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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 5

กิจิกรรมที่่� 4: รู้้ �สึกึถึงึกล้า้มเนื้้�อ – ขา

2.	 ตอนนี้้�ขยับัเท้า้หน้า้เพื่่�อให้ส้้น้เท้า้แตะพื้้�นเท่า่นั้้ �น 
คุณุอาจรู้้�สึึ  กว่า่กล้า้มเนื้้�อตึึงที่่�หลังัน่่อง

1.	 ยืืนขึ้้�น, วางเท้า้ข้า้งหนึ่่�งไว้ข้้า้งหน้า้อีีกข้า้งหนึ่่�ง 
ให้เ้ท้า้ทั้้ �งสองหันัไปข้า้งหน้า้ และขาห่า่งกันั
กว้า้งเท่า่ช่ว่งสะโพก เท้า้ทั้้ �งสองข้า้งวางราบกับั
พื้้�น

3.	 ตอนนี้้�ให้งุ้้้�มป ลายเท้า้ของเท้า้หน้า้ โดยให้น้ิ้้�วเท้า้
แตะพื้้�นเท่า่นั้้ �น คุณุรู้้�สึึ  กถึึงบางสิ่่�งที่่�เท้า้และขาของ
คุณุหรืือไม่ ่ความรู้้�สึึ  กนี้้�เหมืือนหรืือแตกต่า่งกับัที่่�
รู้้�สึึ  กก่อ่นหน้า้นี้้�ไหม

4.	 วางเท้า้ของคุณุราบไปกับัพื้้�น แล้ว้เปลี่่�ยนสลับัขา
ที่่�อยู่่�ข้า้งหน้า้ จากนั้้ �นทำำ�การแตะส้น้เท้า้และปลาย
เท้า้ซ้ำำ��อีีกครั้้ �ง รู้้�สึึ  กเหมืือนกันัหรืือต่า่งกันัอย่า่งไร

5.	 ตอนนี้้�ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 1-4 โดยโฟกัสัที่่�ส่ว่นใดส่ว่น
หนึ่่�งของเท้า้หรืือขาที่่�คุณุรู้้�สึึ  กถึึงการยืืดของกล้า้ม
เนื้้�อตอนที่่�คุณุวางส้น้เท้า้/นิ้้�วเท้า้

กิจิกรรมต่อ่มา: คุณุสามารถทำำ�ให้ป้ลายเท้า้ข้า้งหนึ่่�งชี้้�ขึ้ ้�น และในเวลาเดีียวกันัก็ท็ำำ�ให้ส้้น้เท้า้ของอีีกเท้า้หนึ่่�งแตะพื้้�น 
ได้ห้รืือไม่ ่คุณุสามารถขยับัขาด้ว้ยวิธิีีอื่่�น เพื่่�อให้รู้้้�สึึ  กถึึงกล้า้มเนื้้�อส่ว่นอื่่�นที่่�ขาได้ห้รืือไม่่


