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فراہم کی جاتی ہے۔  

دروں گیری interoceptive کی بیداری پیدا کرنے کے لیے 39 سرگرمیاں

سرگرمی 16: بنیادی عضلات

فرش پر بیٹھ جائیں۔ اپنےنچلےحصےکوفرش پررکھتے ہوئے، اپنی ٹانگوں کو ہوا میں اٹھائیں۔ اگر آپ کو ضرورت ہو تو، خود کو سہارا دینے . 1
کے لیے اپنے ہاتھ فرش پر رکھیں۔

اب اپنی ٹانگوں کو 30 سیکنڈ تک ہوا میں اٹھائے رکھیں۔ کم عمر طالب علم صرف 10 سے 15 سیکنڈ تک انہیں اٹھائے رکھنے سے شروع . 2
کر سکتے ہیں اور وقت کے ساتھ ساتھ اسے بہتربنا سکتے ہیں۔

جب آپ کی ٹانگیں ہوا میں تھیں تو آپ نے اسے اپنے جسم میں کہاں محسوس کیا؟

اب اس سرگرمی کو دہرائیں، لیکن اس بار جسم کے اس حصے پر توجہ مرکوز کریں جہاں آپ نے اسے پہلی بار محسوس کیا تھا۔. 3

کیا آپ نے اسے دوسری بار کرتے ہوئے کھنچاوء کو زیادہ شدت سے محسوس کیا تھا؟

سیکنڈ


