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내수용 감각 인지 개발을 위한 39가지 활동 12

활동 11: 복식 호흡

1.	 누워서 편안함을 느끼면서 몸을 이완합니다. 입은 다문 채로 눈을 감으세요. 손을 갈비뼈 중앙이나 
갈비뼈 바로 아래에 놓고, 너무 세게 누르지 않으며 양 손가락 끝이 살짝 닿도록 합니다.

2.	 코로 천천히 깊게 숨을 들이마십니다. 폐가 공기로 가득 차면서 손이 올라가는 것을 느낄 것입니다. 
이제 닿아있던 손가락 끝이 살짝 떨어질 것입니다.

3.	 이제 코로 천천히 숨을 내쉬세요. 계속해서 숨을 내쉽니다. 폐에서 공기가 빠져나가고 폐와 함께 몸이 
납작해지면, 손이 다시 내려가고 손가락 끝이 다시 서로 닿는 것을 느낄 수 있습니다.

4.	 이 호흡을 1분 동안 계속해서 연습하십시오. 갈비뼈에서 손을 떼어도 몸의 움직임을 느낄 수 있나요?

후속 활동: 입으로 숨을 들이쉬고 내쉴 때 몸이 다르게 올라오고 내려가나요? 폐는 어떤 일을 할까요? 폐는 어디에 
있나요? 우리는 어떻게 폐를 건강하게 유지할 수 있습니까?
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