
	Joc: MASSATGE AMB PIQUES (1 m.)
	Parelles
	Gimnàs
	Tots els cicles

	Objectiu:    

- aprendre i gaudir d’una tècnica de relaxament a través d’una pica (1m.)


	Material: 

1 pica per parella

1 estora si la tenim



	Descripció:

Un membre de la parella s’estira amb la panxa a terra o sobre d’una estora i busca una posició molt còmode amb els ulls tancats. Llavors la parella comença a fer rodolar horitzontalment la pica per l’esquena del company, podem incidir en diferents punts: dorsal, lumbars, costats, espatlles, braços... tot seguit podem anar fent el cul i baixar per una cama, per finalment pujar per l’altra cama.

També ho podem realitzar per la part de davant del cos (vigilar amb la cara i altres punts que poden fer sentir a algú incòmode).

La pica també ens permet un treball de puntejar amb la punta de la pica en vertical. Aquí si que han de vigilar, però la sensació és molt bona. Es tracta d’anar prement amb la punta diferents parts del cos, d’una forma estructurada

A més, per acabar podem realitzar uns fregaments per tots el cos de forma estructurada amb la pica en horitzontal (es tracta d’arrossegar la pica agafada en horitzontal i per les puntes)



	Observacions:

Es pot fer amb música de relaxació de fons i la pressió de la pica sobre el cos, la marca el company que es troba estirat. (també es pot fer amb rotllana i drets, on tots fan el massatge al de davant)
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