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	NOM DE L’ACTIVITAT: Automassatge : DO-IN. Recarreguem l’energia.


	PATANJALI: Niyama (eliminar toxines i pensaments negatius) 



	Matèria: qualsevol


	Objectiu(s) :

Millorar l’atenció.

	Material: cap


	Moment favorable :
· Després de temps d’immobilitat de l’alumnat. 



	Desenvolupament:
Posició inicial : 

· Drets, amb prou espai al voltant de cada alumne perquè pugui estirar còmodament els braços.

· Cames lleugerament separades, l’amplada dels melucs ; els peus han de notar que toquen el terra des de la punta dels dits fins al taló ; espatlles rectes, lleugerament cap enrere i separades de les orelles ; braços estirats al llarg del cos ; notar que un fil imaginari tiba del clatell cap al cel.

Desenvolupament :

· Estirar el braç esquerre cap al davant paral·lel al terra i amb la mà dreta fent una mica de cassoleta golpejar suaument el braç esquerre, de dalt a baix, per sobre i per baix.

· Recordeu la respiració

· Continuar amb la mà, fent el massatge amb els dits drets, estirant els dits esquerres, i golpejant tan l’anvers com el revés de la mà.

· Continuar amb l’espatlla esquerre i el pit, aquest amb les dues mans.

· Recordeu que siguin conscients de la respiració al mateix temps.

· Seguidament estirar braç dret i procedir de la mateixa manera.

· A continuació, amb les puntes dels dits de les 2 mans, fer massatge al coll, al clatell, al cap, al front, a la cara, als ulls (suaument), a voltant dels llavis, a les orelles (fent-hi massatge).

· Baixem cap als ronyons (suau), les natges, la cama esquerra (davant i darrere) i la cama dreta.

· Incorporar-se lentament, tancar els ulls i fer-los reflexionar en silenci sobre els canvis que noten al cos.


	Observacions :

Aquest exercici es pot reduir a fer massatges a una secció del cos només : cap, o braços i espatlles, o cames. També es pot fer asseguts.
Beneficis : redreçar les espatlles i alleugerir les articulacions de les espatlles. L’estímul de la circulació sanguínia i l’estirament de la columna vertebral tonifica els nervis raquidis, la qual cosa augmenta l’estat d’atenció. 
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