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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 17

กิจิกิรรม 16: กิล้�ามเน่�อห้ล้กัิ

1. นั�งลงบุนพั่�น ใหก้น้อยู่บุ่นพั่�น ย่กข้าข้้�นไป็ในอากาศึ ถูา้จัำาเป็็นใหว้้างมูอ่บุนพั่�นเพั่�อช่ว่้ย่พัย่งุต่วั้คณุ

2. ต่อนน้�ย่กข้าข้องคณุคา้งไว้ใ้นอากาศึ 30 ว้นิาทำ ้นักเรย้่นทำ้�มูอ้าย่นุอ้ย่ สามูารถูเริ�มูต่น้ ดว้้ย่การย่กคา้งไว้เ้พัย้่ง 
10 ถูง้ 15 ว้นิาทำแ้ละคอ่ย่ ๆ เพัิ�มูเว้ลาข้้�น

คณุรูส้ก้ถูง้สว่้นไหนข้องรา่งกาย่ต่อนคณุย่กข้าข้้�นไป็ในอากาศึ

3. ต่อนน้�ทำำากจิักรรมูน้�ซำ�า แต่ค่ราว้น้�ใหโ้ฟกสัไป็ทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุรูส้ก้ไดใ้นครั �งแรก

คณุรูส้ก้ว้า่ ย่ด่และต่ง้มูากข้้�น เมู่�อทำำาครั �งทำ้�สองหรอ่ไมู่

วนิาที


