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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 17

กิจิกรรม 16: กล้า้มเนื้้�อหลักั

1.	 นั่่�งลงบนพื้้�น ให้ก้้น้อยู่่�บนพื้้�น ยกขาขึ้้�นไปในอากาศ ถ้า้จำำ�เป็็นให้ว้างมืือบนพื้้�นเพื่่�อช่ว่ยพยุงุตัวัคุณุ

2.	 ตอนนี้้�ยกขาของคุณุค้า้งไว้ใ้นอากาศ 30 วินิาทีี นัักเรีียนที่่�มีีอายุนุ้อ้ย สามารถเริ่่�มต้น้ ด้ว้ยการยกค้า้งไว้เ้พีียง 
10 ถึึง 15 วินิาทีีและค่อ่ย ๆ เพิ่่�มเวลาขึ้้�น

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนของร่า่งกายตอนคุณุยกขาขึ้้�นไปในอากาศ

3.	 ตอนนี้้�ทำำ�กิจิกรรมนี้้�ซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�ให้โ้ฟกัสัไปที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุรู้้�สึึ  กได้ใ้นครั้้ �งแรก

คุณุรู้้�สึึ  กว่า่ ยืืดและตึึงมากขึ้้�น เมื่่�อทำำ�ครั้้ �งที่่�สองหรืือไม่่

วินิาทีี


