[image: image1.jpg]UR LE YOGA DANS LEDUCATION

ESPANA

YOGA Y EDUCACION
.



 P                                                


MOVIMENTS CREUATS
Aquesta activitat permet activar i eliminar tensions

Posició inicial : 

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
Per crear una connexió òptima entre els dos hemisferis cerebrals, ens basem en el fet que cada hemisferi cerebral s'ordena la part oposada del cos: l'hemisferi esquerre mana el braç dret, l'ull dret, l'orella dreta ... i al revés. 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.
ROTACIÓ DE L'ESQUENA
Posició inicial : 

Asseguts

Desenvolupament

Genoll Esquerra sobre el genoll Dret. Mà D sobre genoll I. Rotació cap a l'esquerra posant la dreta per darrere sobre la cadira o l'esquena.
Fer el mateix exercici amb l'altra part del cos
