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Consciència corporal 
 Activitats tàctils i de motricitat fina 

 Activitats propioceptives i sensorials 

 Activitats de coordinació i equilibri 

 Activitats motores 

 Estimulació multisensorial: concepte Snoezelen 

 Relaxació progressiva: tècnica de Jacobson 

 Relaxació per respiració: mètode Feldenkrais 



Activitats tàctils i de  
motricitat fina 
▪ Moviments precisos que donen 

sentit a altres moviments 

▪ Desenvolupament de la 

motricitat grollera i sistema 

neurològic 
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tàctils i motricitat fina 

▪ Caixes sensorials (farina, sorra, 
pedres...) 

▪ Textures, teles 

▪ Resseguir figures, objectes 
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tàctils i motricitat fina 
 

▪ Bombolles de sabó, bufar un 

molinet, serpentines, plomes, 

canyetes 

▪ Pulveritzar aigua o desinfectant 

▪ Desembolicar joguines en 

diferents papers (alumini, de 

seda, celofan, diari...) 
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Activitats 
propioceptives i sensorials 
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▪ Informació sobre orientació espaial 

▪ Posició d’articulacions 

▪ Sincronització de moviments 

▪ Reconèixer el mon 

 



propioceptives i sensorials 

▪ Ampolles sensorials (de pedres, 

perles, pompons, gomes, plomes, 

figures...) 

▪ Sentir límits corporals (amb 

raspalls, teles, esterilles, coixins, 

pilotes... ) 

▪ Resseguir extremitats 
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propioceptives i sensorials 

▪ Manta o mitja de pes 

▪ Joc del mirall 

▪ Imitar una figura de la pissarra amb els braços i/o cames 

▪ Pressions en parelles, dient en veu alta les parts del cos 

▪ Reconèixer parts del cos del professor, company o 

pictograma 
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propioceptives i sensorials 

▪ Pressions amb pilota al peu 

▪ Massatge amb pilota o globus, en 

parelles 
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▪ Moviments corporals de forma correcta i 

eficient 

▪ Treball d’equilibri, sincronització, orientació i 

força 

12 

Activitats de 
coordinació i equilibri 



coordinació i equilibri 

▪ Passar-se globus (coordinació oculomanual) 

▪ Passar-se una pilota (coordinació oculopèdica) 

▪ Caminar sobre coixins o matalassos 

▪ Curses de relleus, portant un objecte al cap, entre 

els colzes, les cames... 
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▪ Inclinació en bipedestació 

(dissociació) 
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coordinació i equilibri 



▪ Dissociació oculocervical 
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coordinació i equilibri 



coordinació i equilibri 

▪ Protracció escapular 
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▪ Equilibris en monopedestació (dificultat 

amb girs de cap) 
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coordinació i equilibri 



▪ Que no caigui el boli 
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coordinació i equilibri 



▪ El “piano” amb els dits, ajudant-

se de la mà 
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coordinació i equilibri 



▪ “Ventilador”, mantenint cama 

en safata i movent objecte 
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coordinació i equilibri 



coordinació i equilibri 

▪ Obrir i tancar cames i braços 

▪ Salts  
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coordinació i equilibri 
 

▪ Cursa estàtica (genolls - talons) 

▪ Creuar cames 

▪ Salts 

▪ Girs   
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Activitats motores 

▪ Motricitat grollera  

▪ Musculatura gran, involucra tot el cos 

▪ Coordinació ! 

▪ Necessiten d’estabilitat del core (tronc) 
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Activitats motores 

▪ Flexió i extensió de columna amb 

braços 
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Activitats motores 

▪ Inclinació  

▪ Rotació  
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▪ Puntetes (la ballarina) 

▪ Patades 
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Activitats motores 



Activitats motores 
▪ Squats en paral·lel 

▪ Squats cames obertes 

▪ Squats en rotació interna 
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Activitats motores 
▪ Flexió colze-genoll 
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▪ Boxa  

▪ El cotxe (pedals i volant) 

▪ La moto (canells) 

▪ El vaixell (braços laterals) 
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Activitats motores 



▪ Fer música (la bateria, amb 

pilotes, escriptori...) 

▪ El tambor amb els peus 
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Activitats motores 



Activitats MOTores 

▪ Imitar animals amb el cos 

(arribar a un consens) 

▪ Moure’s com un ramat d’animals 
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Estimulació  
multisensorial: 
 
 
Concepte SNOEZELEN 
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Preten oferir sensacions de benestar a les persones amb greus afectacions, on 
d’una forma activa o passiva poden interaccionar amb l’entorn (Mertens and 
Verheul, 2005). 
 
 
Snoezelen implica un tipus concret d’intervenció en persones amb discapacitat 
intel·lectual i altres col·lectius amb alteracions sensorials o dificultats 
conductuals i/o emocionals. 

Concepte snoezelen 



34 

Concepte snoezelen aplicat 
a relaxació passiva 
 Crear atmosfera si no es disposa d’una 

sala multisensorial: 
 Llums baixes, musica relaxant, colònia o 

difusor d’olors... 
 

 Col·locar els nens aprop o en rotllana 
 

 Aplicar estímuls tàctils i propioceptius:  
 Cordills, mantes, llençols, pilota suissa, 

cascavells, pressions, pesos... 
 



Relaxació progressiva: 
 
 
tècnica de jacobson 
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Relaxació muscular progressiva 
Tensionar i relaxar diferents músculs , mantenir 10seg  

 

▪ Cara  

▫ Front, ulls, llavis 

▪ Coll i braços 

▫ Coll, espatlles, braços i mans 

▪ Abdomen 

▪ Cames 

 

Repassar els grups musculars per si estan relaxats 
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▪ Relaxació mental 

▪ Escena agradable amb diferents sensacions 

▪ Evocar colors, olors, temperatures, tacte, sorolls ... 

 

▪ Ex: estirats a la platja, al bosc, arribar a l’habitació 

quan esteu cansats... 

 

 

 

 

 

 
37 

Visualització guiada 



▪ Implicar els 5 sentits, de forma aillada:  

 

▪ Vista: imaginar un arbre, un animal, un objecte, una trena, una forma... 

▪ Oïda: el vent, persones dient el teu nom, un instrument, aigua corrent, 

animals... 

▪ Olfacte: gespa, flors, pa, llimona, xocolata, colònia... 

▪ Gust: plàtan, xocolata, pasta de dents, taronja... 

▪ Tacte: donar la mà, estar dempeus sobre la sorra, tocar teles...  

▪ Temperatura: beure alguna cosa calenta, prendre el sol, tocar la neu, agafar un 

glaçó... 
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Visualització guiada 



Relaxació per mitjà de la 
respiració: 
 
 
mètode feldenkrais 
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Respiració toràcica 

▪ Costal superior 

▪ Més superficial, curta, ràpida 

▪ Utilització de musculatura respiratòria 

accessòria 

▪ Més volum residual aire 

▪ Menys oxigenació dels teixits 
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estiraments 
▪ Trapezis, escalens, elevador 

de l’escàpula 

▫ Mantenir 30seg 
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Respiració  
abdomino- 
diafragmàtica 

▪ Posició SD 

▪ Mà al pit i a l’abdomen 

▪ Inhalar en 2 

▪ Inflar abdomen 

▪ Exhalar en 4 amb llavis frunzits 
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Progressió (professionals): 

▪ DS 

▪ BP  

▪ Mirant al sostre 

▪ Baixant mentó 

▪ Multitasking 

Respiració  
abdomino- 
diafragmàtica 
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¿PREGUNTES? 
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