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ﬂ Respon si és veritat o mentida:
D La relaxacl6 ens ajuda a alliberar tensions.

D L’expiracio és I'entrada d’aire als pulmons.

) La respiraci6 té 3 fases: inspiracio, concentracié i expiracio.

D Per relaxar-nos correctament cal augmentar la freqléncia respiratoria.

) En la respiracié abdominal s’infla ia part alta del torax.

D La relaxacio ens ajuda a millorar la nostra capacitat de concentracio.

» El metode de Jacobson serveix per treballar la nostra expressio verbal.

D Les fases de la respiracié s6n la inspiracid i I'expiracio.

l-l Mots encreuats. Escriu d’esguerra a dreta i de dalt a baix.

1. Omplir d’aire els puimons.
2. Expulsar I'aire dels puimons.

3. Tipus de respiracié en qué 9
s'infla la part alta del torax. T

4. Métode de relaxacio.

5. Tipus de respiracio en qué 'aire 4 b

omple la zona de "abdomen.
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H Omple els espais buits amb |es paraules adequades, que podras trobar en la llista
seglient;

pulmons — abdominal — expiracio — diafragma — pulmonar - fordciea — mspiracio

P L3 reSpiracit oo e eenes es localitza en les
costelles. Aquest tipus de respiracié proporciona una
bona expansio .vccvviiei e e , ampliant la zona del
Lol ) o =] o T T i disminuintla en la

P Larespiracio ...cccvvevviiveireniieennns es localitza en la
zona de I'abdomen. Es realitza gracies a la contraccié
i relaxacio del cvvvvieve e, (muscul respiratori
situat sota els e ), la qual cosa

permet la renovacid de tot I'aire d’aquesta zona.

n Relaciona amb fletxes els jocs que trobaras en la primera columna amb
els dos conceptes de la dreta, indicant aixi si es tracta de jocs de relaxacié o de
respiracio:

Bufar la boleta de paper

La tona
Em cremo Respiraci6

~

La pilota que puja i baixa




ﬂ Respon breument les preguntes seglents:

D Per qué és important respirar correctament?
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WA Comprova els teus coneixements

De les tres respostes a cada pregunta, només una és correcta.

Encercla-la

1 La sortida d’aire dels pulmons s’anomena...

a. Inspiracio.
b. Apnea.
¢. Expiracio.

2 La respiracié abdominal fa que “s'infli” més...

a. L'abdomen.
b. La zona de les costelles.

¢. El nas.

3 La relaxacié és...
a. Un tipus de respiracio.
b. Una técnica d'expressié corporal.

¢. El temps que transcorre entre la inspiraci6 1 I'expiracid.
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