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CÀPSULA DE RELAXACIÓ
☺ Us enviem una nova proposta…. A l´escola feiem cada dia petites sessions de relaxació i, entre tots i totes, ens  relaxàvem.  
☞ Si us sembla bé us anirem suggerint i proposant petites propostes de relaxació . Aquesta vegada será una sessió de meditació per anar practicant.
 Aquestes propostes s´anomenaran: “CÀPSULES DE RELAX”
☼Abans de començar és important que amb una frase ens expliquis:
· Com estàs en aquests moments? (alegre, trist, enfadat, avorrit etc..)
Em sento………………………perquè………………………………………..
…………………………………………………………………………………..
☼ Comença la pràctica !!
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                   https://www.youtube.com/watch?v=xYaHpgZL5yU
   de Vilma Montoliu

☼ Després de fer la sessió que us hem proposat….
Ara, dibuixa com et sents o en el que penses en aquest mirall màgic:  
· Pots combinar dibuixos, parules, formes etc…
· Per acabar ho pots pintar o decorar amb els materials que vulguis

☼ OPINIÓ PERSONAL:
Ens agradaria saber què us ha semblat la proposta:
Si us ha anat bé? 
Si ho heu fet sols o en companyia? 
Si us agradaria rebre més càpsules diferents de relaxació… 
Deixa aquí la teva explicació o comentari:
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………

☼Potser tens alguna idea  per relaxar-nos pels teus i per les teves 

Companys/es…

ENS HO VOLS EXPLICAR?...................

VOLS PROPOSAR ALGUN VÍDEO, CANÇÓ, CONTE, TUTORIAL…??

Endavant!!























