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	NOM DE L’ACTIVITAT: MASSATGES – EL COS


	PATANJALI: Niyama (eliminar toxines i pensaments negatius) 


	Matèria: 



	Objectiu(s) :

· Estimular l’atenció de l’alumnat. – La cara és el seient del quatre sentits: l’oïda, la vista, l’olor i el gust. N’hi ha prou amb tocar la cara per “desvetllar”, la pell, per estimular l’atenció dels alumnes. 

	Material: cap



	Moment favorable :

· Abans de començar una activitat que requereix atenció i un cop tenim preparats els materials de la classe al pupitre.

· Després d’un treball intens, per afluixar tensions, exàmens...  

	Desenvolupament:

Posició: 

Drets, amb espai suficient al voltant, l’esquena dreta, els peus ben posats sobre el terra, afluixeu els músculs del cos. 

Desenvolupament: 

LES ESPATLLES:  
1. Feu un massatge als trapezis amb les mans.  
2. Feu petites pressions amb els polzes sobre les espatlles.  

3. 
Percudiu lleugerament amb el puny tancat.  

4. 
Creueu els braços i les mans i enllaçats així estireu-los, tot expirant.  

5. 
Agafeu els dits d’un braç plegat darrera l’espatlla, passant amb l’altre braç per  sobre el cap.  
EL PIT:  

1. Amb la mà en forma de closca, percudiu el pit, les clavícules i el damunt de les espatlles.  

2. Poseu els palmells de la mà a cada costat de la caixa toràcica i pressioneu fort al final de cada expiració.  
CAMES I CUIXES:  

1. 
Amb els dos polzes amasseu el solc que es troba al llarg de la tíbia des del turmell fins al genoll.  

2. 
Percudiu el panxell de la cama.  

3. Pressioneu amb els polzes des de darrera el genoll fins al turmell passant pel mig del panxell.  
4. Amb els punys tancats, percudiu sobre les cames i les cuixes (també es pot fer amb les mans obertes) per l’exterior i per l’interior.  
5. Amasseu bé els genolls i feu-los fer exercicis de rotació.  


	Observacions :

Podeu limitar l’activitat al massatge d’una part del cos i un altre dia afer-ne una altra.
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