
©2023Commonwealth of Australia或Education Services Australia Ltd版權所有，除非另有說明。根據 Creative Commons BY 4.0，
除非另有說明。Student Wellbeing Hub（學生健康中心）由澳洲教育部資助。  

發展內感受意識的39項活動 22

活動21:衝浪式拉伸

1. 以站立姿勢開始。

3. 抬起雙臂，向身體兩側伸直。這被稱為衝浪式拉伸。保持這個姿勢30秒。

做衝浪式拉伸動作時，身體哪個部位有感覺？

4. 現在重複做衝浪式拉伸動作，但這次重點關注你在步驟3中覺察到的那個身
體部位。

這次做“衝浪拉伸”動作時，身體哪個部位有感覺？是在和上次一樣的部位，
還是在新的部位？

2. 左腿向前，右腳向後，站成輕微的弓步。
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