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กิจิกรรม 29: พาย พาย พาย เรืือของคุณุ

1.	 หาคู่่�และนั่่�งบนพื้้�นโดยหันัหน้า้เข้า้หาคู่่�ของคุณุ ปลายเท้า้ชนต่อ่กับัปลายเท้า้ของคู่่�ของคุณุ

2.	 เริ่่�มร้อ้งเพลง 'พายเรืือน้อ้ย' กับัคู่่�ของคุณุ

พาย พาย พาย เรืือน้้อย 

ลอยอยู่่�กลางทะเล 

พายุพุัดั คลื่่�นซัดัสาด 

ลอยเรืือ กลางทะเล

3.	 ขณะที่่�คุณุร้อ้งเพลง ให้ย้กมืือทั้้ �งคู่่�ขึ้ ้�นประกบกับัมืือของคู่่�ของคุณุ งอเข่า่เล็็กน้อ้ย

4.	 ดันัมืือของคุณุไปที่่�คู่่�ของคุณุในขณะที่่�คุณุโยกตัวัไปข้า้งหลังัและไปข้า้งหน้า้ใน 'ท่า่พายเรืือ'

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนในร่า่งกาย ขณะที่่�คุณุพายเรืือ

5.	 ทำำ�ท่า่พายเรืือกับัคู่่�ของคุณุซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 4

ครั้้ �งนี้้�คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนในร่า่งกาย ขณะพายเรืือกับัคู่่�ของคุณุ คุณุรู้้�สึึ  กว่า่เป็็นที่่�เดิมิหรืือเป็็นที่่�ใหม่่


