ACTIVITAT
AVORRIR-1T

PER A JUGAR, CREAR T COMPARTIR TEMPS JUNTES




ACTIVITATS PER NO AVORRIR-TE A CASA

Hi ha dies que a casa tot va rodat... i d'altres que el
temps s'allarga, 'avorriment apareix i ja no sabem si
son les cinc o les set del vespre.

Aquest dossier neix precisament per a aquests
moments.

Activitats per no avorrir-te a casa és un recull de
propostes facils, quotidianes i sense complicacions
perque infants i persones adultes puguem jugar, crear i
compartir temps juntes sense haver de comprar
materials ni preparar grans coses.

Hi trobareu:
1.Reptes en familia, per moure el cos i riure.
2.Cuina facil i conscient, amb ingredients habituals.
@ 3.Manualitats amb coses que ja tenim per casa.
4. Jocs tranquils i de connexid, per baixar revolucions.
5.Explorar la casa amb uns altres ulls.

No cal fer-ho tot, ni seguir cap ordre.

@ Aqui no hi ha resultats correctes, només ganes de
passar una estona compartida i fer de casa un espai de

joc, creativitat i calma.

Aquest dossier vol ser un recurs amable, pensat per a
families diverses, amb ritmes diferents i dies de tot tipus.
Perqué jugar també és una manera de cuidar-nos.




REPTES
EN
FAMILIA

MOVIMENT, JOC T RIALLES COMPARTIDES

PROPOSTES RAPTDES PER ACTIVAR EL COS, COOPERAR T
SENSE PREPARAR KES.

PASSAR-HO BE ..
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COM S JUGA!

1. Ens asseiem a terra sobre la tovallola,
amb el cul i els peus a sobre.

2.No es poden fer servir les mans per
avancar (aixo és part del repte!).

3.Quan donem la senyal, ens
arrosseguem fins al final del recorregut
i tornem enrere.

4.En aquest joc poden participar tantes
persones com vulgueu, segons l'espai i
les tovalloles que tingueu.

5 podeu fer curses de dues O tres
persones, 0 bé organitzar equips | fer
relleus.

6.L'important no és arribar primer, sind
moure el cos i passar-ho bé plegades.




COM £S5 JUGA!

1.Posem el got al centre de la taula.

2.Dues persones es col-loquen dretes, una a cada costat
de la taula.

3 Una tercera persona fa de veu del joc (o ho fa una app,
o qui vulgueu).

4 La veu va dient parts del cos que cal tocar amb les
mans: “cap!”’, “genolls!”, “panxa!”, “orelles!”, “esquenal”...

5.Tothom segueix les instruccions amb atenci6 i sense
avancar-se.

6.En qualsevol moment, la veu crida “GOT!".

7.Quan sentim “GOTY, les dues persones han d'agafar el
got el més rapid possible.

8.Qui 'agafa primer, guanya el repte... i el dret a riure o
celebrar-ho com vulgui

9.Comptem 1 punt cada cop que aconseguim agafar el
got.

10.Podeu fer-ho per torns, en petits grups o amb més d'un

got si sou moltes persones.

QUE NECESSTTEM?
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COM S JUGA

1.Cada persona o equip agafa un rotllo de paper

2 Desenrotllem un tros de paper i ens assegurem
que tots els equips tinguin la mateixa llargada.

3.Col-loquem el got, amb una mica d'aigua, a
'extrem del paper, damunt la taula.
4.Quan comenca el joc, agafem el rotllo i anem
enrotllant el paper a poc a poc, sense estirar

bruscament.
5.L'objectiu és arrossegar el go
rotllo sense que caigui ni es vessi l'aigua.
6.Si el got cau o l'aigua es vessa... toca tornar a
comencar (i riure una mica).
odeu substituir el

7.Si no voleu fer servir aigua, p
got per un objecte petit o una joguina.

de vater.

t fins que arribi al




(VINA
FACTL
CONSCIENT

REMENAR, TASTAR T CREAR PLEGADES

RECEPTES SENZILLES PER CUINAR EN FAMILIA, AMB

INGREDTENTS RABLTUALS T SENSE PRESSES.
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COM ES FA!

1.0brim la nevera i el rebost i trie
10 ingredients que tinguem a casa.
2 Escrivim cada ingredient en un paperet,
els dobleguem i els barregem.
3.Cada persona de la familia agafa un
paperet a I'atzar.( minim 3, maxim 5)
4.Amb els ingredients que han sortit, tota
la familia junta ha de pensar i preparar

una recepta improvisada.

m uns

5.Cuinem plegades, repartint les tasques

segons l'edat i les ganes.
6.Aqui no hi ha presses ni puntuacions:

limportant és crear, cooperar i gaudir

del moment.




COM ES FA!

1.Preparem ambient: posem musica mexicana i convertim la cuina

en un petit restaurant festiu.
2.Si no tenim tortitas a casa, les podem fer facilment:
« Barregem farina, una mica d'aigua, un pessic de sal i un raig d'oli.

« Amassem fins que quedi una massa suau.
« Eem boletes, les aixafem ben fines i les passem per |a paella, volta i

volta.
3.Un cop tenim les tortitas fetes, cada participant en té una.
4 Donem 2 minuts per triar els ingredients de la nevera i el rebost.
5.Després comenga el concurs: cada persona prepara la seva fajita,
buscant que sigui bona, original i creativa. (tenim 10 minuts!)
6.Quan totes les fajitas estan llestes, les presentem i les podem
tastar plegades.

7.Els premis: Perque tothom tingui
persones tenen premi: “la fajita més bona

més colorida”...,
8.Abans de comengcar, podem crear els cartells dels premis amb

paper i colors i penjar-los a la cuina.
9.Celebracio final: Quan acaba el concurs, posem la musica

mexicana i fem un ball de celebraci6 totes juntes.

un bon record, totes les
" “la meés original”, “la

OUE NECESSTTEM?

» Ingredients que tinguem a casa per farcir

& fajitas
e Tortitas de blat o farina (o i '
. e e (o ingredients per

e Estris basics de cuina
. Papgr, colors i retoladors
Musica mexicana
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COMES FAT

1.Pelem els platans i els aixafem bé
amb una forquilla fins que quedi un
puré.
2.Afegim el coco ratllat i amasem amb
les mans fins a tenir una massd
compacta.
3.Fem boletes de massa | les xafem
lleugerament damunt una safata amb
paper de forn.
4.Si volem, podem deixar un petit foradet
al mig de cada galeta.
5. Enfornem a 180 °C, amb calor adaltia
baix, fins que estiguin ben daurades.
6.Mentre es refreden una mica, podem
desfer xocolata negra o preparar
melmelada.
7 Decorem les galetes al gust.
3 Les deixem refredar a la nevera durant
mitja hora.
9.1 ja estan llestes per menjar!
10.Si teniu motlles amb formes, també els
podeu utilitzar per fer-les encara més
divertides.




MANUALITATS
MATERTALS \hhei3
QUOTIDIANS

CREAR AMB EL QUE JA TENTM A CASA

IDEES CREATTVES PER TRANSFORMAR OBJECTES DEL DIA A

DIA EN JOCS T PETITES OBRES D°ART.







1.Abans de comengar, pensem queé volem dibuixar: pot ser una

flor, un animal, formes abstractes, un paisatge o el que ens vingui

de gust.
2.Si ens ajuda, podem fer un petit esbos en un full abans de passar a

la safata.

3.Dibuixem el disseny directament sobre la safata amb un llapis 0
retolador, pressionant una mica perqué quedi marcat.

4 Pintem tota la superficie de la safata amb pintura, sense posar-ne
massa.

5.Col-loquem un full o cartolina a sobre de la safata pintada.

6.Premem suaument amb les mans o amb un corrd perque la

pintura es transfereixi be.
7.Aixequem el paper amb cura... i descobrim la nostra estampacio!

8. Podem fer proves amb fulls normals i reservar la cartolina per a
I'obra final.

9.Deixem assecar les creacions en pla.
Cada estampacio és diferent i especial, encara que fem servir la

mateixa safata.

OUE NECESSITEM!

o Safates de porexpan o plastic (de la carn,

&
la fruita, etc.)
Fglls blancs o cartolina
¢ Pintura liquida (colors que tinguem)

Pinzell, corré petit o una esponja
Retolador o llapis

Paper de diari per protegir la taula
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CALMA, PARAULA TESCOLTA

ACTIVITATS PER BAIXAR EL RITME, COMPARTIR EMOCTONS

I CUTDAR-NOS EN FAMILIA
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COM £S JUGA!

1.Tanquem els llums de I'habitacié i
deixem només una llanterna encesa,
apuntant cap a la pareto el llencol.

2.Ens col-loquem entre la llum i la paret.

3.Amb les mans, comencem a crear
figures i personatges: animals, formes,
cares...

4.Juguem a donar moviment a les
ombres: fent-les caminar, volant,
saludant, creixent O encongint-se
apropant o allunyant les mans de la
lum.

5.Podem posar veu al personatge, fer
sons o inventar una petita historia.

6.Ens anem passant els personatges |
observem com cada ombra é€s diferent.

7 Les ombres no han de sortir “perfectes”
la gracia és imaginar | deixar-se portar.

Variants:

« Amb el cos: podem fer figures mes
grans utilitzant bracos, cames 0 tot el
COs.

e« Amb paper O cartolina: retallem
siluetes i les projectem amb la llanterna
per explicar histories.

. Conte col-lectiu: cada persona fa
apareixer un personatge | continua la

historia.




“COM 5 JUGN?

1.Ens organitzem per parelles o en grup.
2.Una persona pensa un dibuix senzill (una forma, un objecte, un
animal...).
3. Amb el dit, fa el dibuix a l'esquena de la persona que té davant,
amb calma i sense presses.
4.Aquesta persona intenta interpretar el dibuix i el torna a dibuixar a
l'esquena de la seglient persona.
5 E| dibuix va passant d'esquena en esquena, com en el joc del
telefon.
6.La primera persona de la fila és qui ha de dir que creu que és el
dibuix final.
7.Quan s'endevina, la persona queé ha encertat passa al final de la
filera i es converteix en qui comenca dibuixant.
3 També es pot fer nomes per parelles: una dibuixa i l'altra endevina, i
després es canvien els rols.
9.Pistes: Si costa endevinar el dibuix, es poden donar fins a 3 pistes,
de manera progressiva:
Variant: En comptes de dibuixos, també es poden escriure paraules
amb el dit a 'esquena. ( + dificil)

(U NECESSTTEM!

e Només el nostre cos

e Un espai tranquil

e Ganesde tocar amb respecte i escoltar
amb atenci6
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0UE NECEssTre?
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COM S JUGA!

1 Totes les persones, menys una
s'amaguen per la casa amb un objecte
que faci soroll.

2.La persona gque para es posa al centre,
tanca els ulls i compta fins a 20.

3.Quan acaba de comptar, diu en veu alta:
“Campaneta la ning-ning, qui la
troba, ja latinc!”

4.A partir d'aqui, comenca a buscar per
tota la casa.

5.Les persones amagades han de fer
algun soroll de tant en tant per donar
pistes don son  (no cal ferne
continuament).

6.Mentre el joc continua, les persones
amagades poden canviar d’amagatall,
sempre que no les vegin i continuin
donant pistes sonores.

7.Quan una persona és trobada, pot
quedar-se quieta o ajudar a buscar les
altres, segons com vulgueu jugar.

8.La partida acaba quan totes les

persones han estat trobades.




COM B JUGA

1 Introduccié a la historia:
es mou a I'horitzé. Una tripulacié va
una gran aventura: trobar el tresor pirata m
Perd abans de salpar, hiha una cosa mo

Convertir-nos en pirates!
1.Ens convertim en pirates:

capes, moca
llargavistes o barrets.
5 Construim el vaixell pirata: Amb

mantes, construim el vaixell on via
podem posar: coixins per Seure,
objectes que facin de timo, mapes o cofres.
3.Amaguem el tresor: Una persona sera el
Aquesta persona surt sola i amaga
Només ella sabra on és.
4.Comenca l'aventura p
veure que naveguen
vaixell i comenca la recerca.
5.Busquem el tresor: La tripu
6. El capita o capitana dona pistes dient.
. “fred” si estan lluny,
. “tebi” si s’hi apropen,
. “calent” si estan molt a prop.
7 Trobem i celebrem el tresor: Quan el
tresor apareix, el compartim.
3 Per acabar, celebrem l'aventura ballanti
cantant una cangé pirata, com Som pirates

(del Pot Petit, per exemple).

o

'll‘

Baaes . Safee,

. pero alguna cosa

lenta esta a punt d’embarcar-se en
és preuat de totes les illes.

It important a fer...

Avui el mar esta tranquil..

Cada persona €s

per casa: roba d'un altre membre de la fami
dors al cap, utensilis quée es pu

teles grans, cadi

tjara tota la tri
llanternes com Si fossin fanals,

el tresor

tes pugen al vaixell i fan

irata: Totes les pira
Quan arriben, baixen del

fins a lilla del tresor.

lacié busca per tota la casa.

disfressa amb el que trobi
lia, teles o llengols com a
guin convertir en espases,

res, sofa, coixins i
pulaci6. A dins hi

capita o capitana del vaixell.
per algun lloc de la casa.

OUE NECESSTTEM?

Teles grans, llencols o
mantes

Llanternes

Coixins i algun moble
(cadires, sofa, taula...)
Roba i objectes per
disfressar-se

Un “tresor” (una capseta
amb menijar, un dibuix,
una nota bonica...)
Musica pirata (opcional)




COM £5 JUGA

@ Versio facil: Ballem abans que arribi la lava
1. Posem musica i ballem caminant amb els peus a terra per tota la casa.
2.Quan algu para la musica, crida ben fort: “El terra és laval”
3.Rapidament, totes les persones han de pujar a una alcada per no

scremar-se els peus”: una cadira, sofa, catifa,...

4.Quan la musica torna a sonar, ja podem baixar i continuar ballant.
5.Repetim tantes vegades com vulguem.
6.No importa qui arriba primer: limportant és moure’ns i riure plegades.

@ Versio més dificil: Missi6 impossible - Travessar lalava
1.lmaginem que tota la casa esta plena de lava i que no podem tocar el
terra en cap moment.
2 primer, dissenyem el circuit entre totes:
o decidim per on passarem,
o col-loquem coixins, cadires, mantes o caixes per fer el cami.
3.Quan el circuit esta preparat, comenca la missio:
o hem de travessar d'una punta a I'altra de la casa
o sense tocar el terra.
4.Si algui toca la lava... pot tornar d comencar o ajudar a animar la resta.
Podem fer-ho per torns o cooperant perque tothom arribi a I'altra banda.

OUE NECESSTTEM!

« Mdusica (un altaveu o el mobil)

« Mobles i objectes de casa: cadires,
sofa, coixins, mantes, catifes...

e Un espai segur per moure’ns




lleure animacié comunitat giramoén

pisvguen o el

GRACTES PER SER-H, ] UCARAQUA VO AT L

COMPARTIR VIVENCIES QUE DEIXEN PETJADA
L TEMPS JUNTES SUNRCAL




