FITXA ACTIVITAT
	NOM DE L’ACTIVITAT: Breu salutació i descans


	PATANJALI:  Yama (viure junts) -   Niyama (eliminar toxines i pensaments negatius)  -   Asana (Bona postura)   -   Pranayama (respiració)   -   Pratyahara (relaxació)   -   Dharana (atenció/concentració)


	Matèria: 



	Objectiu(s) : 


	Material:



	Moment favorable : Després d’un examen,  també després del pati si estan molt cansats i cal fer una activitat que requereix molta atenció 


	Desenvolupament:
El professor demana que s’alliberin les taules, deixant preparat el material per la feina que s’haurà de fer després de l’exercici.

“Hem treballat molt, ara descansarem una estona” 

Asseguts a la cadira,  a la propera exhalació (pel nas) recolzeu el cap a la taula. Podeu mantenir els braços al llarg del cos o doblegats damunt la taula i recolzar-hi el cap.

Busqueu una postura que us sigui còmoda per mantenir-la na estona i estar el més immòbils possible. Sentiu cada una de les parts del cos que ara nombraré, repetiu-les mentalment després de mi:
peus al terra; cames, glutis a la cadira; esquena; braç dret; braç esquerre; els dos braços; part de posterior del cap; front; llengua; dents; paladar, gola; cap i coll; pit; abdomen; tot el cos; tot el cos; tot el cos. Sentiu el pes del cos, és molt pesat …..(pausa llarga).

Ara moveu els dits (pausa). Moveu els dits dels peus dins les sabates (pausa).  A poc a poc aixequeu l’esquena, lentament i a la vegada inspireu  (pausa). Obriu els ulls, mireu un color que tingueu a la vora, sense parlar ( pausa). Comenceu la feina que teníem prevista ( Continueu amb la feina que estàvem fent) “



	Observacions : És molt important que els alumne comencin l’activitat immediatament després de l’exercici. 



