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내수용 감각 인지 개발을 위한 39가지 활동 18

활동 17: 고양이/소 자세

2. 코로 숨을 들이쉬면서 배를 아래로 내리고 천천히 머리/목을 위로 들어 올리며 시선은 위를 향하게 합니다. 
이것은 소 자세입니다.

3. 입으로 숨을 내쉬면서 등이 고양이처럼 아치 모양이 되도록 배와 척추를 들어 올립니다.

4. 소와 고양이 자세를 번갈아서 5-10번 실시하십시오.

스트레칭을 할 때 몸의 어느 부분에서 근육의 당김을 느꼈나요?

5. 이번에는 4단계에서 말했던 신체 부위 중 한 곳에 집중하면서, 고양이/소 자세를 반복합니다.

소 자세와 비교해서 고양이 자세를 할 때 몸의 다른 부분에서 근육의 당김을 느꼈나요? 여러분이 집중하고 
있는 곳뿐만 아니라 다른 곳에서도 근육의 당김을 느낄 수 있었나요?

1. 무릎을 굽히고 네발로 기는 자세를 합니다. 등은 반듯하게 유지합니다. 눈은 똑바로 아래를 향해 바닥을 
봅니다.


