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	NOM DE L’ACTIVITAT: Moviments creuats


	PATANJALI: Yama (viure junts)



	Matèria: qualsevol


	Objectiu(s) : eliminar tensions i treballar la calma, la memorització i la gestió de les emocions 

	Material: cap


	Moment favorable : 

· abans d’un examen

· abans de fer una tasca de memorització

· si ha hagut algun problema de convivència al grup

· en moments del curs amb més càrrega de feina, per eliminar tensions


	Desenvolupament

Posició inicial : 

Moure la cadira cap a enrere, sense soroll, per tenir prou espai per a pujar els genolls. Asseguts, mans darrere del cap, dits entrellaçats.
Desenvolupament:

· Inspira i aixeca el genoll esquerre i toca’l amb el colze dret. Torna exhalant a la posició inicial. Canvia de costat.
· Inspira aixeca el genoll dret i toca’l amb el colze esquerre, expira i torna a la posició inicial.


	Observacions :
Per crear una connexió òptima entre els dos hemisferis cerebrals, ens basem en el fet que cada hemisferi cerebral ordena la part oposada del cos: l'hemisferi esquerre mana el braç dret, l'ull dret, l'orella dreta, i a l’inrevés. Fent moviments que posin en marxa simultàniament les parts esquerres i les parts dretes del cos, ajuda a que es faci aquesta connexió.
Els moviments creuats milloren l'aprenentatge en general, afavoreixen l'audició i la visió i ajuden a reforçar la concentració.
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