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Titol:
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Destinataris:
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Observacions:

Activitat

Classes de loga per a nens/es i adolescents

Artesanal Esplai Mediambiental
Artistica Esportiva Musical

Dansa Formaci6 Salut
Espectacles Lleure Social

Altres:
Taller
Curs
Conferéncia
Xerrada
Altres:

I

1. Higiene postural

2. Prendre consciéncia respiratoria. Coordinacié i ritme

3. Tenir seguretat en si mateix, confianga i autoestima

4. Tenir consciencia grupal (valors: respecte cap als altres i cap a si mateix...)
5. Oferir un espai de verbalitzacié: capacitat d” escolta i d” expressio

6. Treballar la concentracié mental—en benefici d”una ment desperta, receptiva i
investigadora-; treball ocular

7. Treballar la relaxaci6. Visualitzacio
8. Potenciar la creativitat i inspiracio

Ens situem, i comencem verbalitzant cadasci breument la inquietud personal (allo que
preocupa o alld que es vol compartir...) Seguidament continuem amb diferents
técniques per porten vuidar-mos al maxim de tot contingut-impressions... Es com un
deixar anar, predisposant-se a la practica i fent aixi “un punt i a banda” de rutines, de
lo comentat... Continuem amb un treball dinamic corporal i respiratori on busquem
aunar moviment i respiracié —coordinacio i ritme-. De vegades fem per parelles... Com
hem dit als objectius, és molt important tambe el treball conscient i dirigit amb la
respiracié mitjancant practiques diferents (explicant els seus efectes per ser utilitzades
profitosament en la quotidianitat: tranquil.litat, concentracio, ...), treball ocular (per
enfortir la vista i centrar), ... Acabem amb una relaxacié ( o bé siguim fent una
visualitzacié , bé mitjancant el relat d”un compte que ens aporta valors)

Primaria i secundaria
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Bona experiencia en classes de ioga per a 'alumnat entre 8 i 11 anys, doncs per segon
any consecutiu faig classes extraescolars al col.legi del Temple a Tortosa. Crec que
tambeé pot ser enriquidora la vivéncia per al jovent adolescent
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