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	NOM DE L’ACTIVITAT: Rotació de l’esquena



	PATANJALI: Niyama (eliminar toxines i pensaments negatius)  



	Matèria: qualsevol

	Objectiu(s) : 

· Eliminar tensions, millorar l’atenció i eliminar pensaments negatius.

	Material: música relaxant o res.


	Moment favorable : 

· Preparar l’alumnat per al desenvolupament d’una tasca, sobretot auditiva.

	Desenvolupament:

· Massatge suaument dels lòbuls de cada orella  
· Massatge suau dels pavellons de cada orella  
· Tancar i deixar anar el tragus de cada orella  
· En la posició asseguda amb els braços creuats sobre la taula o mans recolzades a les cuixes o sobre la taula, amb els ulls tancats, respirar lentament al propi ritme per instal·lar un estat de receptivitat i quietud 

· Portar tota l'atenció als sons més allunyats (fora al carrer....) 
· Portar tota l’atenció als sons que hi ha fora de l'habitació (a l’aula del costat, al passadís...) 
· A continuació, posar atenció als sorolls que hi ha dins la classe Escoltar els sorollets del propi cos, el murmuri de la respiració.... 

· Ara recordeu qui teniu al davant vostre, al darrere, a la vostra dreta, a la vostra esquerra.

· Sentiu el vostre cos, què sentiu diferent.

· Obriu els ulls i fem l’activitat.



	Observacions :
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