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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 22

กิจิกรรม 21: ท่า่ยืืดตัวัเล่น่โต้้คลื่่�น
1. เริ่่�มต้น้ในท่า่ยืืน

3. ยกแขนขึ้้�นและยื่่�นออกไปด้า้นข้า้งของลำำ�ตัวั เรีียกว่า่ท่า่ยืืดตัวัเล่น่โต้ค้ลื่่�น ทำำ�ท่า่นี้้�ค้า้งไว้ ้
30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนในร่า่งกาย เมื่่�อคุณุทำำ�ท่า่ยืืดตัวัเล่น่โต้ค้ลื่่�น

4. ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่ยืืดตัวัเล่น่โต้ค้ลื่่�นซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �น
ตอนที่่� 3

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนในร่า่งกาย เมื่่�อคุณุทำำ�ท่า่ยืืดตัวัเล่น่โต้ค้ลื่่�น ที่่�เดิมิเหมืือนกับัครั้้ �งที่่�
แล้ว้หรืือที่่�ใหม่่

2. วางเท้า้ซ้า้ยไปข้า้งหน้า้และวางเท้า้ขวาไปข้า้งหลังั ย่อ่ตัวัลงเล็็กน้อ้ย


