FITXA ACTIVITAT
	NOM DE L’ACTIVITAT: MARXA CREUADA


	PATANJALI:  Dharana (atenció/concentració)


	Matèria: tutoria


	Objectiu(s) : treballar aspectes concrets com la coordinació o la respiració afavoreixen el contacte amb l’altre, ensenyen a viure junts i creen un entorn social de qualitat.


	Material: no és necessari


	Moment favorable : primeres sessions de tutoria.


	Desenvolupament:
a) Individualment s'aixeca la cama dreta i el braç esquerra a l'inspirar i es baixa a l'exhalar, fer-ho durant un parell de minuts. b) Fer-ho amb la mateixa cama i braç i després cama i braç contrari.


	Observacions :
Efectes: • El treballs de coordinació creuada ajuden a crear connexions entre els dos hemisferis, mobilitzant així tot el cervell i les facultats de cadascun d’ells. A més connexions, més capacitat d’aprenentatge. • Treballar per parelles potencia l’atenció i la concentració



