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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 5

กิจิกิรรมที� 4: ร้ �สึกึิถึงึกิล้�ามเน่�อ – ข้า

2. ต่อนน้�ข้ย่บัุเทำา้หนา้เพั่�อใหส้น้เทำา้แต่ะพั่�นเทำา่นั�น 
คณุอาจัรูส้ก้ว้า่กลา้มูเน่�อต่ง้ทำ้�หลงัน่อง

1. ย่น่ข้้�น, ว้างเทำา้ข้า้งหน้�งไว้ข้้า้งหนา้อก้ข้า้งหน้�ง 
ใหเ้ทำา้ทำั �งสองหนัไป็ข้า้งหนา้ และข้าหา่งกนั
กว้า้งเทำา่ช่ว่้งสะโพัก เทำา้ทำั �งสองข้า้งว้างราบุกบัุ
พั่�น

3. ต่อนน้�ใหงุ้มู้ป็ลาย่เทำา้ข้องเทำา้หนา้ โดย่ใหน้ิ�ว้เทำา้
แต่ะพั่�นเทำา่นั�น คณุรูส้ก้ถูง้บุางสิ�งทำ้�เทำา้และข้าข้อง
คณุหรอ่ไมู ่คว้ามูรูส้ก้น้�เหมูอ่นหรอ่แต่กต่า่งกบัุทำ้�
รูส้ก้กอ่นหนา้น้�ไหมู

4. ว้างเทำา้ข้องคณุราบุไป็กบัุพั่�น แลว้้เป็ล้�ย่นสลบัุข้า
ทำ้�อยู่ข่้า้งหนา้ จัากนั�นทำำาการแต่ะสน้เทำา้และป็ลาย่
เทำา้ซำ�าอก้ครั �ง รูส้ก้เหมูอ่นกนัหรอ่ต่า่งกนัอย่า่งไร

5. ต่อนน้�ทำำาซำ�าข้ั �นต่อนทำ้� 1-4 โดย่โฟกสัทำ้�สว่้นใดสว่้น
หน้�งข้องเทำา้หรอ่ข้าทำ้�คณุรูส้ก้ถูง้การย่ด่ข้องกลา้มู
เน่�อต่อนทำ้�คณุว้างสน้เทำา้/นิ�ว้เทำา้

กิจิกิรรมตัอ่มา: คณุสามูารถูทำำาใหป้็ลาย่เทำา้ข้า้งหน้�งช่้�ข้ ้�น และในเว้ลาเดย้่ว้กนักท็ำำาใหส้น้เทำา้ข้องอก้เทำา้หน้�งแต่ะพั่�น 
ไดห้รอ่ไมู ่คณุสามูารถูข้ย่บัุข้าดว้้ย่ว้ธิิอ้่�น เพั่�อใหรู้ส้ก้ถูง้กลา้มูเน่�อสว่้นอ่�นทำ้�ข้าไดห้รอ่ไมู่


