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ထုထည္ႏွင့္ပါ၀ါအတြက္အေကာင္းဆုံးအခ်က္-7-ခ်က္ 
 

 
ကြ်န္ေတာ့္ကုိလူအေတာ္မ်ားမ်ားကအျမဲတန္းေမးေလ့ရိွတာကေတာ့ထုတက္ေအာင္ဘာလုပ္ရ
မလဲ။ခြန္အားပါ၀ါတက္လာေအာင္ဘာလုပ္ရမလဲ။အေမးေတြကေတာ့အမ်ိဳးမ်ိဳးေပါ့ဗ်ာ။ေမးျမန္း
သူအားလုံးအတြက္သင့္ေလ်ာ္ေသာအေျဖကိုကြ်န္ေတာ္ဒီေဆာင္းပါးေလးႏွင့္ေျဖလုိက္ပါတယ္။ 
ခင္ဗ်ားတို့အားလုံးေက်နပ္မယ္လို ့ေမ်ာ္လင့္ပါတယ္။ခင္ဗ်ားတို ့ရဲ ့comment ေလးေတြကိုလုိ 
ခ်င္ပါတယ္။ဒီေဆာင္းပါးေလးကိုေတာ့ေလ်ာ့မတြက္ႀကပါနဲ ့။တစ္ကယ့္ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလ 
ပါရဂူမ်ားရဲ ့အႀကံျပဳခ်က္ေတြပါ။ဒါ့ေႀကာင့္ေသခ်ာေလ့လာမွတ္သားထားပါ။ျပီးရင္လိုက္နာ 
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ေလ့က်င့္ႀကည့္ပါ။ 

 
 

1-------၀က္၀ံတစ္ေကာင္လုိစားပါ 
 သင့္ႀကြက္သားမ်ားတည္ေဆာက္ေစရန္အတြက္သင့္ကုိယ္တြင္းအင္အားျပည့္ေနေစျပီး 
ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မူမ်ားေကာင္းမြန္ကာသဘာ၀တက္စတိုစတီရုန္းမ်ားအထြက္ေကာင္းေစရန္သင္အ
စားကို၀က္၀ံတစ္ေကာင္လုိစားသင့္ပါတယ္။အဲဒီလုိေျပာလို ့နားလည္မူမလြဲသြားေစခ်င္ဘူးဗ်ာ။ 
ကြ်န္ေတာ္ဆုိလုိတာကမ်ားမ်ားစားပါဆိုတာကယ္လိုရီပါ၀င္မူမ်ားျပားေသာအာဟာရတန္ဖိုးျမင့္ 
ေသာကာယဗလအစားအစားမ်ားကိုေျပာတာပါ။သင့္ကုိယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိတိန္း 
1-ဂရမ္မွအမ်ားဆံုး2-ဂရမ္ႏွန္းစားပါ။(ဥပမာ-သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကေပါင္တစ္ရာ့ငါးဆယဆုိ္ပါ 
စို ့။ဒါဆိုသင္အနဲဆုံးပရုိတိန္းဂရမ္ 150 စားသင့္ပါတယ္။တစ္ဂရမ္ဟာျမန္မာအေလးခ်ိန္ 6-
က်ပ္သားေလာက္ရွိပါတယ္။ဒါဆိုရင္သင္တစ္ေန ့ကုိအသားဓါတ္ 150 ဂရမ္ရဖုိ ့အသား 
တစ္ဆယ္သားေလာက္စားရမယ္ဆုိတာသင္နားလည္္သြားပါျပီလုိ ့ယူဆပါတယ္)။ကာဗုိဟုိက္ဒ 
ရိတ္ကိုေတာ့ကုိယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္သုံးဂရမ္မွေလးဂရမ္ႏွဳန္းစားသင့္ပါတယ္။သံလြင္
ဆီလိုေကာင္းတဲ့အဆီေတြကုိစားဖုိ ့လည္းမေမ့ပါနဲ ့။ထုတင္တဲ့ကာလမွာ cardio လံုး၀မလုပပ္ါ 
နဲ ့။လုပ္ခဲ့ရင္ေတာ့အဲဒါကသင့္ကိုယ္တြင္းကယ္လုိရီလုိအပ္မူကုိတုိးလာေစမွာပါ။အဲဒါေႀကာင့္မ 
လုပ္ပါနဲ ့လို ့ေျပာတာပါ။ 
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2-------အေျခခံကစားနည္းေတြကုိသာအားျပဳကစားပါ 
ထုထည္ႏွင့္ပါ၀ါအတြက္ဖန္စီဆန္ေသာစက္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္လံုး၀မကစားသင့္ပါ။အေျခခံေလ့ 
က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္ေသာအေလးထမ္းအျပည့္ထုိင္ထ၊ရင္အုပ္ဘားရွည္တြန္း၊ႀကမ္းျပင္ေပၚခ်ထား 
ေသာအေလးကိုမယူျခင္းစေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ဘားရွည္စံုတြန္း၊ဘားရွည္လက္ေမာင္း 
ေရွ ့ေကြးႏွင့္ပက္လက္အိပ္လက္ေမာင္းေနာက္အက်ဥ္းတြန္းစသည္တို ့ကိုအားျပဳကစားပါ။ 
အဲဒါေတြကခ်န္ပီယံအားလုံးရဲ ့ကစားနည္းေတြပါ။  

္  

3------အားသြန္ခြန္စုိက္ေလ့က်င့္ကစားပါ 
ထုတက္ဖို ့ဟဲဗီးကစားပါ။ျပင္းျပင္းထန္ထန္းညွစ္ျပီးကစားပါ။အေဖာ္တစ္ေယာက္ရဲ ့အ 
ကူအညီနဲ ့သင္နိုင္တဲ့အေလးထက္ပုိတုိးျပီးအင္ႏွင့္အားႏွင့္ကစားပါ။တစ္ေက်ာ့လ်င္6- 
ႀကိမ္မွ 8-ႀကိမ္သာညွစ္ကစားပါ။ 
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4-ေကာင္းေကာင္းနားပါ (အိပ္ပါ) 
ကာယဗလသမားအေတာ္မ်ားမ်ားကအနားယူျခင္္းကုိေလ်ာ့တြက္ေနႀကတယ္ဗ်။အား 
ကစားရံုမွာေလာင္ကြ်မ္းပ်က္စီးခဲ့တဲ့သင့္ႀကြက္သားအမ်ွင္ေတြဟာအိပ္ခ်ိန္မွာသာ 
ျပန္လည္တည္ေဆာက္နိင္တာပါ။လံုလုံေလာက္ေလာက္မအိပ္ပဲနဲ ့ေတာ့သင္စိတ္ကူး 
ယဥ္သလုိသင္ထြားလာမွာမဟုတ္ပါဘူး။သင့္ကိုယ္ကလုိအပ္ေသာအိပ္ခ်ိန္ကုိသင့္အ 
ျပည့္ျဖည့္ပါ။အႀကံေပးခ်င္တာကေတာ့သင္အိပ္ခါနီးကုိသင့္အိပ္ရာနားမွာရွိတဲ့ႏွဳိးစက္ 
နာရီကိုလြင့္ပစ္လုိက္ပါ။ 
 

 
 

5-ေလ့က်င့္မူ ့မလြန္ပါနဲ ့ 
 ေလ့က်င့္မူ ့လြန္ကဲျခင္းကသင့္ကုိအခ်ိန္ေပါင္းမ်ားစြာအနားေပးလိုက္နိုင္ပါတယ္။ဒါ 
ေႀကာင့္သင္ႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုကုိတစ္ပါတ္လ်င္တစ္ႀကိမ္သာေလ့က်င့္ပါ။အိပ္ခ်ိန္ 
လုိပဲကစားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ႏွင့္တစ္ခ်ိန္ႀကားမွာသင့္ႀကြက္သားေတြကိုအနားေပးဖို ့အေရး 
ႀကီးပါတယ္။ႀကြက္သားအစိတ္အပိုင္းတစ္ခုစီကုိေလ့က်င့္ခန္းသုံးမ်ိဳးမွေလးမ်ိဳးစုစုေပါင္း 

         ဆယ့္ႏွစ္ေက်ာ့ထက္ပိုျပီးမကစားပါနဲ ့။ဒါကလြယ္လြယ္ေလးလို ့သင္မထင္ပါနဲ ့။ဒီထက္ 
         ပုိျပီးကစားခဲ့ရင္သင္ဟာဒဏ္ရာအနာတရျဖစ္ဖုိ ့သိပ္နီးစပ္သြားမွာပါ။ကြ်န္ေတာ့္ကုိယံုပါ။ 
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7-စြဲျမဲစြာေလ့က်င့္ပါ 

         ကစားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ကုိမိနစ္ 90-ထက္ပိုျပီးေလ့က်င့္ပါကသင္ဟာေလ့က်င့္မူလြန္ကဲျခင္း 
        (OVER TRAINING) ဆုိတဲ့အေျခအေနကိုေရာက္သြားမွာပါ။ 

 
 

6-အိမ္မွာနားပါ။gym-မွာမနားပါနဲ ့ 
တစ္ေက်ာ့နဲ ့တစ္ေက်ာ့ႀကားမွာဘယ္ေတာ့မွႏွစ္မိနစ္ထက္ပုိျပီးမနားပါနဲ ့။နွစ္မိနစ္ထက္ပိုျပီးနား 
ျခင္းဟာသင့္ႀကြက္သားေတြအျပည့္အ၀ညွစ္အားမရိွေတာ့ပါဘူး။ျပီးေတာ့ကစားရာမွာလည္းထိ 
ေရာက္ေတ့ာမွာမဟုတ္ေတာ့ပါဘူး။ 
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စြဲျမဲစြာေလ့က်င့္ပါဆုိတာကသင့္ေလ့က်င့္ေရးရုံသြားခါနီးမွာတီဗီြႀကည့္ေနလုိ ့၊သူငယ္ခ်င္း 
ေတြနဲ ့ပါတီပဲြသြားစရာရိွလုိ ့ဆုိျပီးအေႀကာင္းျပခ်က္မ်ားနဲ ့မေလ့က်င့္ျဖစ္တာကုိဆုိလိုတာပါ။ 
အျခားေသာအားကစားေတြထက္ကာယဗလကပုိျပီးစဲြျမဲရန္အေရးႀကီးပါတယ္။အထူးသျဖင့္ 
ေအာက္ပုိင္းကစားမဲ့ေန ့ေတြမွာသင္တန္းကိုမပ်က္မကြက္သြားေရာက္ကစားသင့္ပါတယ္။ 
ကစားရာမွာျငီးေငြ ့ျခင္းမျဖစ္ေအာင္ကစားတဲ့ပရိုဂရမ္ေတြကိုအလွည့္အေျပာင္းလုပ္ကစားပါ။ 
ႀကြက္သားေတြလည္းေထာင့္စံုပိုထိေရာက္တာေပါ့။ဒီအခ်က္ေလးေတြကိုဂရုစိုက္လိုက္နာလုိက္ 
ပါ။သင့္ရည္မွန္းခ်က္ေတြအေကာင္အထည္ေပၚလာမွာပါ။ 
ခင္ဗ်ားတို ့သတိထားမိမွာပါ။အခုေနာက္ပိုင္းကြ်န္ေတာ့္ေဆာင္းပါးေလးေတြကို 
နည္းနည္းရွည္လာျပီဆုိရင္ e-book အျဖစ္ေျပာင္းျပီးတင္ေပးတာကိုပါ။တစ္ခ်ိဳ ့အင္တာ 
နက္သံုးတာအခက္အခဲရွိတဲ့နယ္ကပရိတ္သတ္ေတြအတြက္ပါ။ျပီးေတာ့ခင္ဗ်ားတို ့ကြ်န္ 
ေတာ့္စာအုပ္နာမယ္ေလးေတြကို google ထဲမွာပါရိုက္ျပီးရွာရင္ရေအာင္လုိ ့ကြ်န္ေတာ္ 
ႀကိဳးစားေနတာပါ။အခုေတာ့မရေသးပါဘူး။ဒါေပမဲ့မႀကာမီွျဖစ္လာမွာပါ။ 
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