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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
· En moments del curs amb més càrrega de feina i estrés

· Si hi ha hagut algun conflicte al grup

	Desenvolupament:

Poseu el genoll esquerre sobre el genoll dret, la mà dreta sobre genoll esquerre. Rotació del tronc cap a l'esquerra posant la mà esquerra per darrera de la cadira. Si l’alumne no arriba fàcilment al terra, seurà més endavant i quan giri el tronc posarà la mà esquerra per darrera de l'esquena.
Fer el mateix exercici amb l'altra part del cos.


	Observacions :
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