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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 16

กิจิกิรรม 15: ยอ่พื่งิฝาผินงั

1. หาทำ้�ว้า่งทำ้�ฝึาผ่นังเพั่�อพังิ

2. ดนัหลงัข้องคณุเข้า้กบัุฝึาผ่นัง แลว้้คอ่ย่ ๆ เล่�อนต่วั้ลงมูา และงอเข้า่ เข้า่ข้องคณุ
คว้รทำำามูมุู 90 องศึา ทำา่น้�เรย้่กว้า่การนั�งย่อ่ 

3. ทำำาทำา่น้�คา้งไว้ ้30 ว้นิาทำ้

คณุรูส้ก้ต่รงสว่้นไหนในรา่งกาย่ เมู่�อคณุอยู่ใ่นทำา่นั�งย่อ่

4. ทำำากจิักรรมูน้�ซำ�า แต่ค่ราว้น้�ใหโ้ฟกสัไป็ทำ้�กลา้มูเน่�อต่น้ข้าข้องคณุ

กลา้มูเน่�อต่น้ข้าข้องคณุรูส้ก้อย่า่งไรในข้ณะทำ้�คา้งทำา่น้�ไว้ ้

กิจิกิรรมตัอ่มา แลว้้ถูา้คณุย่ด่เว้ลาออกไป็เป็็น 60 ว้นิาทำล้ะ่ จัากนั�นเป็็น 90 ว้นิาทำ้

วนิาที


