
©2023 Commonwealth of Australia 或 Education Services Australia Ltd 版权所有，除非另有说明。根据 Creative Commons BY 4.0， 
除非另有说明。Student Wellbeing Hub（学生健康中心）由澳大利亚政府教育部资助。  

发展内感受意识的39项活动 17

活动16:核心肌群

1. 坐在地上。臀部着地，将双腿抬举至空中。如果需要，可以把手放在地板上支撑自己。

2. 现在双腿在空中保持30秒。年龄较小的学生可以先从保持10到15秒开始，然后随着时间的推移
逐步延长。

双腿悬空时，你身体的哪个部位有感觉？

3. 现在重复这个动作，但这次重点关注你第一次感觉到它的身体部位。

第二次做这个动作的时候，是否感觉到拉伸的强度更大了？

秒


