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SANTE MANTAL <«
RESPIRASYON 4-7-8

Egzésis respirasyon yo se yon bon mwayen pou w detann ou,
diminye tansyon, ak soulaje estrées. Li fasil pou w aprann egzésis
respirasyon yo. Ou kapab fé respirasyon 4-7-8 la nenpot kote epi
nenpot & w vle.

y _ Nivo difikilte:
Ou kapab gade videyo sou respirasyon 4-7-8 la la a. Entémedye
Li rekomande pou w fé egzesis sa a avek zanmi oswa fanmi. L rekomande pou w merize
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Ou kapab fé egzésis sa a chita, kouche, kanpe, oswa nenpot S e S

pozisyon ou alez.

ENSTRIKSYON

1. Pou w kobmanse, mete yon men sou vant ou epi mete |ot
la sou pwatrin ou.

2. Respire lan epi fo nan vant ou epi konte sou kat (4) an silans
pandan w ap rale souf ou.
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4. Lage souf ou nét pandan w ap konte soti nan en (1) rive
sou uit (8). Eseye mete tout Ié a deyd nan poumon w anvan
W rive sou uit.
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Note jan w santi w nan fen egzesis la. Si egzesis te mache
byen pou ou, ajoute li nan lis resous ou pou w itilize le w e
strese.

Enstriksyon pou respirasyon 4-7-8 la baze sou resous sa a ki soti nan oganizasyon CIGNA.

Siw vle jwenn plis enfomasyon sou diferan estrateji adaptasyon pesonel yo, ale sou sitweb Sant
Resous nou genyen pou Timoun ki Pa Gen Moun Akonpaye yo a, ki se: ucresourcecenter.org.

Dokiman pou Fanmi yo: Resous pou Sante Mantal m {r—/jl
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https://www.youtube.com/watch?v=OMoRh6bqSHo

