
달리 명시되지 않는 한, © 2023 Commonwealth of Australia 또는 Education Services Australia Ltd. 달리 명시되지 않는 한, Creative 
Commons By 4.0 Student Wellbeing Hub (학생 웰빙 허브)는 호주 교육부에서 자금을 지원받고 있습니다.   

내수용 감각 인지 개발을 위한 39가지 활동 19

활동 18: 한쪽 무릎 가슴으로 당기기 스트레칭

1.	 등을 대고 누운 자세로 시작합니다.

2.	 허리는 똑바로 바닥에 대고 누워 한쪽 다리는 쭉 뻗은 채로 다른 쪽 무릎을 가슴으로 당기세요. 

3.	 30초 동안 유지하십시오.

4.	 다리를 바꿔주세요.

스트레칭을 마쳤을 때 몸의 어느 부분에서 당김을 느꼈습니까?

5.	 이번에는 4단계에서 말했던 몸의 한 부분에 집중하면서 한쪽 무릎 가슴으로 당기기 스트레칭을 반복하세요.

이번에 한쪽 무릎 가슴으로 당기기 스트레칭을 한 후 몸의 어느 부분에서 당김을 느꼈습니까? 지난 번과 
똑같은 곳에서 당김을 느꼈나요, 아니면 다른 새로운 곳에서 느꼈나요?
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