
1 | P a g e  
 

                   www.myanmarfitness.com 

သုံုးဖက္ျသုံုးဖက္ျသုံုးဖက္ျမင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ား   
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ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ဆိုက္တြင္အခန္းဆက္ေဆာင္းပါးမ်ားအေနႏွင့္တင္ျပခ့ဲျပီးေသာသံုးဖက္ျမင္ကာယဗလ 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအမည္ရွိေဆာင္းပါးမ်ားကိုစုစည္းကာေလ့လာရလြယ္ကူေစရန္စာအုပ္အျဖစ္တင္ 

ဆက္ေပးလိုက္ပါသည္။ကြ် န္ေတာ္pdf စာအုပ္မ်ားထုတ္ေ၀သည့္ရည္ရြယ္ခ်က္မွွာအားလံုးဗဟုသုတ 

ရေစရန္ျဖစ္ပါသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ဤစာအုပ္ကိုdownload ဆြဲမည့္သူမ်ားကိုေမတၱာရပ္ခံလိုသည္မွာ- 

ျမန္မာစာဖတ္ေသာကာယဗလ၀ါသနာရွင္တိုင္းလက္ထသဲိ ု ့အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀ေပးပါဟုအနူးအညြတ္ပန္ 

ႀကားလုိပါသည္။အားလံုးဗဟုသုတျပည့္၀ႀကမွသာက်န္းမာႀကံ့ခုိင္နုိင္ျပီး၊နုိင္ငံဂုဏ္ေဆာင္အားကစား 

သမားမ်ားေပၚထြက္ေစရန္အေထာက္အကူျပဳမည္ဟုေမွ်ာ္လင့္ပါသည္။မႀကာမီွတြင္ထိုင္းနုိင္ငံတြင္ 

သြားေရာက္ယွဥ္ျပိဳင္မည့္ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားကိုဂုဏ္ျပဳေသာအားျဖင့္ဤစာအုပ္အဖုံးကိုျမန္မာ့ 

လက္ေရြးစင္ကာယဗလေမာင္မ်ား၏ပုံျဖင့္တင္ဆက္လိုက္ပါသည္။ 

 

         

         တင္ဆက္သူ---- 

           နိုင္ဦးနိုင္ဦး------111199  

Email---intensemuscle@gmail.com 
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www.myanmarfitness.com 

ph---0950-58779 

 

 

 

ဒီေလ့က်င့္နညး္သီအိုရီကိုကြ် န္ေတာ္အေစာပုိင္းကလုပ္ေနႀကအတိုင္း pdf စာအုပ္လုပ္ျပီးဆိုက္မွာတင္ 

မလိ ု ့ပါဘ။ဲဒါေပမ့ဲဒီသီအိုရီမ်ားဟာနည္းနည္းစိတ္ရွည္လက္ရွည္အာရုံစူးစုိက္ျပီးဖတ္ရတာေႀကာင့္လူ 

အေတာ္မ်ားမ်ားဟာ download ဆြဲျပီးအစအဆံုးတစ္ခါေလာက္သာဖတ္ျပီးလြယ္လြယ္ကူကူေမ့လိုက္ 
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ႀကတယ။္အဒဲါဆိုရင္လံုး၀မတရားပါဘူး။ခင္ဗ်ားတိ ု ့ဖတ္ေနတဲ့စာအုပ္တစ္အုပ္ျဖစ္လာဖုိ ့ကြ် န္ေတာ္ 

ဘယ္ေလာက္အပင္ပန္းခံခ့ဲရသလဆဲိုတာကြ် န္ေတာ္ပဲသိပါတယ္။ကြ် န္ေတာ္အပင္ပန္းခံေရးတဲ့ရည္ 

ရြယ္ခ်က္ကခင္ဗ်ားတိ ု ့အတြက္ကာယဗလဆိုင္ရာအသိပညာဗဟုသုတေတြတိုးတက္ေစဖုိ ့၊ခင္ဗ်ား 

တိ ု ့ရည္မွန္းထားတဲ့ကိယု္ခႏၶာမ်ိဳးကိုအခိ်န္တိုအတြင္းလြယ္လြယ္ကူကူပုိင္ဆိုင္နုိင္ဖုိ ့အတြက္အ 

ေထာက္အကူျပဳဖုိ ့ဆိုတာပါပဲ။ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ဆိုက္ကေဆာင္းပါးရွင္သံုးေယာက္လံုးဟာလည္းဒီရည္ 

ရြယ္ခ်က္ကိုယ္စီန ဲ ့ပါဘ။ဲေနာက္တစ္ခုကစာအုပ္အေနနဲ ့မေရးျဖစ္တဲ့အေႀကာင္းတစ္ခ်က္ကေတာ့ 

Myanmar insane training စာအုပ္အျပီးမွာကြ် န္ေတာ့္ကိုလူေတြ ့တစ္မ်ိဳး၊ေမလ္းနဲ ့ဖုန္းနဲ ့တစ္ဖုံ 

ေမးျမန္းႀကသူေတြ ရဲ ့တူညီတဲ့ေမးခြန္းတစ္မ်ိဳးကကာယဗလဆိုင္ရာအသံုးအႏွဳန္းေတြကိုသိပ္နား 

မလည္ႀကဘူးဆိုတာပါပဲ။ဒါကလည္းအျပစ္မဟုတ္ပါဘူး။စာအုပ္ဆိုေတာ့စာသားေပသားပုံစံနဲ ့ေရး 

ရတဲအ့ခါမွာသာမန္အဆင့္ကာယဗလသမားေတြနားမလည္နုိင္တာပါ။ေနာက္ျပီးကြ် န္ေတာ့္စာေရး 

စြမး္ရည္လိုအပ္မွဳ ့ေႀကာင့္လိ ု ့လည္းကြ် န္ေတာ္ခံယူမိပါတယ္။ဒါေႀကာင့္ဒီစာအုပ္ကိုအခန္းဆက္ 

ေဆာင္းပါးေတြအေနနဲ ့ေရးသားျပီးစာပုံစံမဟုတ္ဘစဲကားေျပာေဆြးေႏြးသလိုမ်ိဳးတင္ဆက္သြားမွာ 

ပါ။အားလံုးျပီးမွ pdf အေနနဲ ့စာအုပ္လုပ္ျပီးတင္ေပးဦးမွာပါ။ 
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ကာယဗလသမားအမ်ိဳးအစားမ်ားကာယဗလသမားအမ်ိဳးအစားမ်ားကာယဗလသမားအမ်ိဳးအစားမ်ား---------   

လက္ရွိကာယဗလေလာကမွာရုိးရုိးသာမန္အေပ်ာ္တမ္းအဆင့္ႏွင့္ဆုေႀကးစားပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္အဆင့္ 

ဆိုျပီးရွိပါတယ္။အေပ်ာ္တမ္းေမာင္မ်ားအေနႏွင့္စတီးရိြ္က္ႏွင့္အျခားေသာစြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္ဟိုမုန္း 

ေဆးမ်ားအသံုးျပဳျခင္းမွတားျမစ္ထားပါတယ္။ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ေမာင္မ်ားကေတာ့စတီးရိြက္မ်ားကို 

တြင္တြင္က်ယ္က်ယ္အသံုးျပဳေနႀကပါတယ္။အေပ်ာ္တမ္းအဆင့္ေမာင္မ်ားကိုစတီးရိြက္သံုးျခင္းမွ 

တားျမစ္ထားေသာ္လည္းနုိင္ငံတကာတြင္ျပိဳင္ပဲြမတိုင္မီွေျခာက္လေလာက္အထိႀကိဳျပီးစတီးရိြက္အ 

သံုးျပဳျခင္းကိုျပဳလုပ္ကာမိမိတိ ု ့ကိုယ္ခႏၶာကိုယ္ထုႀကီးသထက္ႀကီးေအာင္ျပဳလုပ္ကာပေရာ္ဖက္ရွင္ 

နယ္အဆင့္ေရာက္ေအာင္ႀကိဳးစားေနႀကေသာေမာင္မ်ားအမ်ားအျပားေပၚထြက္လာပါျပီ။ကြ် န္ေတာ္ 

တိ ု ့ျမန္မာနုိင္ငံတြင္လည္းရွိပါသည္။အားလံုးကသိေသာ္လညး္သိသာသိေစမျမင္ေစႏွင့္ဆိုေသာစကား 

အတိုင္းျဖစ္ပါသည္။ကြ် န္ေတာက္ထိုသူမ်ားကိုေ၀ဖန္ရုွံခ်ေနျခင္းမဟုတ္ပါဘူး။လူတိုင္းကမိမိကိုယ္ကို 

မိမိပုိင္ပါသည္။လ ူ ့အခြင့္အေရးအရမည္သူမဆိုမိမိဆႏၵရွိသည္ကိုလုပ္နုိင္ပါသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ကာယ 

ဗလေမာင္မ်ားကိုအေပ်ာ္တမ္းႏွင့္ဆုေႀကးစားဟူအမ်ိဳးအစားမခဲြသင့္ပါ။ထိုေ၀ါဟာရမွာျပိဳင္ပဲြ၀င္သူမ်ား 

ႏွင့္သာသက္ဆိုင္ပါသည္။ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ခင္ဗ်ားတိ ု ့လိုကာယဗလ၀ါသနာပါျပီး၀င္ေရာက္ယွဥ္ျပိဳင္ျခင္း 

မျပဳသူမ်ားႏွင့္ေတာ့ထိုေ၀ါဟာရမ်ားကလံုး၀မသက္ဆိုင္သလိုျဖစ္ေနပါသည္။ဒါေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ္က 

စတီးရြိက္သံုးသူမ်ားႏွင့္စတီးရြိဳက္မသံုးသူကာယဗလသမားမ်ား(natural bodybuilders)ဟူ၍ႏွစ္မ်ိဳး 

ခဲြျခားလိုက္ပါမည္။ထို့သိ ု ့ဆိုပါကျပိဳင္ပဲြ၀င္သည္ျဖစ္ေစ၊မ၀င္သည္ျဖစ္ေစမည္သည့္အဆင့္မဆိုပါ၀င္ 

နုိင္ပါသည္။  ။ 



6 | P a g e  
 

                   www.myanmarfitness.com 

         

ေလ့က်င့္ခန္းကြဲျပားသလားေလ့က်င့္ခန္းကြဲျပားသလားေလ့က်င့္ခန္းကြဲျပားသလား???   

ထိုကဲ့သိ ု ့အမ်ိဳးအစားမတူသူကာယဗေလ့က်င့္သည့္သူမ်ားသည္တစ္ပုံစံတည္းေလ့က်င့္မည့္ဆိုပါ 

ကသင့္ေလ်ာ္မည္လား၊မသင့္ေလ်ာ္မည္လားဆိုတာကိုယ္တိုင္သာဆံုးျဖတ္ႀကပါ။စူပါစလြန္းမွာပရာဒုိ 

အင္ဂ်င္ထည့္လိ ု ့မသင့္သလို၊ပရာဒုိမွာလည္းစလြန္းအင္ဂ်င္မတပ္သင့္ပါ။သ ူ ့ေနရာႏွင့္သူသာေကာင္း 

ပါသည္။စလြန္းကိုပရာဒုိအင္ဂ်င္တပ္ပါကပုိေကာင္း၊ပုိျမန္လာမည္မဟုတ္ဘအဲလြယ္တကူတိမ္းေမွာက ္

ျခင္း၊ေဂြ၊တာယာစသည္တိ ု ့အျပင္ဖရိမ္ပ်က္စီးျခင္းစသည့္အျဖစ္မ်ားႏွင့္ႀကံဳရမည္ျဖစ္သည္။သ ူ ့အုိးႏွင့္ 
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သူဆန္တန္သေလာက္သာေကာင္းပါသည္။့စတီးရိြက္သည္ဟိုမုန္းျဖစ္ျပီးကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းမ်ားကို 

လည္းေကာင္း၏အကူအညီျဖင့္မတန္တဆထုတ္လြတ္ေပးနုိင္ျပီးမည္မွ်ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ 

သည္ျဖစ္ေစႀကြက္သားမ်ားအလြယ္တကူျပန္လည္အားျပည့္ေစျပီးႀကီးထြားမွဳကိုအေထာက္အက ူ

ျပဳေနမည္ျဖစ္သည္။ဤကားစတီးရိြက္သံုးသူမ်ား၏ထင္တိုင္းႀကနုိဲင္စြမ္းေပးတည္း။ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့လိ ု

သာမန္ natural ကစားသမားမ်ားသည္ကားလ ူ ့ခႏၶာကိုယ္၏ယႏၱရားလည္ပတ္သေလာက္၊ကိုယ္တြင္း 

ဟိုမုန္းထုတ္လြတ္သေလာက္သာႀကြက္သားမ်ားတည္ေဆာက္န္ုိင္ေပမည္။သိ ု ့ေသာ္ထိုကဲ့သိ ု ့ေသာ 

အားကစားသမားမ်ားသာအားကစား၏အက်ိဳးကိုအျပည့္အ၀ခံစားရကာက်န္းမာအသက္ရွည္နုိင္ေပ 

မည္။အထက္ပါတင္ျပခ်က္မ်ားအတိုင္းကြာျခားမွဳေႀကာင့္ natural ကစားသမားမ်ားသည္စတီးရိြက္ 

သံုးသည့္ကစားသမားမ်ားကဲ့သိ ု ့လံုး၀မေလ့က်င့္သင့္ပါ။ 

 

မည္သူတိုမည္သူတိုမည္သူတို   ့ကမည္သို့ကမည္သို့ကမည္သို   ့ကစားႀကသနည္း့ကစားႀကသနည္း့ကစားႀကသနည္း???   

 

စတီးရိြက္သံုးေသာကစားသမားမ်ား၏ေလ့က်င့္နည္းကားသင္တိ ု ့ေလ့လာေနႀကသည့္ 

ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလမဂၢဇင္းမ်ားတြင္ေဖာ္ျပထားေသာေလ့က်င့္နည္းပရုိဂရမ္မ်ားႏွင့္အိုလံပီယာ 

အဆင့္ေမာင္မ်ားေလ့က်င့္နည္းပရုိဂရမ္မ်ားျဖစ္သည္။ထိုေလ့က်င့္နည္းမ်ားကိလုိုက္လံတုပေလ့က်င့္ 

ေနႀကေသာ natural ကစားသမားမ်ား၏ဘ၀ကားေရြွျပည္ရယ္ေမွ်ာ္တိုင္းေ၀းေနမည္ျဖစ္သည္။ဤသိ ု ့ 

ဆိုလ်င္ natural ကစားသမားမ်ားသည္မည္သိ ု ့ေလ့က်င့္ရမည္နည္း။ဤအေျဖကိုေပးရန္ပင္ဤစာ 

အုပ္ငယ္ကိုကြ် န္ေတာ္ေရးျခင္းျဖစ္သည္။မစၥတာဟိုလ္းမင္းသည္ natural ကာယဗလပါရဂူ 

ျဖစ္သည္။ကြ် န္ေတာ္သည္သူ၏အယူအဆသီအုိရီမ်ားကိုျပန္လည္တင္ျပျခင္းျဖစ္သည္။သူ၏အယူ 

အဆစာအုပ္မ်ားသည္ကမၻာတစ္၀ွမ္းမွ natural ကာယဗလပါရဂူမ်ား၊ကစားသမားမ်ားအႀကားအလြန္ 
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ေရပမ္းစားသည္။သိပံၸနည္းက်ေသာသူ၏ယူဆခ်က္မ်ားကိုကြ် န္ေတာ္ကိုတိုင္လည္းလက္ခံက်င့္သံုး 

ျပီးအက်ိဳးထူးေသာေႀကာင့္ထိုဗဟုသုတမ်ားႏွင့္အျခားေသာအက်ိဳးျဖစ္ေစမည့္ဗဟုသုတမ်ားကိုသင္ 

တိ ု ့အတြက္လက္ဆင့္ကမ္းေ၀မွ်ျခင္းျဖစ္သည္။ 

 

ႀကြက္သားေတြကိုဘယ္လိုလံွဳေဆာ္မလဲႀကြက္သားေတြကိုဘယ္လိုလံွဳေဆာ္မလဲႀကြက္သားေတြကိုဘယ္လိုလံွဳေဆာ္မလဲ???   

 ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ျမန္မာျပည္မွာလက္ခံထားႀကသည္မွာႀကြက္သားမ်ားကိုအျပည့္အ၀လံွဳေဆာ္ျခင္း 
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FULL RANGE OF MOTION ဆိုသည္မွာမိမိေလ့က်င့္ေသာေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုအစမွအဆံုးအထိ 

ညွစ္ျပီးျပဳလုပ္ျခင္းျဖစ္သည္။ဥပမာ-လက္ေမာင္းေရွ ့ေကြးဆိုပါစုိ ့။ဘားရွည္ကိုလက္ေမာင္းမ်ား 

အျပည့္အ၀ညွစ္မိသည္အထိေကြးယူျပီးတျဖည္းျဖည္းလက္မ်ားဆန္ ့သြားသည္အထိျပန္လည္ဆန္ ့ 

ခ်ျခင္းကိုဆိုလိုႀကျခင္းျဖစ္သည္။ဒါေႀကာင့္ဆရာအေတာ္မ်ားမ်ားက(ဦးသာေအာင္မွလြဲ၍)တပည့္မ်ား

ကိုအဆံုးညွစ္တင္အဆံုးဆန္ ့ခ်ေလ့က်င့္ခုိင္းသည္။တစ္ကယ္ေတာ့ full range of motion 

ဆိုသည္မွာထိုမွ်ေလာက္မကပါ။ထိ ု ့ထက္အမ်ားႀကီးပုိပါသည္။သိပံၸနည္းက်ေလ့လာရာတြင္ေတြ ့ 

ရွိရသည္ကထိုကဲ့သိ ု ့သာကစားျခင္းသည္ထင္သေလာက္ထိေရာက္မွဳမရွိေႀကာင္းေတြ ့ရသည္။ 

ေလက့်င့္ခန္းတစ္ခုတြင္ positive ႏွင့္ negative ဟူေသာအပုိင္းႏွစ္ခုပါ၀င္သည္။positive အပုိင္း 

သည္အေလး၀န္ကိုမတင္သည့္အပုိင္းျဖစ္ျပီး negative အပုိင္းသည္အေလး၀န္ကိုျဖည္ခ်သည့္အပုိင္း 

ျဖစ္သည္။ဥပမာ-ရင္အုပ္တြနး္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ အေလးတန္းကိုရင္အုပ္အေပၚသိ ု ့ျဖည္းျဖည္း 

ခ်င္းျဖည္ခ်သည့္အပုိင္းသည္ negative အပုိင္းျဖစ္ျပီး၊အေလးတန္းကိုရင္ဘတ္မွအေပၚသိ ု ့ညွစ္တြန္း 

ျခင္းအပုိင္းကို positive အပုိင္းဟုေခၚသည္။ထိုအပုိင္းႏွစ္ခုကိုစနစ္တက်ေလ့က်င့္ျခင္းသည္ႀကြက ္

သားမ်ားအတြက္အတိုင္းအတာတစ္ခုအထိက်ိဳးျပဳေသာ္လည္းႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကိုအျပည့္အ၀ 

လံွဳေဆာ္နုိင္သည္မဟုတ္ပါ။ positive အပုိင္းသည ္contract  တင္းညွစ္ေသာအပုိင္းျဖစ္ျပီး   

negative အပုိင္းသည္ stretch ေျဖေလ်ာ့ေသာအပုိငး္ျဖစ္သည္။တစ္ကယ္တမ္းတြင္ႀကြက္ 

သားမ်ားစုေပါင္းအလုပ္လုပ္ေသာ၊အမ်ားဆံုးလံွဳေဆာ္န္္ုိင္ေသာေလ့က်င့္ခန္း၊တင္းညွစ္မွဳ ့အတြက္ 

လံွဳေဆာ္န္ုိင္ေသာ္ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ေျဖေလ်ာ့ျခင္းအေျခအေနတြင္ႀကြက္သားမ်ား 

ကိုလံွဳေဆာ္နု္ိင္ေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားဟူ၍ရွိသည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအေႀကာင္းကို 

အက်ယ္တ၀င့္ဆက္လက္တ္င္ျပေပးပါဦးမည္။ 
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ပထမပုိင္းကိုေသေသခ်ာခ်ာဖတ္ထားျပီးသူမ်ားကြ် န္ေတာ္ႏွင့္ဆက္လက္ေဆြးေႏြးလိုက္ႀကပါဦးစုိ ့။ 

ႀကြက္သားမ်ားကိုတစ္ကဲ့ကိုထိေရာက္ေအာင္လွဳံေဆာ္မည့္နည္းလမ္း! 

Full range of motion ( ROM) အေႀကာင္းထပ္ေျပာမယ္။ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုအစအဆံုးညွစ္ျပီးက 

စားျခင္းက ( ROM) မဟုတ္ပါဘူး။တစ္ကဲ့ႀကြက္သားေတြကိုအျပည့္အ၀လွဳံေဆာ္ဖုိ ့အတြက္ကေတာ ့

ေလ့က်င့္နည္းသံုးနည္းကိုသံုးရပါမယ္။မည္သည့္ႀကြက္သားအုပ္စုအတြက္မဆိုေထာင့္သံုးေထာင့္မွ 

ျပည့္ျပည့္၀၀လွဳံေဆာ္ရမည့္ေလ့က်င့္နည္းသံုးနည္းကိုတင္ျပေပးပါ့မယ္။အဒဲါကမွတစ္ကဲ့စစ္မွန္ေသာ 

ႀကြက္သားမ်ားကိုအျပည့္အ၀လွဳံေဆာ္မွဳေပးနုိင္ေသာကစားနည္းအစစ္ ( ROM) ျဖစ္ပါတယ္။ 

ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ရဲ ့အျမင္မွာေတာ ့range of motion ( ROM) ျဖစ္ဖုိ ့အတြက္အဓိကလိုအပ္သည့္ 

ေလ့က်င့္နည္းပုံစံမ်ားကေတာ့---(1)---Mid-range 
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      (2)---Stretch 

       (3)---Contract အေနအထားေလ့က်င့္ခန္းမ်ားပဲျဖစ္ပါတယ္။ 

တစ္ခုခ်င္းစီကိုေသေသခ်ာခ်ာရွင္းရွင္းျပေပးပါ့မယ္။မရွင္းျပခင္အလ်င္ဒီေလ့က်င့္ခန္းသံုးခုဟာ 

အေက်ာ့အနည္းငယ္အတြင္းမွာသင့္ကိုထူးထူးျခားျခားႀကြက္သားမ်ားပူႀကြျခင္း (pump)ကိုစတင္ခံ 

စားမိေစမွာပါ။တစ္ကယ္လည္းအင္အားသိပ္မကုန္ဘဲအေက်ာ့နည္းနည္းႏွင့္ႀကြက္သားကိုေထာင့္စုံ 

လံွဳေဆာနုိ္င္ေႀကာင္းကိုလညး္သင္အျပည့္အ၀ယံုႀကည္မိမွာပါ။ႀကြက္သားမ်ားပူႀကြျခင္း PUMP ကိ ု

အထင္မေသးပါနဲ ့။ထိုသိ ု ့ျဖစ္ျခင္းကႀကြက္သားမ်ားအတြင္းသိ ု ့ေသြးႏွင့္သင္စားသံုးထားေသာအာဟာ 

ရမ်ားကိုအျပည့္အ၀ေရာက္ေစျပီးအလ်င္အျမန္ႀကီးထြားမွဳကိုျဖစ္ေစနုိင္ပါသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လည္း 

ေမာင္အုလိံပီယာခုႏွစ္ထပ္ကြမ္းအာနုိးကထိုခံစားမွဳကိုႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေႀကာင္းကိုသူ၏ကာယဗလ 

ရုပ္ရွင္ Pumping iron ထတဲြင္အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးႏွင့္လိင္ဆက္ဆံျပီးေနာက္ခံစားမွဳအထြတ္အ 

ထိပ္ျဖစ္ျခင္း orgasm ႏွင့္ပင္တူသည္ဟုခုိင္းႏိွဳငး္တင္စားထားပါသည္။ 

သံုးဖက္ျမင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းရဲ ့ကနဦးျဖစ္ေသာအာနုိး၏လက္ေမာင္းေလ့က်င့္နည္းတစ္ခုကို 

ေလ့လာႀကည့္ႀကပါစုိ ့။ 

\  
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ဘားရွည္(သိ ု ့)ဘားတိုလက္ေမာင္းေရွ ့ေကြး (Mid-range) 

ဘားတုိခုံေစာင္းမီွေကြး(Stretch) 

ခါးကိုင္းဒမ္ဘယ္တစ္ဖက္ခ်င္းေကြး(Contract)တိ ့ုပဲျဖစ္ပါတယ္။ဒီေဆာင္းပါးရ့ဲပထမအပုိင္းတုန္းက 

ေတာ့ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္ေတြရဲ ့ေလ့က်င့္နည္းအတုိင္းမက်င့္ပါနဲ ့လိ ု ့ေျပာတယ္။အခု 

က်ေတာ့အာနုိးကစားနည္းကေနစတယ္လိ ု ့အျပစ္တင္မေစာလိုက္ပါနဲ ့ဦး။ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ကအာနုိးရ ဲ ့ 

ေလ့က်င့္နည္းကိုခုိးတာမဟုတ္ပါဘူး။ကာယဗလမွာဒီေလ့က်င့္ခန္းေတြပဲရွိတာပါ။ပေရာဖက္ရွင္နယ ္

ေရာ၊naturalပါဒီေလက့်င့္ခန္းေတြအျပင္မေလ့က်င့္နုိင္ပါဘူး။အာနုိးရ ဲ ့ေလ့က်င့္နည္းကကြ် န္ေတာ္ 

တိ ု ့ရဲ ့သံုးဖက္ျမင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းေတြနဲ ့တိုက္ဆိုက္တာပါ။သူတိ ု ့ေခတ္ကအခုေခတ္လို 

သုေတသနေတြဘာေတြမရွိပါဘူး။ေလ့က်င့္ခန္းေတြကဆင္တူနုိင္ေသာ္လည္း natural မ်ားကပ 

ေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ေတြလိုအႀကိမ္အေက်ာမ့်ားမ်ားမေလ့က်င့္သင့္ပါဘူး။ေနာက္ျပီးကြ် န္ေတာ့္အျမင္ 
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မွာေတာ့ကာယဗလစာအုပ္တစ္အုပ္မွာအာနုိးအေႀကာင္းမပါရင္မျပည့္စုံသလိုပါပ။ဲ 

 

သံုးဖက္ျမင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား(3-dimension exercises -3D) အေႀကာင္းအက်ယ္ရွင္းတမ္း------ 

Mid-range ----ဒါကေတာ့ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ရဲ ့3Dကာယဗလေလက်င့္ခန္းမ်ားတြင္အေရးအပါဆံုးေသာ 

သက္ဆုိင္ရာႀကြက္သားအုပ္စုမ်ားအတြက္အေကာင္းဆံုးေသာ၊အမ်ားဆံုးလံွဳေဆာ္နုိင္ေသာ၊ခႏၶာကိုယ္ 

၏ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုအဓိကအလုပ္ေပးေသာထုတင္ရာတြင္မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္ 

သည္။ထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုလက္ရွိကာယဗလေလာကတြင္ compound movementမ်ား ဟုေခၚ 

သည္။ဥပမာ-ေပါင္အတြက္အေလးထမ္းထိုင္ squat ျဖစ္သည္။သိ ု ့ေသာ္အခ်ိဳ ့ေသာႀကြက္သားအစိတ္ 

အပုိင္းမ်ားအတြက္ compound movementမ်ားသည္ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့လက္ခံထားေသာေလ့က်င့္ခန္း 

မ်ားႏွင့္ယခုကာယဗလေလာကကလက္ခံထားေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္အနည္းငယ္ကြာျခားေနေပ 

သည္။ကြ် န္ေတာ္ေရးသားခ့ဲျပီးေသာ Myanmar Insane Training စာအုပ္တြင္ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခု 

စီအတြက္အေကာင္းဆံုးေသာ Mid-range exercises (compound movement)မ်ားကိုတင္ျပထား 

ျပီးျဖစ္သည္။အက်ယ္သိလုိပါကဤဆိုက္(www.myanmarfitness.com)တြင္ပင္download ဆြဲ၍ 



14 | P a g e  
 

                   www.myanmarfitness.com 

ရယူနုိင္ပါသည္။ဤ Mid-range ေလ့က်င့္ခန္းတစ္မ်ိဳးတည္းျဖင့္ပင္သင္ထုတက္ရန္စြမ္းေဆာင္နုိင္ပါ 

သည္။ Mid-range ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ထုတင္ရာတြင္အေကာင္းဆံုုးျဖစ္ေသာ္လည္းသ ူ ့ခ်ည္းသက္ 

သက္ျဖင့္သင္ ႀကြက္သားအုပ္စုမ်ားကိုအျပည့္အ၀မလွဳံေဆာ္နုိင္ပါ။ေနာက္ထပ္တင္ျပေပးဦးမည့္ 

Stretch  ႏွင့္ contract အမ်ိဳးအစားေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖင့္ေပါင္းစပ္ေလ့က်င့္မွသာအင္မတန္အက်ိဳး 

ထူးမည္ျဖစ္သည္။ 

 

Stretch- သည္ 3D ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ဒုတိယအေရးအပါဆံုးေနရာတြင္ရွိသည္။သူ၏အမည္အ 



15 | P a g e  
 

                   www.myanmarfitness.com 

တိုင္းေျဖေလ်ာ့သည့္အေနအထားမ်ားတြင္ေလ့က်င့္ရသည့္ေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ 

ျမန္မာနုိင္ငံတြင္မည္သူမွ်မကစားသေလာက္ျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္လည္းဤေလ့က်င့္ခန္း၏အက်ိဳးမွ 

လက္မ့ဲျဖစ္ေနရျခင္းျဖစ္သည္။ျမန္မာနုိင္ငံတြင္ compound movement ျပီးလ်င္ compound 

movement ဒါမွဒါျဖစ္ေနျခင္းေႀကာင့္လူပမ္းလမ္းမျမင္ျဖစ္ေနႀကျခင္းျဖစ္သည္။ compound 

movement မ်ားသည္ကိုယ္တြင္းကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳမ်ားျပီးအျပည့္အ၀ျပန္လည္အားမျဖည့္ 

နုိင္ပါကထင္သေလာက္ထုမတက္ဘပုိဲးသာကုန္ေမာင္ပုိေစာင္းမတတ္ျဖစ္ေနရျခင္းျဖစ္သည္။stretch 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ mid-range ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကမေပးနုိင္ေသာလွဳံေဆာ္မွဳမ်ိဳးျဖစ္သည့္သက္ 

ဆိုင္ရာႀကြက္သားမ်ားကိုဆြဲဆန္ ့မွဳျဖစ္ေစျပီး၊ထိုသိ ု ့ျဖစ္ပါကထိုႀကြက္သားအုပ္စုတြင္ႀကြက္သားမ်ွင္ 

မ်ားကိုပုိမုိႀကီးထြားေစရန္အေထာက္အကူျပဳနုိင္ပါသည္။Stretch ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားဆုိသည္မွာဥပမာ- 

လက္ေမာင္းအေရွ ့သားအတြက္ဘားတိုခုံေစာင္းမီွဆြဲ incline dumbbell curl ျဖစ္သည္။အကယ္၍ 

သင္ဟာ Stretch ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေလ့က်င့္သည္ဆိုပါကထိုအခ်ိန္တြင္ထိုေလ့က်င့္သည့္ႀကြက္ 

သားအုပ္စုတြင္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္ပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းျပီး အလ်င္အျမန္တံုျပန္ေသာႀကြက္သားမွ်င္ 

မ်ား fast-twitch fibers မ်ားကိုပုိမုိလွဳံေဆာ္ေစျပီးကိုယ္တြင္းမွအင္ဆူလင္ကဲ့သိ ု ့ေသာဟိုမုန္မ်ား 

ကိုလည္းထုတ္လြတ္ေပးျပီးႀကီးထြားမွဳကိုထိထိေရာက္ေရာက္အကူအညီေပးနုိင္သည္။ထိုမွ်ေျပာ 

သည္ကိုလက္မခံလိုေသးပါကကမၻာေက်ာ္ Explosive power အမည္ရွိစာအုပ္တြင္ stretch ေလ့က်င့္ 

ခန္းမ်ား၏အေရးပါပုံကိုတင္ျပထားသည့္စာပုိဒ္ေလးကိုအေထာက္အထားအျဖစ္တင္ျပေပးလိုက္ပါ 

သည္။ 

******  ““TThhee  ssttrreettcchh  rreefflleexx  oorriiggiinnaatteess  ddeeeepp  iinnssiiddee  eeaacchh  mmuussccllee  ffiibbeerr  wwiitthh  aa  ssttrruuccttuurree  
ccaalllleedd  tthhee  mmuussccllee  ssppiinnddllee..  TThhee  mmuussccllee  ssppiinnddllee  iiss  aa  ccoommpplleexx  ccoonnssttrruuccttiioonn  ooff  
mmuussccllee  pprrootteeiinn,,  fflluuiidd  aanndd  nneerrvvoouuss  ssyysstteemm  rreecceeppttoorrss..  WWiitthhiinn  tthhiiss  ssttrruuccttuurree  iiss  aa  
ssppeecciiaall  ttyyppee  ooff  mmuussccllee  ffiibbeerr  tthhaatt  ddooeess  nnoott  hhaavvee  tthhee  ccoonnttrraaccttiillee  qquuaalliittiieess  nnoorrmmaallllyy  
aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  mmuussccllee..  TThheessee  ssppeecciiaall  ffiibbeerrss,,  ccaalllleedd  iinnttrraaffuussaall  ffiibbeerrss,,  aarree  
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wwrraappppeedd  wwiitthh  nneerrvvee  cceellllss  tthhaatt  rreellaayy  iinnffoorrmmaattiioonn  ffrroomm  mmuussccllee  ttoo  tthhee  cceennttrraall  
nneerrvvoouuss  ssyysstteemm..  WWhheenn  aa  mmuussccllee  iiss  ssttrreettcchheedd  qquuiicckkllyy,,  tthhee  tteennssiioonn  iinn  tthhee  iinnttrraaffuussaall  
ffiibbeerrss  ssttiimmuullaatteess  tthheessee  nneerrvvee  cceellllss,,  sseennddiinngg  mmeessssaaggeess  oouutt  ttoo  tthhee  cceennttrraall  
nneerrvvoouuss  ssyysstteemm  aatt  ggrreeaatt  ssppeeeedd..  IInn  rreessppoonnssee,,  tthhee  cceennttrraall  nneerrvvoouuss  ssyysstteemm  ttrriiggggeerrss  
aa  mmuussccllee  rreefflleexx  tthhaatt  ggeenneerraatteess  aa  ffaasstt  aanndd  ppoowweerrffuull  ccoonnttrraaccttiioonn..  TThhiiss  mmyyoottaattiicc,,  oorr  
ssttrreettcchh,,  rreefflleexx  iiss  aa  pprrootteeccttiivvee  mmeecchhaanniissmm  tthhaatt  pprroovviiddeess  aann  eexxttrraa  bbuurrsstt  ooff  ssttrreennggtthh  
ttoo  rreessiisstt  ffoorrccee  eennccoouunntteerreedd  ssuuddddeennllyy..  WWhheenn  tthhee  rreefflleexx  iiss  ttrriiggggeerreedd,,  aa  vveerryy  llaarrggee  
pprrooppoorrttiioonn  ooff  tthhee  mmuussccllee’’ss  ffiibbeerrss  ssuuddddeennllyy  ccoonnttrraacctt..””******  

 

ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုစီအတြက ္stretch ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးအစားမ်ားကိုေဖာျပေပးလိုက္ပါသည္။ 

ေပါင္-----sissy squat (ျမန္မာလိုျပန္ပါကမိန္းမလ်ာထိုင္ထ) 

ေပါင္ေနာက္-----စတစ္လက္ဒတ္လစ္ဖ္ 

ေျခသလံုး----ခါးကုန္းေက်ာစီးႏွင့္ပက္လက္အိ္ပ္ကန္စက္္ေျခဖ်ားႀကြ 

၀မ္းဗုိက္-----ေကဘယ္ႀကိဳးဆဲြခ်(ေက်ာတစ္၀က္ေလာက္အမီွရွိပါကေကာင္း၏) 
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ရင္အုပ္-----ဒမ္ဘယ္ဖလိုင္း 

နံေဘး၀င္းသား-----ပက္လက္အိပ္ပူးဆဲြ(ဒမ္ဘယ္သိ ု ့မဟုတ္ဘာဘယ္လ္ပူလ္းအိုဗာ) 

ေက်ာျပင္အလယ္သား-----ဒမ္ဘယ္တစ္ဖက္ခ်င္းဆဲြသိ ု ့မဟုတ္ထိုင္လ်က္လက္အက်ဥ္းေကဘယ္ဆဲြ 

ပခုံးသား-----ေကဘယ္ေဘးတိုက္ငွက္ပ်ံသိ ု ့မဟုတ္45ဒီဂရီခုံမီွတစ္ဖက္ခ်င္းဒမ္ဘယ္ေဘးတိုက္ပ်ံ 

လက္ေမာင္းေရွ ့-----45ဒီဂရီခုံေစာင္းအိပ္လက္လက္ေမာင္းေရွ ့ဒမ္ဘယ္ေကြး 

လက္ေမာင္းေနာက္----လက္ေမာင္းေနာက္သားဆန္ ့(ဘားတို၊ဘားရွည္၊ေကဘယ္လ္) 

 

Stretch ေလ့က်င့္ခန္မ်ားကိုအဓိကအေရးပါေသာ Mid-range ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအျပီးတြင္ေလ့က်င့္ပါ။ 

ထိုသိ ု ့ေလ့က်င့္ျခင္း၏ရလာဒ္ကိုသင္ေလ့က်င့္ႀကည့္မွခံစားနုိင္မည္ျဖစ္သည္။အကယ္၍သင္ဟာအ 
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ဆင့္ျမင့္ကာယဗလသမားဆိုပါကကြ် န္ေတာ့္ myanamr insane training partials မ်ားကို 

compound movement မ်ားႏွင့္ stretch  ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ေပါင္းစပ္ေလ့က်င့္ပါကသင့္တစ္ 

သက္တာမရရွိခ့ဲဖူးေသာရလာဒ္မ်ားကိုပုိင္ဆိုင္နုိင္မည္ဟုေျပာလိုပါသည္။3D ေလ့က်င့္ခန္း၏ေနာက္ 

အေရးအပါဆံုးေသာေလ့က်င့္နည္းအေနအထားတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည့္ contract position exercises 

မ်ားကိုလည္းယခုဆက္လက္္တင္ျပေပးပါဦးမည္။ 
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ဒီတစ္ပါတ္ေတာ3့Dေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္တတိယအေရးအပါဆံုးေသာေလ့က်င့္နည္းတစ္ခုျဖစ္သည့္ 

Contract position exercises ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအေႀကာင္းကိုတင္ျပေပးပါဦးမည္။ Contract 

position exercisesဆိုသည္မွာေလ့က်င့္ေသာႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းကိုတင္းညွစ္သည့္အေန 

အထားတြင္အဆက္မျပတ္ညွစ္အားျဖင့္ေလ့က်င့္ရေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္သည္။ဥပမာ--ေပါင္ေရွ ့ 

ကန္ leg extension သည္ေပါင္ႀကြက္သားမ်ားအတြကc္ontract position exercise ျဖစ္သည္။ 

အထူးသျဖင့္ mid-range ႏွင့္stretch တိ ့ုေလ့က်င့္အျပီးေလ့က်င့္ရပါကပုိမုိထိ္ေရာက္သည္။ကာယဗ 

လေမာင္အေတာ္မ်ားမ်ားကေတာ့ contract position exercises မ်ား၏အက်ိဳးကိုေသေသခ်ာခ်ာမသိ 

ေသာ္လည္းလည္းေကာင္းတု ိ ့၏ပင္ကိုယ္သိစိိတ္၊ေလ့က်င့္သည့္၀ါအရသိစိတ္တို့ေႀကာင့္ေလ့က်င့္ခန္း 

မ်ားအားလံုး၏ေနာက္တြင္ contract position exercises မ်ားကိုေလ့က်င့္ႀကသည္။ထို့ေႀကာင့္လည္း 

အက်ိဳးထူးႀကျခင္းျဖစ္သည္။တစ္ကယ္တမ္းတြင္ေတာ့ထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏အက်ိဳးကားလညး္ေကာင္း 

တိ ု ့ထင္ထားသည္ထက္မ်ား၏။ထိုသိ ု ့ရလာဒ္မ်ားရနုိင္သည္ကိုအေထာက္အထားျပေသာအားျဖင့္ 

ႀကြက္သားေလ့က်င့္နည္းသုေတသီ Rob Thoburn တင္ျပခဲ့ေသာအဆိုကိုကိုးကားထားသည့္မူ 

ရင္းစာပုိဒ္ေလးကိုတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ 
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******  ““RRoobb  TThhoobbuurrnn,,  mmuussccllee--sscciieennccee  rreesseeaarrcchheerr,,  hhaass  bbeeeenn  ccoorrrreessppoonnddiinngg  wwiitthh  
JJaappaanneessee  sscciieennttiissttss  wwhhoo  hhaavvee  bbeeeenn  eexxppeerriimmeennttiinngg  wwiitthh  KKaaaattssuu,,  oorr  oocccclluussiioonn,,  
tteecchhnniiqquueess..  TThhoobbuurrnn  rreeppoorrtteedd  tthhaatt  TTaakkaasshhii  AAbbee,,  PPhh..DD..,,  ggoott  aa  77  ppeerrcceenntt  iinnccrreeaassee  
iinn  qquuaaddrriicceeppss  ccrroossss--sseeccttiioonnaall  aarreeaa  iinn  ffoouurr  mmoonntthhss  wwiitthh  ssttaannddaarrdd  ttrraaiinniinngg,,  bbuutt  
wwhheenn  hhee  uusseedd  oocccclluussiioonn,,  hhee  ggoott  aann  88  ppeerrcceenntt  iinnccrreeaassee  iinn  ccrroossss--sseeccttiioonnaall  aarreeaa——  
iinn  oonnllyy  ttwwoo  wweeeekkss!!  TThhaatt’’ss  rriigghhtt,,  bbeetttteerr  rreessuullttss  iinn  aabboouutt  oonnee--eeiigghhtthh  tthhee  ttiimmee——ttwwoo  
wweeeekkss  aass  ooppppoosseedd  ttoo  1166  wweeeekkss..  TThhaatt’’ss  aabboouutt  aann  880000  ppeerrcceenntt  iinnccrreeaassee  iinn  ggaaiinnss  
wwhheenn  bblloooodd  ffllooww  wwaass  iimmppeeddeedd..  WWooww!!  YYoouu  ccaann  sseeee  wwhhyy  tthhee  bbiiggggeesstt  bbooddyybbuuiillddeerrss  
iinncclluuddee  ccoonnttiinnuuoouuss--tteennssiioonn  sseettss  iinn  tthheeiirr  rroouuttiinneess——tthheeyy  ffoorrccee  bblloooodd  oouutt  ooff  tthhee  
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mmuussccllee  aanndd  ccrreeaattee  tthhoossee  mmaassss--aanndd--ssttrreennggtthh--iinnccrreeaassiinngg  oocccclluussiioonn  eeffffeeccttss..””******  

ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုစီအတြက္ contract position exercises မ်ားကိုတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ 

ေပါင္-----ေပါင္ေရွ ့ကန္ 

ေပါင္ေနာက္-----ေမွာက္လ်က္အိပ္ေပါင္ေနာက္ေကြး 

ေျခသလံုး-----မတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ 

၀မ္းဗုိက္-----အိပ္ထမတင္ 

ရင္အုပ္-----ေကဘယ္လ္ဖလိုင္း၊cable crossover၊ pec deck fly 

နံေဘး၀င္းသား-----စက္ပူလ္းအိုဗာ၊မတ္တပ္ရပ္ေကဘယ္ႀကိဳးလက္ဆန္ ့ဆြဲခ် 

ေက်ာျပင္အလယ္သား----ခါးကိုင္းလက္ေကြးငွက္ပ်ံ 

ေက်ာျပင္အေပၚသား-----ဆံုက်ဳ ံ
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ဆံ-ု----ဒမ္ဘယ္ေဘးတိုက္ေျမွာက္ 

လက္ေမာင္းအေရွ ့----ကြန္စန္ထေရးရွင္းေကြး၊မတ္တပ္ရပ္ေကဘယ္ႀကိဳးလက္ႏွစ္ဖက္ေကြး 

လက္ေမာင္းအေနာက္-----လက္တစ္ဖက္ခ်င္းေကဘယ္ႀကိဳးဆန္ ့၊ခါးကိုင္းဒမ္ဘယ္တစ္ဖက္ခ်င္းဆန္ ့ 

 

ကမိဲတ္ေဆြ-အခုဆိုရင္ 3D muscle building exercises ရဲ ့သေဘာတရားကိုသင္ေဘာေပါက္ 

ေလာက္ပါျပီ။3D muscle building exercises  ဆိုတာကသင္ေလက့်င့္တဲ့ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခု 

ကိုေထာင့္ေပါင္းစုံေနျပီးလွံဳေဆာ္ျပီး၊အေက်ာ့မ်ားမ်ားမကစားဘအဲနည္းငယ္သာကစားျပီးထုအလြယ ္
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တကူတက္ေစဖုိ ့ကူညီနုိင္တဲ့ေလ့က်င့္ခန္းေတြဆိုတာကိုသိေလာက္ျပီဟုယူဆပါသည္။ဥပမာ-လက ္

ေမာင္းအေနာက္သားကစားနည္းကိုႀကည့္ပါစုိ ့။လက္ေမာင္းေနာက္အက်ဥ္းတြန္း Mid-range 

အရင္ေလ့က်င့္ျပီး၊ထိုင္လ်က္လက္ေမာင္းေနာက္သားဆန္ ့Stretch ကိုေလ့က်င့္ပါ။ျပီးလ်င္ခါးကိုင္း 

ဒမ္ဘယ္တစ္ဖက္ခ်င္းဆန္ ့ contract ၊ေလ့က်င့္ပါ။ဘယ္ေလာက္ပမာဏေလ့က်င့္ရမလဆဲိုေတာ့ 

Mid-range ႏွစ္ေက်ာ့၊stretch ႏွစ္ေက်ာ့contract တစ္ေက်ာ့သာကစားပါ။3D ေလ့က်င့္နည္းတိုင္းက 

ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကိုေထာင့္စုံကထိေရာက္ေစျပီးအထူးသျဖင့္ကိုယ္ခႏၶာအတက္ေႏွးသူမ်ားကိုထု

တက္ေစရန္အထူးအက်ိဳးျပဳသည္။ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလေလ့က်င့္နည္းသုေတသီႏွစ္ဦးျဖစ္ေသာ 

Steven J. Fleck, Ph.D., and William J. Kraemer, Ph.D.,တိ ့ုသည္လည္းေကာင္းတု ိ ့၏နာမည္ 
အေက်ာ္ႀကားဆံုးေသာစာအုပ္ျဖစ္သည္ ့Designing Resistance Training Programs တြင္3Dကဲ့သိ ု ့ 
ႀကြက္သားေထာင့္စုံေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏အက်ိဳးကိုသူတိ ု ့၏စာအုပ္ထတဲြင္တင္ျပထားသည္ကုိမူရင္းအ 
တိုင္းေဖာ္ျပလိုက္ပါသည္။ 
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******““IIff  tthhee  bbooddyy  ppoossiittiioonn  iiss  cchhaannggeedd,,  tthhee  oorrddeerr  ooff  rreeccrruuiittmmeenntt  ccaann  aallssoo  cchhaannggee  
((GGrriimmbbyy  aanndd  HHaannnneerrzz  11997777))..  TThhee  oorrddeerr  ooff  rreeccrruuiittmmeenntt  ccaann  aallssoo  cchhaannggee  ffoorr  
mmuullttiiffuunnccttiioonnaall  mmuusscclleess  ffrroomm  oonnee  mmoovveemmeenntt  oorr  eexxeerrcciissee  ttoo  aannootthheerr..  RReeccrruuiittmmeenntt  
oorrddeerr  iinn  tthhee  qquuaaddrriicceeppss  ffoorr  tthhee  ppeerrffoorrmmaannccee  ooff  aa  kknneeee  eexxtteennssiioonn  iiss  ddiiffffeerreenntt  
ffrroomm  tthhaatt  ffoorr  aa  ssqquuaatt..  TThhee  vvaarriiaattiioonn  iinn  rreeccrruuiittmmeenntt  oorrddeerr  pprroovviiddeess  ssoommee  
eevviiddeennccee  ttoo  ssuuppppoorrtt  tthhee  bbeelliieeff  tthhaatt  ttoo  ccoommpplleetteellyy  ddeevveelloopp  aa  ppaarrttiiccuullaarr  mmuussccllee  iitt  
mmuusstt  bbee  eexxeerrcciisseedd  wwiitthh  sseevveerraall  ddiiffffeerreenntt  mmoovveemmeennttss  oorr  eexxeerrcciisseess..””******  
 ဒါေႀကာင့္အဆင့္ျမင့္ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗလေမာင္မ်ားသည္ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုအတြက္ေလ့ 
က်င့္ခန္းမ်ားစြာကိုေလ့က်င့္ႀကသည္မွာထူးထူးျခားျခားရလာဒ္မ်ားပုိင္ဆိုင္လိုေသာေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ 
သိ ု ့ေသာ္မွတ္ထားရမည္မွာ-ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ခင္ဗ်ားတိ ု ့လိ ုnatural မ်ားသည္ထိုစတီးရိြဳက္ဘီလူးမ်ားကဲ့ 
သိ ု ့လံုး၀မေလ့က်င့္သင့္ပါ။ႀကြက္သားမ်ားကိုေထာင့္စုံေလ့က်င့္လိုပါကကြ် န္ေတာ္တိ ု ့၏ 3D 
သံုးဖက္ျမင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖင့္သာေလ့က်င့္ပါ။သိ ု ့မဟုတ္ပါကသင္တိ ု ့အတြက္ေစာင့္ေန 
မည့္တံခါးေပါက္က over-training ဟူေသာတံခါးေပတည္း။ကမိဲတ္ေဆြ-အခုအခ်ိန္အထိသင္က 
ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကို3D ကဲ့သိ ု ့ေထာင့္စုံေလ့က်င့္ရန္မလိုဟုယူဆေနပါေသးသည္ဆုိလ်င္ 
Jaci Van Heest, renowned exercise physiologist at the United States Olympic  
Training Center in Colorado Springs, Colorado:၏အဆိုတစ္ခုကိုထပ္မံတင္ျပေပးလိုက္ပါဦးမည္။ 

 
 
******““MMuusscclleess  ccoonnttrraacctt  wwhheenn  ttiinnyy  lleevveerrss  oonn  mmyyoossiinn,,  aa  mmuussccllee  pprrootteeiinn,,  ffiitt  iinnttoo  
ggrroooovveess  oonn  aaccttiinn,,  aannootthheerr  pprrootteeiinn,,  aanndd  ppuusshh  iitt  ffoorrwwaarrdd  eexxaaccttllyy  lliikkee  aa  rraattcchheett  
wwrreenncchh..  BBuutt  mmyyoossiinn  ccaann  llaattcchh  oonnttoo  aaccttiinn  iinn  aannyy  ooff  sseevveerraall  ppoossiittiioonnss,,  nnoott  aallll  ooff  
tthheemm  iiddeeaall..  OOnnllyy  wwhheenn  tthhee  mmyyoossiinn  hheeaaddss  aarree  iinn  tthhee  rriigghhtt  rreeggiisstteerr  ccaann  tthhee  mmuussccllee  
hhaavvee  tthhee  ooppttiimmaall  tteennssiioonn..  BBuutt  ooppttiimmiizziinngg  eevveerryy  aaccttiinn--mmyyoossiinn  ppaaiirriinngg  iiss  lleessss  
aann  aacchhiieevvaabbllee  ggooaall  tthhaann  aa  PPllaattoonniicc  iiddeeaall..””  ((NNeewwsswweeeekk,,  JJuullyy  2222,,  11999966::  ““HHooww  HHiigghh??  
HHooww  FFaasstt??””))******ဒါေႀကာင့္သင္ဟာအထက္ပါစာပုိဒ္ပါ actin-myosin ႏွစ္မ်ိဳးတြဲႀကီးထြားဖုိ ့အတြက္ 
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Mid-range ,stretch ႏွင့္contract အေနအထားမ်ိဳးျဖင့္ေလ့က်င့္ပါကသင္ထိုႏွစ္မ်ိဳးလံုးႀကီးထြားဖုိ ့အ 
တြက္အက်ိဳးျပဳနုိင္ေပသည္။ဤ3D ေလ့က်င့္နည္းအရယခုစတင္ေလ့က်င့္ေတာ့မည္ဆိုလ်င္သင္ဟာ 
မႀကာခင္မွာႀကြက္သားထုေပါင္ႏွစ္ဆယ္ေလာက္တက္လာမွာျဖစ္ေသာေႀကာင့္(မူရင္းက်မ္းရွင္၏အာ 
ေဘာ္အရ)အ၀တ္အစားမ်ားထပ္၀ယ္ရန္ေငြစုထားပါ။ 
 ကအဲခုဆိုရင္ 333DDDiiimmmeeennnsssiiiooonnn   BBBooodddyyybbbuuuiiillldddiiinnnggg   EEExxxeeerrriiicccssseeesss ရဲ ့သေဘာတရားအက်ဥ္းျပီးပါျပီ။ဒီေလာက္ 
ကိုပဲသိျပီးလက္ေတြ ့လိုက္နာေလ့က်င့္မည္ဆိုပါကအက်ိဳးထူးမည္ျဖစ္ပါေႀကာင္း။ 
 
မႀကာမီွတြင္လညး္ဤသေဘာတရားႏွင့္ပါတ္သက္ေသာအေမးအေျဖမ်ားႏွင့္သေဘာတရားမ်ားကိုတင္
ျပေပးပါမည္။ 
 

 

 

         

          တင္ဆက္သူ--- 

          နုိင္ဦး---119 

Email---intensemuscle@gmail.com 
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