
	Joc: RELAXACIÓ DANESA
	Parelles
	Gimnàs
	Tots els cicles

	Objectiu:    

- aprendre i gaudir d’una técnica de relaxament nòrdica (danesa)


	Material: 

Cap



	Descripció:

Es tracta d’un tipus de relaxament que utilitzant les mans i a través de l’explicació de diferents situacions i accions, arribem a un estat de relax important.

Es realitza per parelles i es segueixen les instruccions del mediador de l’activitat:

· Estem a l’estiu i fa molta calor, anem a la platja i hem de posar-nos crema

· De cop pasem a la tardor i ens agrada passejar (caminar amb els dits per la columna vertebral del company)

· Arriba l’hivern i comença a ploure (moviment de dits ràpids per tota l’esquena) després comença a nevar (moviments més lents, però una mica intenssos), els floquets de neu es fan més grans (petites pasades grosses per l’esquena)

· Comença a fer fred i anem cap a casa (baixar per la columna)

· Estem a casa tranquils, al foc (apretar la part baixa de la columna)

· Anirem a Esquiar, jugarem a la muntanya (caminar per la columna) quan siguem a dalt de tot baixarem per les pistes verdes (braços), quan ja n’hagim après més, llavors utilitzarem les altres pistes (tot el cos).

· Comença a fer vent i tornem a casa (moure la roba)

· Tornem caminant fins a la bora del foc (tornem a presionar la part baixa)

· Obrim la finestra i torna a fer sol. Anem a la platja i tornem a posar crema

· Canvi de parella,...



	Observacions:

Incidir en què es situin en la història i que no facin malament el moviments
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