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내수용 감각 인지 개발을 위한 39가지 활동 6

활동 5: 근육 느끼기 – 온몸

1. 팔을 양 옆에 편안하게 놓고 바닥에 누우세요. 원하시면 눈을 감아도 됩니다. 천천히 호흡을 합니다.

2. 숨을 들이쉬면서 눈과 이마를 찡그린 다음 숨을 내쉬면서 다시 이완시킵니다.

3. 숨을 들이쉬면서 입을 최대한 넓게 벌린 다음 숨을 내쉬면서 입을 편안하게 다물어 줍니다.

4. 천천히 호흡을 유지하십시오.

5. 숨을 들이쉬면서 손가락을 최대한 넓게 벌린 다음 숨을 내쉬면서 손가락의 힘을 빼줍니다.

6. 이제 숨을 들이쉴 때 손가락을 벌려주고 팔을 뻗어주세요. 최대한으로 뻗어주세요. 

7. 숨을 내쉬면서 팔과 손가락의 긴장을 풀어줍니다.

8. 숨을 들이쉬면서 발가락을 구부려준 다음, 숨을 내쉬면서 발을 이완시킵니다.

9. 이제 숨을 들이쉬면서 발가락을 구부리고 오직 다리 근육을 사용하여 발을 몸 쪽으로 당겨준 다음, 숨을 내쉬면서 
긴장을 풀어줍니다.

10. 숨을 천천히 들이쉬고 내쉬면서 몇 번 호흡을 하세요. 그런 다음 준비가 되면 숨을 들이쉬면서 얼굴, 손, 팔, 발, 다리를 
긴장시켜 주세요. 그런 다음 천천히 숨을 내쉬면서 모든 근육을 이완시킵니다.

11. 긴장을 풀고 천천히 숨을 들이쉬고 내쉬면서 몇 번 더 호흡하세요.

12. 이제 긴장을 풀었을 때의 느낌과 비교해서, 근육을 당기거나 수축할 때 신체의 각 부위의 느낌이 어떤지에 집중하면서 
이 동작을 반복합니다.


