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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 30

กิจิกิรรม 29: พื่าย พื่าย พื่าย เรอ่ข้องคณุ

1. หาคูแ่ละนั�งบุนพั่�นโดย่หนัหนา้เข้า้หาคูข่้องคณุ ป็ลาย่เทำา้ช่นต่อ่กบัุป็ลาย่เทำา้ข้องคูข่้องคณุ

2. เริ�มูรอ้งเพัลง 'พัาย่เรอ่นอ้ย่' กบัุคูข่้องคณุ

พื่าย พื่าย พื่าย เรอ่น�อย 

ล้อยอย้ก่ิล้างทะเล้ 

พื่ายพุื่ดั คล้่�นซัดัสึาด 

ล้อยเรอ่ กิล้างทะเล้

3. ข้ณะทำ้�คณุรอ้งเพัลง ใหย้่กมูอ่ทำั �งคูข่้ ้�นป็ระกบุกบัุมูอ่ข้องคูข่้องคณุ งอเข้า่เล็กนอ้ย่

4. ดนัมูอ่ข้องคณุไป็ทำ้�คูข่้องคณุในข้ณะทำ้�คณุโย่กต่วั้ไป็ข้า้งหลงัและไป็ข้า้งหนา้ใน 'ทำา่พัาย่เรอ่'

คณุรูส้ก้ถูง้สว่้นไหนในรา่งกาย่ ข้ณะทำ้�คณุพัาย่เรอ่

5. ทำำาทำา่พัาย่เรอ่กบัุคูข่้องคณุซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 4

ครั�งน้�คณุรูส้ก้ถูง้สว่้นไหนในรา่งกาย่ ข้ณะพัาย่เรอ่กบัุคูข่้องคณุ คณุรูส้ก้ว้า่เป็็นทำ้�เดมิูหรอ่เป็็นทำ้�ใหมู่


