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Viatge a la risoteràpia 
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Per començar aquest viatge, és important saber...
QUÈ ÉS EL RIURE?
El riure és una resposta del cos, que pot ser estimulada a través dels acudits i l’humor o pot ser generada per una emoció: alegria, felicitat, sorpresa... Amb el riure expressem benestar, satisfacció…ens fa sentir bé i ens apropa a la resta.
Són molts el beneficis que obtenim cada vegada que riem:
· Generar hormones de benestar.
· Reduir els nivells d’estrès i pressió arterial.
· Millorar l’estat d’ànim, la memòria, la comunicació...
En aquests dies tan complicats, hem pogut experimentar sentiments com la por, la ràbia, la tristesa, l’angoixa...per combatre’ls tenim un gran remei: RIURE!
Per passar una bona estona i riure molt, hem preparat algunes activitats: 
1. Primera parada
Per començar us volem proposar un repte clàssic, però molt senzill i divertit! Gravat un vídeo o escriu un acudit. Ja hem vist la vostra faceta còmica en alguns moments a l’aula o en alguna de les tasques que heu fet a casa però ens encanta compartir riures amb vosaltres. 
Aquí teniu un exemple perquè aneu inspirant-vos: 
-Mamá, mamá me ha picado una serpiente. 
-Cobra? 
-No, no, ¡Lo ha hecho gratis!

2. Propera parada: el riure fals 

Es tracta de somriure imaginant que tenim un llapis entre les dents i sense moure la boca començarem a riure dient: JA!, JA!, JA!, JA!. Veurem com inevitablement començarem a riure sols. Podem provar també de dir el nostre nom, o el nom de les persones amb les que fem les activitats.

Un altre opció es posar els llavis com si aguantéssim una cirera amb ells, i sense moure’ls, i direm JO!, JO!, JO!, JO!. Es un exercici simple però segur que ens ajuda a alliberar tensió.

Pots seguir els passos del següent vídeo per poder fer millor l’exercici. 
https://www.youtube.com/watch?v=tA3MIAMw_pk&feature=youtu.be

3. Última parada: el cercle dels riures 
Ja arribem al final del viatge… Es aconsellable fer l’activitat amb un mínim de 3 persones: Primer de tot ens posarem en cercle i ens asseurem, cada participant col·locarà el seu cap a la panxa del de darrere. Una vegada que estiguem en aquesta posició, cada un intenta provocar-se el riure. Si al principi us costa d’arrancar podeu provar a dir: JA! De manera que el que comenci diu un cop: JA! I el següent dirà: JA, JA…!, el tercer: JA, JA, JA…! I així successivament fins que sorgeixi una epidèmia de riures!!!
Esperem que passeu una estona divertida. Podeu fer fotos o vídeos de les diferents activitats! 
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