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	NOM DE L’ACTIVITAT: EL MOLINET



	PATANJALI: Niyama (eliminar toxines i pensaments negatius)  -   


	Matèria: qualsevol


	Objectiu(s) :

Eliminar tensions i treballar la calma, la memorització i la gestió de les emocions

	Material: potser una música relaxant o res


	Moment favorable :

En el cas d’haver algun problema de convivència al grup

Moments del curs més estressants per l’acumulació de feina



	Desenvolupament:

Posició inicial : Hi ha d’haver prou espai entre els alumnes per moure els braços lliurament. Drets/es, esquena recta, peus paral·lels una mica separats a l’alçada dels malucs. Braços a costat del cos. Espatlles relaxades.
Sense aixecar els peus de terra, fer un moviment basculant el cos, portant el pes cap a la dreta ( el pes se sent al costat dret del peu dret, cap al darrera (el pes se sent als talons, cap al davant (el pes se sent  a les puntes dels dits, cap a l’esquerra (el pes se sent al costat esquerre del peu esquerre).
Es fa aquest petit treball per tal de fer sentir el cos ben arrelat al terra 

Desenvolupament:

· Expireu profundament
· Tot inspirant aixequeu el braç dret paral·lel al terra, tanqueu el puny. (El braç esquerre queda a l’altre costat).

· Amb el puny tancat feu girar el braç al voltant de l’espatlla

dreta com l’ala d’un molí. Feu 5 voltes completes en el sentit de les agulles del rellotge (tot retenint l’aire).

· Al final de l’última volta , amb el puny encara tancat llanceu el braç cap endavant i traieu amb força l’aire per la boca (deixant  anar [ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ ʃ]
· Tanqueu els ulls i sentiu la diferència entre un costat i l’altre del vostre cos.

· Repetiu el mateix exercici amb el braç esquerre.

· Tanqueu els ulls de nou i sentiu la diferència entre un costat i l’altre.

· Feu l’exercici un tercer cop, ara,  amb els dos braços a la vegada.

· Tanqueu els ulls,  sentiu i observeu el canvis experimentats en el  vostre cos.



	Observacions :

Enrecordeu-vos sempre de les regles d’or abans de començar l’activitat. 
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