As W

8- Construccio d’un vaixell

9- Memoritzar nom | gest dels companys
10- Sé el que vull!

11- Em puc controlar

DHARANA- LA CONCENTRACIO

s 1-Moure l'atencid
Bl 2- El mirall
3- Marxa creuada
*  4- Ser ben present amb el sentit del tacte

5
6

7

L’orella fina

El minut de concentracié

PRATYAHARA- RELAXACIO

1- Yoga Nidra dels 4 sentits

Escriure I'alphabet. Controlar 'emissivitat

2- Compartir somnis
3- Donar ales al somni
4- Dir el nom amb gest

1- La respiracio de la flor 5- Collage de les mans del grup

YAMA-VIURE JUNTS

NIYAMA-ELIMINAR TOXINES |
PENSAMENTS NEGATIUS
1- Dibuixar una flor amb el cos: rotacions

2- Si jo fos...llibre, peix...
3- Automassatge: Do-in

ASANA- LA BONA POSTURA

1- Salutacio al treball

2-La bona postura)
3- La fletxa

4. L’arc a la cadira: vela-pal-oscil-lacions

PRANAYAMA- RESPIRAR CORRECTAMENT

1 SRS TP bkad !

- =

5- Respirar multiplicant

1- Respiracié de la flor (grup-individual)
2- Descobrim la respiracio

3- Respiracié de I'abella

4- Respiracié amb formes geometriques

ATC

Escala Patanjali






