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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 4

กิจิกิรรมที� 3: ร้ �สึกึิถึงึกิล้�ามเน่�อ – แข้น

1. ย่น่ข้้�น ว้างมูอ่ทำั �งคูร่าบุกบัุฝึาผ่นังแลว้้คา้งไว้ ้
อย่า่งนั�น

2. ดนัผ่นังใหแ้รงทำ้�สดุเทำา่ทำ้�จัะทำำาไดเ้ป็็นเว้ลา 
30 ว้นิาทำ้

3. หย่ดุดนัและว้างแข้นไว้ข้้า้งลำาต่วั้ ต่อนน้�แข้น
คว้รจัะผ่อ่นคลาย่ 

คณุรูส้ก้ไดถู้ง้กลา้มูเน่�อสว่้นไหนต่อนคณุดนัฝึา
ผ่นัง

4. ต่อนน้�เราจัะทำำานต่อน 1-3 ซำ�า โดย่โฟกสัไป็ทำ้�กลา้มู
เน่�อทำ้�คณุรูส้ก้ไดใ้นรา่งกาย่ต่อนดนัฝึาผ่นัง

วนิาที


