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FORMAT: Caixa amb 30 targetes
MIDES (caixa): 13x19x2,5cm

MIDES (targetes): 12 x18,5cm
TARGETES: 30

EDAT ORIENTATIVA: >8

PREU SENSE IVA: 17,27 €

PREU AMB IVA: 20,90 €

RECOMANAT PER A: Amants de la na-
turalesa i I'atencié plena (mindfulness).
Per a ments curioses. Perfecte per gau-
dir de las petites coses del dia a dia i de
temps de qualitat en familia, allunyats
de les pantalles.
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Llibres lliures d’emissions de CO,

Més en editorialflamboyant.com/ca/sostenibilitat

Aquestes cartes desperten I'amor pel mén natural que tenim a
I'abast de la ma.

Un recurs per ajudar els infants de totes les edats a tenir una vida
mental saludable i positiva amb aquestes activitats senzilles
i relaxants, que els serviran per destensar-se, concentrar-se i
assossegar-se en aquest mon tan atrafegat.

30 ACTIVITATS MINDFULNESS PERA TOTA
LA FAMILIA. INSPIRADES EN LA NATURA
| EN L'EXIT DE VENDES INTERNACIONAL

AMB CALMA.

LA RESPIRACIO
DEL ZUMZEIG D’ABELLA

——

Busca un [loc confortable i tranquil on puguis seure
amb I'esquena recta. Imagina que tens un fil daurat
que et surt del cap i te I'estira amunt, cap al cel.

Imagina una abella voleiant entre les flors,
enfeinada a recollir-ne el néctar.

Tapa't les orelles amb els dits grossos.
Tanca els ulls i prem els [lavis, tambe.

Inspira profundament pel nas. Quan exhalis,
deixa anar I'aire zumzejant, com si fossis una abella:
22222221... Nota la vibraci6 del so al pitial cap.

Continua respirant aixi, sense deixar de pensar
en I'abella, contenta, feinejant de flor en flor.

Després de cinc respiracions, seu amb calma,
amb els ulls tancats, i respira normalment.

Fixa't com respires.

e Fixa't en les sensacions
corporals que tens.

Tant el llibre com les cartes homonimes sén una manera divertida i
captivadora a través de la qual els infants a partir dels 8 anys poden
aprendre sobre la fauna i flora mentre que s'inicien i descobreixen
el mindfulness.

EMILY SHARRATT és editora, escriptora, instructora de ioga i entrenadora
de técniques de consciéncia plena. Fa més de set anys que és professora
de ioga, i en fa més de vint que en practica amb regularitat. El seu mé-tode
d'ensenyament inclou diferents tipus de ioga, del vinyasa flow al yin, i creu
que la relaxacié final és la part més important de les classes.

FREYA HARTAS és illustradora. A Amb calma ha canviat I'univers de gnoms,
fades, granotes amb vestits, monstres i personatges mitologics per les
meravelles del mén natural. | és que, per a la Freya, mirar com plou per la
finestra i veure créixer la seva petita selva de plantes, cactus i suculentes és
igual de fantastic que la pila de personatges sorgits de la seva imaginacio.
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