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ACTIVITATS PER MOURE EL COS A CASA



Hola a totes i tots!
Què us sembla si durant aquests dies que hem

d'estar a casa ens movem una miqueta?
 

És important que grans i petits dediquem
estones del dia a moure el cos, per això, aquí
teniu algunes idees per fer a casa amb els

vostres  
fills i filles.

 
Les següents pàgines són suggeriments per a

totes les edats, podeu passar una estona
entretinguda aprofitant per fer psicomotricitat.
Trobareu propostes per fer motricitat grossa i

també motricitat fina. 
 

Esteu preparats?



AQUÍ TENIU  ALGUNS ENLLAÇOS AMB VÍDEOS:
 

https://youtu.be/pKqnSRDzkgw
 

https://youtu.be/PKyuJhHQCfI
 

https://youtu.be/Q5GegqI4IJI
 

https://youtu.be/e5xlhLx1WMQ
 

https://www.youtube.com/watch?
v=NwT5oX_mqS0

Comencem per activar el
cos! 

https://youtu.be/pKqnSRDzkgw
https://youtu.be/PKyuJhHQCfI
https://youtu.be/Q5GegqI4IJI
https://youtu.be/e5xlhLx1WMQ
https://www.youtube.com/watch?v=NwT5oX_mqS0


Fem un circuit?
S E M P R E  A M B  S U P E R V I S I Ó  D E  L ' A D U L T !

Podeu començar per fer salts 
(peus junts, a peu coix...) fent servir

objectes que tingueu a casa.

També podeu fer equilibris... 
teniu molts coixins? I cintes o

cordes?

I si fem ponts amb
cadires i taules? 

 

Mireu que podeu 
fer amb cintes o llana! 

 



Voleu fer un
circuit amb 
peus i mans?

P O D E U  R E P A S S A R  L E S  V O S T R E S  M A N S  I

E L S  V O S T R E S  P E U S  E N  U N A  C A R T O L I N A  O

C A R T R O N S  D ' E N V A S O S  

Q U E  T I N G U E U  A  C A S A .



AQUÍ TENIU LES PLANTILLES,
PERÒ SI DIBUIXEU ELS VOSTRES
PEUS I LES VOSTRES MANS POT

SER MOLT DIVERTIT!!



Teniu globus?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jocs amb globus:

- Toquem amb diferents parts del cos: mans, peus, colze, cap, cul, genoll...

- Toquem sense que caigui a terra ( podem establir un número de tocs ).

- Ens intercanviem el globus.

- Intentem encistellar el globus fent-lo passar enmig d’un aro o quelcom

semblant.

- Intentem transportar un globus entre 2 persones sense que caigui i sense tocar-

lo amb les mans ( esquena amb esquena, cul amb cul, cama amb cama...)

- Colpejo el globus amunt, faig una volta sobre mi mateix/a i el recullo.

- Si teniu un cordill o un tros de llana, podeu fer una xarxa i jugar a passar el

globus a una banda i altra de la xarxa.

- Podeu colpejar el globus amb un rotlle de paper de cuina buit.

Fins i tot, podeu fabricar unes pales 
amb cartró i jugar a TENNIS!



Us agrada fer punteria?
P O D E U  F A B R I C A R  J O C S  I  T A M B É  R E U T I L I T Z A R !

 

Amb ampolles de plàstic

Amb capses de cartró...

També podeu fer circuits i laberints 
per fer passar les pilotes!



Amb paper podem fer avions i 
fer-les passar pels forats!

Voleu practicar per
encistellar? 

Us podeu passar pilotes 
de moltes maneres!

Mireu, quan posem una pilota
damunt la bossa plena d'aire i

la colpegem, bota!



Sabeu fer un
avió de paper?
S E G U R  Q U E  T R O B E U  A L T R E S

M A N E R E S ,  A N E U  P R O V A N T !



Teniu gomes i cintes 
de colors?

Activitats per moure els dits
S I N Ó  T E N I U  E L S  M A T E R I A L S ,  N O  P A T I U ,  P O D E U

B U S C A R  A L T E R N A T I V E S !

Amb tubs de paper de wàter
buits podem fer moltes

activitats de precisió

Amb pinces de roba podeu
fer les pues d'un eriçó o el

pèl d'un lleó!

Amb els pals de les 
orelles podeu pintar

muntanyes...



Podeu jugar a
pescar objectes

amb unes pinces!

S I N Ó  T E N I U  P I N C E S  L E S  P O D E U

F A B R I C A R  A M B  P A L S  I  P I N C E S  

P E R  L A  R O B A .



Amb plastilina i
escuradents es poden fer

meravelles!

Amb palletes i una capsa 
de sabates podem fer

més laberints!

Podem fer passar cordes
pels forats i els més grans
podeu practicar amb els
cordons de les sabates!



Recull de jocs motrius que podem fer a casa:
 

- Terra, mar i aire: Terra (ens quedem al mateix lloc), Mar (saltem a l’altra banda

d’on som) i Aire saltem amunt i piquem de mans. Es poden variar les condicions. 

 

- Fet i amagar: Un la para i els altres s’amaguen per casa.

 

- Qui és qui?: Amb els ulls tapats haurem d’esbrinar qui és qui.

 

- 1, 2,3 pica paret: Avancem lentament i quan el que para es gira després de pica

1,2,3 pica paret, ens quedem com estàtues. Si ens descobreix movent-nos, hem

de tornar a començar des de l’inici.

 

- El joc dels embolics: Twister o similar (el podem crear-lo nosaltres amb rodones

de colors enganxades a terra amb cel·lo).

 

- Dibuixem a l’esquena o endevinem què ens dibuixen.

 

- El semàfor: Si el semàfor està en verd podem caminar, si està en vermell ens

quedem quiets i si està en groc ens desplacem ràpidament.

 

- Estàtues: mentre soni la música ballarem, quan pari ens quedarem com

estàtues. 

Més jocs per fer a casa!
S E G U R  Q U E  V O S A L T R E S  U S  I N V E N T E U  M É S  J O C S . . .



Coreografies:
 

Zumba Kids - I like to move it: 
https://youtu.be/ymigWt5TOV8

 
Just Dance Osito Gominola:

https://youtu.be/z_9l52tg410
 

Just Dance Baby Shark: 
https://youtu.be/XqZsoesa55w

 
Just Dance Timber: 

https://www.youtube.com/watch?v=a1zQ1xOjZnk
 

Just Dance Mimi: 
https://youtu.be/x5txbI09ItE

TENIU GANES DE BALLAR?
 

https://youtu.be/ymigWt5TOV8
https://youtu.be/z_9l52tg410
https://youtu.be/XqZsoesa55w
https://www.youtube.com/watch?v=a1zQ1xOjZnk
https://youtu.be/x5txbI09ItE


DESPRÉS DE FER EXERCICI 
TOCA RELAXAR-SE...

 

Feu estiraments i respireu una estoneta...
 

https://www.youtube.com/watch?v=TtHOOV5fjbI

Ioga per a nenes i nens:
 

https://youtu.be/Dwt0qeBj85I
 

https://youtu.be/YZlLhfr6-fE
 
 

La pràctica del ioga té molts beneficis per als infants: millora la
concentració, l’aprenentatge, l’atenció, l’autoconeixement, el control

de la respiració, la relaxació, l’equilibri, etc. 
 Només cal una estora i alguna guia útil.

 
 

Aquí trobareu un canal de ioga per infants:
Yogic

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=TtHOOV5fjbI
https://youtu.be/Dwt0qeBj85I
https://youtu.be/YZlLhfr6-fE
https://www.youtube.com/channel/UC8m4ehVIJWKwJgK5ZfUxgkg/featured


Esperem que gaudiu molt d'aquestes
activitats i passeu una bona estona

JUNTS.
 

Teniu moltes propostes per anar
consultant el document sempre que

vulgueu. 
Els vostres fills i filles tenen molta

creativitat no ho oblideu!
 

Una abraçada molt forta!
 



TOT ANIRÀ BÉ!

La majoria d'imatges que apareixen en aquest document s'han extret de taulers de Pinterest.


