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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 19

กิจิกรรม 18: ท่า่งอเข่า่ชิดิหน้้าอก

1.	 เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการนอนหงายบนพื้้�น

2.	 ดึึงเข่า่ข้า้งหนึ่่�งเข้า้มาที่่�หน้า้อกของคุณุ ในขณะที่่�ขาอีีกข้า้งหนึ่่�งเหยีียดตรง กดแผ่น่หลังัส่ว่นล่า่งไว้ ้
กับัพื้้�น 

3.	 ทำำ�ท่า่นี้้�ค้า้งไว้ ้30 วินิาทีี

4.	 สลับัขา

คุณุรู้้�สึึ  กตรงส่ว่นไหนในร่า่งกาย เมื่่�อคุณุทำำ�การยืืดเสร็็จแล้ว้

5.	 ทำำ�ท่า่งอเข่า่ชิดิหน้า้อกซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 4

คุณุรู้้�สึึ  กตรงส่ว่นไหนในร่า่งกาย หลังัการทำำ�ท่า่งอเข่า่ชิดิหน้า้อกรอบนี้้� คุณุรู้้�สึึ  กว่า่เป็็นที่่�เดิมิกับัครั้้ �งที่่�
แล้ว้หรืือเป็็นที่่�ใหม่่


