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Sequenze motorie specifiche per coinvolgere, attraverso il movimento, la consapevolezza, il
pensiero, la percezione e I’immaginazione. Molte sequenze hanno come tema le tappe dello sviluppo
motorio del bambino, altre pongono 1’accento su attivita comuni della vita quotidiana o su attivita
pit specifiche, in base alle necessita del gruppo. Esplorazione di articolazioni, muscoli, relazioni
posturali. La respirazione come centro del corpo e della consapevolezza. Partendo dai fondamentali
delle tecniche di rilassamento, dello yoga e della mindfulness.

OBIETTIVI

e Migliorare consapevolezza e sensibilita del proprio corpo
e Espansione del repertorio dei movimenti

e Respirazione e consapevolezza

e Ridurre il dispendio di energie

e Ridurre il senso d’ansia e di tensione

e Migliorare I’efficacia delle azioni

e Ridurre lo stress emotivo e fisico.

e Tonicita muscolare

e Lavoce strumento espressivo e distensivo

METODOLOGIA e STRUMENTI

e rilassamento fisico, la forza di gravita ed il respiro

e riscaldamento muscolare attraverso esercizi a corpo libero
e respirazione controllata, diaframmatica, naturale.

e vibrazioni di suono, come agiscono sul nostro corpo

e risuonatori naturali: labbra, testa, corpo

e Esercizi a terra, allungamento della colonna, distensione.



