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내수용 감각 인지 개발을 위한 39가지 활동 3

활동 2: 근육 느끼기 – 발

2.	 이제 발가락을 최대한 넓게 벌리고 30초 동안 그렇게 
벌리고 있습니다.

3.	 이제 발가락을 아래쪽으로 구부리고 30초 동안 구부린 
채로 있으세요.

1.	 앉아서, 발을 바닥에 평평하게 놓습니다.

4.	 양 발을 다시 편안히 바닥에 평평하게 놓습니다. 이제 
두 발은 긴장을 풀고 편안합니다.

발가락을 벌리고 있을 때 어느 근육을 느낄 수 
있었나요? 발가락을 구부렸을 때는 어느 근육을 
느낄 수 있었나요?

5.	 발가락을 벌리고 구부리고 동안, 근육의 당김을 
느꼈던 발이나 다리의 한 부분에 집중하여 1-4단계를 
반복하세요.
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