después de realizar actividad fisica; como parte de un juego;
antes de dormir o cuando los niNos, ninas adolescentes o jovenes se sientan asustados o
ansiosos por eventos futuros, como un viaje, un examen o una presentacion; o, en general, para
relajar el cuerpoy centrar la mente.

)

Nl

1 seg - € bseg

8 seqg



https://www.javeriana.edu.co/enmental/recursos/respirar-y-conectar-ejercicio-de-respiracion-4-7-8/

