
	Joc: MASSATGE AMB LES MANS
	Parelles
	Gimnàs
	Tots els cicles

	Objectiu:    

- aprendre i gaudir d’una tècnica de relaxament a través de les nostres mans


	Material: 

1 estora si la tenim



	Descripció:

Un membre de la parella s’estira amb la panxa a terra o sobre d’una estora i busca una posició molt còmode amb els ulls tancats. L’altre realitza uns fregaments verticals, laterals, entre dits, amb les seves mans per esclafar-les i començar el massatge.

Aquest massatge el podem realitzar a totes les parts del cos i té una seqüència de passos concreta:

1) Pinçar: amb els tres dits que formen la pinça, anirem pinçant pell i múscul i el mourem lateralment (si ens trobem a l’esquena incidirem en el moviment lateral de la columna vertebral, vèrtebra per vèrtebra).

2) Amassament: col·loquem la mà en forma de puny i premem sobre una part del cos amb la part dels dits, llavors  els movem. També es pot fer més fàcil, col·locant els puny per la part dels dits i llavors movent tot el puny.

3) Colpeig vertical: col·loquem la mà de forma vertical (el dit gran mira amunt) i llavors anem colpejant repetidament deixant els dits morts la part del cos que vulguem. Ha de ser un moviment de canell, el qual perment aquest repic de sobretot la part del dit petit i del cantó del palmell.

4) Colpeig horitzontl concau: col·loquem la mà en horitzontal amb els dits junts, hem de deixar que sota el palmell es formi com un espai en buit. Llavors passarem anar picant suaument el cos amb el palmell de la mà, que té aquest espai buit. Aquí si que hem de deixar el canell fix i és un colpeig més de la mà, provocat per un moviment de tot el braç.

5) Tecleteig: separem una mica els dits de la mà i anem colpejant suaument amb els dits diferents parts del cos. És un moviment de dits i de canell alhora.

6) Fregament: Posem la mà ben plana i comencem un fregament des de dalt cap a baix de cada part del cos. Per exemple, a l’esquena començariem a l’alutra del coll o espatlla i baixariem fins sobre del cul. És un fregament continuo de dits i tota la mà, fins al final. Es pot començar de més fort i acabar ben fluixet per relaxar al màxim.



	Observacions:

Si és en una època càlida, es pot fer amb banyador i utilitzant crema hidratant o oli de massatges.
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