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ကာယဗလစတင္ေလ့က်ကာယဗလစတင္ေလ့က်ကာယဗလစတင္ေလ့က်င့္ေတာ့မည္ဆိုလ်င္င့္ေတာ့မည္ဆိုလ်င္င့္ေတာ့မည္ဆိုလ်င္   
 

 
 
          ရွာေဖြစုေဆာင္းတင္ျပသူရွာေဖြစုေဆာင္းတင္ျပသူရွာေဖြစုေဆာင္းတင္ျပသူ------   

        နိုင္ဦးနိုင္ဦးနိုင္ဦး---------------၁၁၁၁၁၁၉၉၉   
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EEEMMMAAAIIILLL---------------IIINNNTTTEEENNNSSSEEEMMMUUUSSSCCCLLLEEE@@@GGGMMMAAAIIILLL...CCCOOOMMM   
Phone ---- 722046    
 
ပရိတ္သတ္မ်ားခင္ဗ်ားဒီစာအုပ္ေလးကေတာ့ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့ေနာက္ထပ္ႀကိဳးစားမွဳ ့ေလးတစ္ခုပါ 
ပဲ။ဒီစာအုပ္ေလးကပမာဏအားျဖင့္ေသးငယ္ေသာ္ျငားလည္းျမန္မာနိဳင္ငံအတြင္းႏွင့္နုိင္ငံတစ္
ကာရွိျမန္မာစာတတ္ေသာကာယဗလစတင္ေလ့က်င့္မည့္မ်ိဳးဆက္သစ္လူငယ္မ်ားႏွင့္စနစ္တ
က်မိမိတို ့၏သင္တန္းမ်ားတြင္ပုိ ့ခ်လိုေသာနည္းျပမ်ားအတြက္ကားအႏွိဳင္းမ့ဲအက်ိဳးျပဳမည့္စာ 
အုပ္တစ္အုပ္ျဖစ္မည္ဟုအျပည့္အ၀အာမခံပါသည္။ဤစာအုပ္ေလးသည္ေခတ္ႏွင့္အညီတိုး 
တက္ေျပာင္းလဲေနေသာကမၻာ့ကာယဗလေလာကကိုရင္ေပါင္တန္းနုိင္ရန္အတြက္ႀကိဳးပမ္းရာ
တြင္္ျမန္မာကာယဗလသမားမ်ားအတြက္အုတ္တစ္ခ်ပ္၊သတဲစ္ပြင့္ျဖစ္မည္ဟုေမ်ွာ္လင့္မိပါ 
သည္။ဤ့စာအုပ္ေလးကိုေရးရျခင္း၏အဓိကအခ်က္မွာ-ျပည္တြင္းရွိကာယဗလေလ့က်င့္ေရး 
ခန္းမမ်ားတြင္ခန္ ့ထားေသာနည္းျပမ်ား၏အားနည္းခ်က္မ်ားႏွင့္စနစ္တက်သင္ျပနုိင္စြမ္း 
နည္းပါးေနမွဳ ့မ်ားေႀကာင့္ျဖစ္သည္။မုိင္တစ္ေသာင္းခရီးကိုေျခတစ္လွမ္းကစရသည္ ဟူေသာ 
ဆိုုရုိးရွိသည္မဟုတ္ပါလား။ထို ့ေႀကာင့္လူကာယဗလခရီးရွည္ကိုစတင္ေလ်ာကလ္ွမ္းမည့္လူ 
သစ္မ်ားအေနျဖင့္ပထမဦးဆံုးေလ့က်င့္မည့္သင္တန္း၊နည္းျပစသည္တို ့ေရြးခ်ယ္မွဳ 
သည္မ်ားစြာအေရးပါသည္ကုိေတာ့ေမ့မထားသင့္ေပ။မိမိေရြးခ်ယ္မွဳ ့မွန္ကန္မွသာမိမိ၏ရည္ 
မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္ကိုအလြယ္တကူေရာက္နုိင္မည္မဟုတ္ပါလား။ထို အ့ျပင္ဤစာအုပ္ငယ္ 
သည္အားလံုး၏အက်ိဳးအျဖစ္အခမ့ဲျဖန္ ့ျဖဴးေပးေသာ္လည္း၊ကြ် န္ေတာ္နုိင္ဦး---119 ၏မူပုိင္ 
ျဖစ္ပါသည္။မည္သူမဆိုမိမိတို ့၏အက်ိဳးအျမတ္အတြက္ျပန္လည္ပုံႏွိပ္ေရာင္းခ်လိုပါကကြ် န္ 
ေတာ့္ထံမွခြင့္ျပဳခ်က္ရယူရမည္ျဖစ္ေႀကာင္းအသိေပးအပ္ပါသည္။ဒီစာအုပ္ေလးကိုအားကိုး 
ယံုႀကည္ေလ့လာသူအားလံုးအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းပါေစဟုဆႏၵျပဳလိုက္ပါသည္။ 

         နိုင္ဦး နိုင္ဦး နိုင္ဦး ------------၁၁၁၁၁၁၉၉၉   
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ဤစာအုပ္ငယ္တြင္ပါဤစာအုပ္ငယ္တြင္ပါဤစာအုပ္ငယ္တြင္ပါ၀၀၀င္ေသာအခန္းငယ္မ်ားင္ေသာအခန္းငယ္မ်ားင္ေသာအခန္းငယ္မ်ား------------------   
 
အခန္း(၁)-အေျခခံေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား 
အခန္း(၂)-အေျခခံပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ 
အခန္း(၃)-အျခားေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား 
အခန္း(၄)-ေလ့က်င့္ေရးနည္းစနစ္မ်ား 
အခန္း(၅)-လူသစ္မ်ားႏွင့္အဆီခ်(ကာဒီရုိ) 
အခန္း(၆)-အာဟာရလမ္းညြွန္ခ်က္မ်ား 
အခန္း(၇)-ႀကီးထြားေစမည့္အခ်က္အခ်ိဳ ့ 
 

 
     အခန္းအခန္းအခန္း(((၁၁၁)))   
                          အေျခခံေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား                          အေျခခံေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား                          အေျခခံေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား   
 
၁-အျမဲတမ္းတက္ႀကြေနပါေစ။   



        ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀၀၀ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္                  
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စတင္ေလ့က်င့္မည့္သူအမ်ားစုကေတ့ာအားမာန္အျပည့္ျဖင့္တက္ႀကြေနတတ္ႀကသည္မွာသ
ဘာ၀ျဖစ္သည္။သို ့ေသာလ္ူပ်င္းလံု ့လတစ္ခဏဆိုတာမ်ိဳးမျဖစ္ေစဘအဲေျပာထက္အလုပ္က 
ခက္ေသာေႀကာင့္မျဖစ္မေနစိတ္ထားမ်ိဳးကိုအျမဲေမြးျမဴသင့္ပါသည္။သို ့မွသာသင္လိုခ်င္ေသာ 
ဆူပါေဘာ္ဒီကိုရနုိင္မည္ျဖစ္သည္။                                                                                                                                                            

 
 
၂-ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္တစ္ခုကိုတိတိက်က်သတ္မွတ္ပါ။ 
 
သင္လိုခ်င္တာဘာလ။ဲမိမိကိုယ္ကိုမိမိဆန္းစစ္ပါ။အဆီက်ခ်င္တာလား၊ေယာက်ာ္းပီသေသာ 
ေဘာ္ဒီကိုပုိင္ဆိုင္ခ်င္တာလား၊ႀကည့္ေကာင္းရုံက်န္းမာရုံသက္သက္ပဲလား၊ကာယဗလျပိဳင္ပဲြ 
၀င္ခ်င္တာလားစသည္ျဖင့္မိမိပန္းတိုင္ကိုေသေသခ်ာခ်ာသတ္မွတ္ပါ။ျပီးရင္ရင္ေတာ့ေနာက ္
မဆုတ္တမ္းႀကိဳးစားပါ။သင္တန္း(gym) ကိုစကားေျပာရန္၊အခ်ိန္ျဖဳန္းရန္မသြားပါနဲ ့။ေလ့က်င့္ 
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ရန္သက္သက္သာသြားပါ။သင္ဘာလုပ္ဖုိ ့သြားလအဲဲဒါကိုျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ။ 
 

၃-ေလ့က်င့္မွဳ ့ကိုတျဖည္းျဖည္းစတင္ပါ။ 
 
ေလ့က်င့္ရာတြင္ေလာဘမႀကီးဘဲမိမိတို ့အဆင့္ႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ေသာအေလး၊အႀကိမ္၊အေက်ာ ့
ကစားခ်ိန္မ်ာျဖင့္သာေလ့က်င့္ပါ။ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာရလာဒ္မ်ားကိပုိုင္ဆိုင္လိုေဇာျဖင့္အဆင့္ 
ျမင့္ပရုိဂရမ္မ်ားကိုေလ့က်င့္ျခင္း၊အေလးမ်ားမ်ားအသံုးျပဳျခင္း၊ကစားခ်ိန္ႀကာလြန္းျခင္း၊မႀကာခ 
ဏကစားျခင္းစသည့္အမွားမ်ားကိုမျပဳလုပ္မိေစရန္သတိျပဳပါ။ထိုသို ့ျပဳလုပ္မိပါကသင့္ကိုေလ ့
က်င့္မွဳ ့လြန္ကျဲခင္း (overtraining) သို ့ဦးတည္သြားေစပါသည္။ေလ့က်င့္မွဳ ့လြန္ကျဲခင္း 
ေႀကာင့္သင္သည္ထူးထူးျခားျခားတိုးတက္မွဳ ့မရွိေတာ့ပဲေလ့က်င့္လိုစိတ္မ်ားပင္ကုန္ခမ္းသြား 
နုိင္သည္ကိုသတိျပဳပါ။ 
 

၄-စဥ္ဆက္မျပတ္ေလ့လာေနပါ။ 

 
 
ကာယဗလစာအုပ္မ်ားကိုစဥ္ဆက္မျပတ္ေလ့လာေနပါ။ကြ် န္ေတာ္တို ့နုိင္ငံတြင္ကာယဗလစာ 
အုပ္ဟူ၍ဦးတင္ေမာင္ေဆြ၏စာအုပ္တစ္အုပ္သာရွိပါသည္။ထို ့ေနာက္ပုိင္းတြင္ကာယဗလစာ 
အုပ္စာေပဟူ၍မရွိသေလာက္ရွားေနပါသည္။ကြ် န္ေတ္ာ့တြင္ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလစာအုပ္ 
မ်ားစြာရွိပါသည္။သို့ေသာ္ေငြေႀကးအခက္အခဲေႀကာင့္ပုံႏွိပ္ထုတ္ေ၀ရန္မျဖစ္နုိင္ေသးပါ။ပုံႏွိပ္ 
ထုတ္ေ၀ေပးမည့္စာအုပ္တိုက္စပြန္ဆာရွာေနပါသည္။အခုထိမေတြ ့ေသးပါ။သို ့ေသာ္ကြ် န္ 
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ေတာ္ယံုႀကည္ပါသည္တစ္ေန ့ေတာ့ျမန္မာ့ကာယဗလအားကစားကိုတိုးတက္ေစလိုသူေငြအ 
ရင္းအႏွီးမတည္ေပးမည့္္စပြန္ဆာေကာင္းတစ္ေယာက္ႏွင့္ေတြ ့ကာစာအုပ္မ်ားပုံႏွိပ္ထုတ္ေ၀လိ ု
ေသာကြ် န္ေတာ့္ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားအေကာင္အထည္အေပၚလာမည္ဟုခုိင္မာစြာယံုႀကည္ပါ 
သည္။ခင္ဗ်ားတ္ိ ု့လည္းအဲ့ဒီအခ်ိန္ကိုေစာင့္ေမ်ာ္ေနပါဦးဗ်ာ။အခုေလာေလာဆယ္ေတာ့ကြ် န္ 
ေတာ့္ရဲ ့ကာယဗလစာအုပ္မ်ားကိုကြ် န္ေတာ္တို ့၏၀ဘ္ဆိုကw္ww.myanmarfitness.com 
တြင္ pdf ဖုိင္အျဖစ္အခမ့ဲရယူဖတ္ရူႀကပါ။ 
 

၅-ကာယဗလသမားတစ္ေယာက္၏အေလ့အက်င့္မ်ားကိုေမြးျမဴပါ။ 
 
မိမိ၏ေန ့စဥ္သမားရုိးက်ေနထိုင္မွဳ ့ဘ၀ပုံစံမွကာယဗလသမားတစ္ေယာက္၏ေနထိုင္မွဳ ့ဘ၀ပုံ 
စံကိုေမြးျမဴက်င့္သံုးပါ။ျပည္တြင္းကာယဗလေမာင္မ်ား၏အမူအက်င့္ေကာင္းမ်ားကိုအတုခုိးပါ။ 
 

 
၆-စိတ္ရွည္ပါ။ဇြဲရွိပါ။ 
 
ကာယဗလစတင္ေလ့က်င့္မည့္လူသစ္မ်ားအတြက္အေရးအႀကီးဆံုးအခ်က္မွာစိတ္ရွည္ျခင္းျဖစ္
သည္။ဇဲြရွိမွသာမိမိ၏ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္ကိုအလြယ္တစ္ကူေရာက္နုိင္မည္ျဖစ္သည္။ထို ့အ 
ျပင္ေလာသိပ္မႀကီးပါနဲ ့။ 
 
 

၇-သင့္ကိုယ္သင္အသိအမွတ္ျပဳပါ။ 
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သင့္ႀကိဳးစားမွဳ ့မ်ားကိုမည္သူအသိအမွတ္ျပဳသည္ျဖစ္ေစမျပဳသည္ျဖစ္ေစသင့္ကိုယ္သင္အသ ိ
အမွတ္ျပဳပါ။ဒါမွသာသင္စိတ္ခ်မ္းသာမွဳ ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ကာယဗလသည္အားကစားသက္ 
သက္မဟုတ္ဘဘဲ၀တည္ေဆာက္ေနထိုင္မွဳ ့ပုံစံ (life style) ျဖစ္သည္ကိုမေမ့ပါႏွင့္။သင္ gym 
အျပင္မွာမည္သို ့ေနသည္ကသင္ gym ထတဲြင္မည္မ်ွႀကိဳးစားေလ့က်င့္ထားသည္ကိုအ 
ေထာက္အကူမ်ားစြာျပဳသည္ကိုမွတ္သားထားပါ။ႀကြက္သားတို ့မည္သည္ေလ့က်င့္ခ်ိန္တြင္ 
မႀကီးထြားဘလဲံုေလာက္ေကာင္းမြန္စြာအနားယူခ်ိန္မွာသာႀကီးထြားနုိင္သည္ကိုမေမ့ပါႏွင့္။ 
 

၈-အိပ္ေရး၀၀အိပ္ပါ။ 
 
သင္ျပင္းထန္စြာေလ့က်င့္ျပီးေနာက္ပ်က္စီးသြားေသာသင့္ႀကြက္သားအမွ်င္မ်ားသည္သင္လံုလံ ု
ေလာက္ေလာက္စားေသာ္လည္းထင္သေလာက္မႀကီထြားနုိင္သည္မွာလည္းေကာင္းတို ့ကိုျပန္ 
လည္တည္ေဆာက္ေပးေသာျဖစ္စဥ္(အိပ္ခ်ိန္)နည္းေနေသာေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ထို ့ေႀကာင့္တစ္ 
ေန ့ကိုအနဲဆံုးရွစ္နာရီေလာက္အိပ္ေရး၀၀အိပ္ေပးပါ။တစ္ပါတ္ကိုေလးရက္ထက္ပုိမကစားပါ 
ႏွင့္။တစ္ပါတ္ကိုေျခာက္ရက္ေလာက္ကစားျခင္းကပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္အဆင့္ကစားသမားမ်ား 
အတြက္သာသင့္ေလ်ာ္သည္။လူသစ္မ်ားအေနႏွင့္ကစားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ကိုအမ်ားဆံုးတစ္နာရီသာ 
ကစားသင့္ပါသည္။ 
 

၉-NO PAIN --- NO GAIN 
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ကာယဗလစတင္ေလ့က်င့္သူမ်ားေလ့က်င့္ခန္းပရုိဂရမ္အသစ္ကိုေလ့က်င့္ျပီဆိုလ်င္အျမဲတမ္း 
ႀကံဳေတြ ့ရတတ္သည္ကႀကြက္သားမ်ားနာက်င္ျခင္းျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္မည္မွ်ေလာက္နာက်င္ 
ျခင္းကစုိးရိမ္စရာမရွိ၊မည္မွ်နာက်င္ျခင္းကစုိးရိမ္စရာျဖစ္ေႀကာင္းကိုသိသာေအာင္ရွင္းလင္းတင္
ျပေပးပါမည္။ 
 
---ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုေလ့က်င့္ေနစဥ္အတြင္းႏွင့္ေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းႀကြက္သားမ်ားနာက်င္ 
ျခင္းကစုိးရိမ္စရာမရွိေပ။ 
---ေလ့က်င့္ျပီး 24-နာရီမွ 72-နာရီအတြင္းထိုႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းနာက်င္ျခင္းဟာလည္း 
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သိပ္ျပသနာမဟုတ္ေသးပါဘူး။ထိုသို ့ျဖစ္ျခင္းဟာသင္ေလ့က်င့္ခ်ိန္တြင္ျပိဳက်ပ်က္စီးသြားေသာ 
ႀကြက္သားအမ်ွင္မ်ားတြင္လက္တစ္အက္ဆက္မ်ားစုေ၀းလာျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္။အကယ္၍ 
နာက်င္ျခင္းဟာ 72-နာရီထက္ပုိလာျပီဆိုပါကသင္သည္ေလ့က်င့္မွဳ ့လြန္ကဲျခင္းႏွင့္ႀကံဳေတြ  ့
ေနရေသာေႀကာင့္ျဖစ္နုိင္သည္။အေကာင္းဆံုးကရက္မ်ားမ်ားနားလိုက္ပါ။ 
----အကယ္ေလ့က်င့္ေနစဥ္ရုတ္တရက္စူးကန၊ဲနာက်င္မွဳ ကိုခံစားရပါကခ်က္ျခင္းရပ္လိုက္ပါ။ 
ထိုသို ့ျဖစ္ျခင္းကႀကြက္သားအမ်ွင္မ်ားႏွင့္အရြတ္ဒဏ္ရာရျခင္းျဖစ္သည္။ထိုဒဏ္ရာေပၚသို ့ေရ 
ခဲအံုေပးပါ။ထိုသို ့ျပဳေသာ္လည္းမသက္သာပါကအားကစားႏွင့္ထိခုိက္ဒဏ္ရာအထူးကုဆရာ 
၀န္ႀကီးတစ္ဦးထံသို ့အျမန္ဆံုးေျပးျပီးကုသသင့္ပါသည္။ 
 

၁၀-မိမိႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ေသာေလ့က်င့္ေရးပရုိဂရမ္ကိုေရြးခ်ယ္ပါ။ 
 
လအနည္းငယ္ေလ့က်င့္ျပီးေနာက္ေလ့က်င့္ေရးပရုိဂရမ္မ်ားကိုေျပာင္းလကဲစားလိုသည္မွာ 
အားကစားသမားတိုင္း၏ခံစားခ်က္ျဖစ္သည္။အေျခခံအဆင့္အေတြ ့အႀကံဳကိုေက်ာ္ျဖတ္လာ 
ျပီးေနာက္အေျပာင္းအလအဲေနႏွင့္အေလး၊အႀကိမ္၊အေက်ာ့တို ့ကိုတိုးကစားျခင္းသည္အလြယ္ 
ကူဆံုးေသာေျပာင္းလျဲခင္းျဖစ္သည္။ထို ့အျပင္ညွစ္အားကိုအသံုးျပဳကစားျခင္း၊ေနာက္ဆံုး 
အေက်ာ့ကိုအကုန္ကစားျခင္း ( intensity ) သီအိုရီကိုအသံုးျပဳနုိင္ပါသည္။သင့္ကိုယ္တြင္ 
မည္သည့္အစိတ္အပုိင္းကအလြယ္တကူအတက္ျမန္ျပီးမည္သည့္အစိတ္အပုိင္းကအတက္ 
ေႏွးသည္ကိုသင္ေလ့လာပါ။ထို ့အတူမည္သည့္ကစားနည္းသည္သင့္အတြက္အက်ိဳးျပဳသည္ 
ကိုလည္းေလ့လာပါ။အေျခခံက်ေသာခက္ခဲျပင္းထန္ေသာ (compound movement ) 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေရြးခ်ယ္ျပီးကစားပါ။ထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကသင့္ကိုထုတက္ေစရန္မ်ားစြာ 
အေထာက္အကူျပဳနုိင္ပါသည္။ဥပမာအားျဖင့္ေအာက္ပုိင္းအျပည့္ထိုင္ထ၊ဘားရွည္ရင္အုပ္တြန္း
၊ကလင္းေကာက္အေႏွးမ၊ခါးကိုင္းဆြဲမတို ့ျဖစ္သည္။ႀကြက္သားအုပ္စုႀကီးမ်ား(ေပါင္၊ရင္အုပ္၊ 
ေက်ာျပင္)တို ့ကိုအရင္ဦးစားေပးေလ့က်င့္ပါ။လက္ေမာင္း၊လက္ဖံ်၊ေျခသလံုးစေသာအစိတ္အ 
ပုိင္းအေသးမ်ားကိုေနာက္မွကစားပါ။ႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းတစ္ခုကိုေထာင့္စုံထိေစေသာ 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုေရြးခ်ယ္ေလ့က်င့္ပါ။မ်ားေလေကာင္းေလဆိုတဲ့အယူအဆကကာယဗ
လအားကစားအတြက္မဟုတ္ပါဘူး။ႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းတစ္ခုစီအတြက္ 6-ေက်ာ့မွ8-
ေက်ာ့ထက္ျပင္းျပင္းထန္ထန္္ပုိမကစားသင့္ပါဘူး။ထိုမွ်ေလာက္ကစားျခင္းကႀကီးထြားဖုိ ့အ 
တြက္လံုေလာက္ပါတယ္။ 
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              အပိုင္း အပိုင္း အပိုင္း---၂၂၂   
      အေျခခံပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ အေျခခံပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ အေျခခံပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ (((ပပပထထထမမမလလလ)))   
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-ပထမလကေတာ့သင္၏သင္တန္းအတြင္းရွိစက္မ်ားကိုအသံုးျပဳပုံ၊ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကိုစ 
နစ္တက်ကစားတတ္ေစရန္၊ႀကြက္သားညွစ္အားကိုအသံုးျပဳကစားတတ္ေစရန္တို က့ိုအတိ 
အက်သင္ယူရမည့္ကာလျဖစ္သည္။ထိုအခိ်န္တြင္သင္သည္ေလာဘမႀကီးဘစဲနစ္တက်ကစား 
နုိင္ရန္သာသင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ေအာက္ေဖာ္ျပပါတစ္ပါတ္ကိုသံုးရက္ေလ့က်င့္ရမည့္ပရုိဂရမ္
ကိုတနလၤာ၊ဗုဒဟူးႏွင့္ေသာႀကာတို ့တြင္သာေလ့က်င့္ပါ။ 
 

 
 
ေဖာ္ျပပါေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုစက္ျဖင့္ေလ့က်င့္လိုပါကလည္းေလ့က်င့္နုိင္ပါသည္။စက္မ်ားျဖင့္ 
ေလ့က်င့္ျခင္းသည္အႏၱရာယ္ကင္းျပီးစိတ္ခ်ရပါသည္။ 

                                   ပပပထထထမမမလေလေလေလ့က်င့္ေရးပရုိဂရမ္လ့က်င့္ေရးပရုိဂရမ္လ့က်င့္ေရးပရုိဂရမ္   
ႀကြက္သားအုပ္စု    ေလ့က်င့္ခန္း   အေက်ာ့  အႀကိမ္ 
 
ေပါင္   ေပါင္ေရွ ့ကန္   2   12-15 
   ေပါင္ေနာက္ေကြး  2   12-15 
ေက်ာျပင္  စက္သးီႀကိဳးေခါင္းေ့ရွဆြဲခ် 2   12-15 
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                                                    wwwwwwwww...mmmyyyaaannnmmmaaarrrfffiiitttnnneeessssss...cccooommm      12 

ရင္အုပ္   ဒမ္ဘယ္ဖလိုင္း   2   12-15 
လက္ေမာင္း  ဒမ္ဘယ္လက္ေမာင္း  2   12-15 
ေနာက္   ေနာက္သားဆန္ ့ 
လက္ေမာင္း  ဘားရွည္လက္ေမာင္း  2   12-15 
ေရွ ့   ေရွ ့ေကြး 
ေျခသလံုး  ဒမ္ဘယ္ကိုင္ေျခဖ်ား  2   12-15 
   ေထာက္ႀကြ 
၀မ္းဗုိက္  အိပ္ထမတင္   2   12-15 
ကာဒီရုိ          20မိနစ္ 
 
ဒီပထမလအတြင္းမွာသင့္အေနနဲ ့အေလးေရာအႀကိမ္အေက်ာ့ပါတိုးခ်င္လာပါလိမ့္မယ္။ 
ဒါေပမ့ဲလံုး၀မတိုးပါန့ဲဦး။လူသစ္မ်ားအဆင့္မွာမ်ားမ်ားကစားဖုိ ့မလိုေသးပါဘူး။ႀကြက္သား 
အုပ္စုတစ္ခုကိုတစ္ေက်ာ့မွႏွစ္ေက်ာ့သာကစားျခင္းကပုိအက်ိဳးထူးတယ္လို ေ့လ့လာေတြ  ့
ရွိခ်က္မ်ားကဆိုထားပါတယ္။အေလးမ်ားမ်ားနုိင္ဖုိ ့အတြက္နဲ ့ပုံမက်ပန္းမက်ကစားျခင္းကို 
ေရွာင္ႀကဥ္ပါ။သင့္တင့္ေသာအေလး၀န္နဲ ့စနစ္တက်ကစားတတ္ေအာင္ေလ့က်င့္ယူပါ။နားခ်ိန္ 
ကိုတစ္ေက်ာ့ႏွင့္တစ္ေက်ာ့ႀကားစကၠန္ 3့0-ႏွင့္60 ႀကားသာနားပါ။ထို ့ထက္မပုိပါေစနဲ ့။ 
 

   အေျခခံအေျခခံအေျခခံပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ ပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ ပထမႏွစ္လလူသစ္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ (((ဒုတိယလဒုတိယလဒုတိယလ)))   
 
ဒီလမွာေတာ့သင့္အေနႏွင့္ႀကြက္သားေထာင့္စုံထိေစရန္အတြက္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုပုိမုိျပီးျဖည့္ 
စြက္ကစားရမွာပါ။တစ္ပါတ္မွာသံုးရက္သာကစားရမယ္ဆိုေပမ့ဲႀကြက္သားအုပ္စုတစ္ခုစီကိုႏွစ္ 
ခါကစားရမွာပါ။ဒီလမွာေတာ့စက္ေတြအစားဖရီး၀ိတ္ေတြနဲ ့စတင္ေလ့က်င့္ရေတာ့မွာပါ။ကစား 
နည္းစနစ္မ်ားကိုဂရုစုိက္ျပီးေလ့က်င့္ပါ။ေလ့က်င့္ရာတြင္စနစ္က်ေစရန္သင့္နည္းျပ၏အကူအ
ညီကိုရယူပါ။အခုကြ် န္ေတာ္နမူနာပရုိဂရမ္ေလးတစ္ခုေပးပါဦးမယ္။သင္အလ်ဥ္းသင့္သလိုက 
စားပါ။ဒါေပမ့ဲကစားရက္တစ္ရက္ႏွင့္တစ္ရက္ႀကားအနည္းဆံုးတစ္ရက္နားပါ။ေသေသခ်ာခ်ာ 
မွတထ္ားပါ။ႀကြက္သားဟာသင္ေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာလံွဳ ့ေဆာ္မွဳ ့သာျပဳျပီးနားခ်ိန္မွာသာႀကီးထြား 
တာကိုမေမ့ပါနဲ ့။ 
 
ႀကြက္သား  ေလ့က်င့္ခန္း    အေက်ာ့  အႀကိမ္ 
 



        ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀၀၀ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္                  
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တနလၤာေန ့ 
 
ေပါင္   ဘားရွည္အျပည့္ထိုင္ထ  3   12-15 
 
ေက်ာျပင္  ဘားရွည္ခါးကိုင္းဆြဲတင္  3   12-15 
   စက္သီးႀကိဳးေခါင္းေရွ ့ဆြဲခ်  3   12-15 
 
လက္ေမာင္းေရွ  ့ ဘားတိုတစ္ဖက္ခ်င္းေကြး  2   12-15 
 
လက္ေမာင္းေနာက္ ပက္လက္အိပ္ဘားရွည္   2   12-15 
   နဖူးေပၚခ် 
 
၀မ္းဗုိက္  အိပ္ထမတင္    2   12-15  
 
ကာဒီရုိ   မိနစ္ႏွစ္ဆယ္ 
 

အဂၤါေန ့အဂၤါေန ့အဂၤါေန ့         နားနားနား   
   
ဗုဒဟူးေဗုဒဟူးေဗုဒဟူးေန ့န ့န ့   
 
ရင္အုပ္   ဘားတိုရင္အုပ္တြန္း   3   12-15 
 
ဆံ ု   ဘားရွည္စုံေရွ ့တြန္း   3   12-15 
 
လက္ေမာင္း  ဘားတိုလက္ေမာင္း   3   12-15 
ေနာက္သား  ေနာက္ဆန္ ့ 
 
လက္ေမာင္း  ez-ဘားေရွ ့ေကြး   2   12-15 
ေရွ ့သား  ဒမ္ဘယ္ေရွ ့ေကြး   2   12-15 
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ေျခသလံုး  မတ္တပ္ရပ္ေျခ    2   12-15 
   ဖ်ားေထာက္ႀကြ  
 
၀မ္းဗုိက္  ေျခဖ်ားေျမွာက္ႀကြ   2   15-20 
ကာဒီရုိ   မိနစ္ႏွစ္ဆယ္ 
 

ႀကာသပေတးေန ့ 
 
ကာဒီရုိ   မိနစ္သံုးဆယ္ 
 

ေသာႀကာေန ့ 
 
ေပါင္   ေပါင္ေရွ ့ကန္    3   12-15 
 
ရင္အုပ္   ဒမ္ဘယ္ဖလိုင္း    3   12-15 
 
ေက်ာျပင္  ဘားရွည္ခါးကိုင္းဆြဲတင္  3   12-15 
   ေနာက္ျပန္ခါးေကာ့တင္  2   12-15 
 
ဆံ ု   ဒမ္ဘယ္ေဘးတိုက္ငွက္ပ်ံ  2   12-15 
 
ေျခသလံုး  ထိုင္လ်က္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ  2   12-15 
 

စေနေန ့စေနေန ့စေနေန ့             နားရက္       နားရက္       နားရက္   
တနဂၤေႏြေန ့             နားရက္တနဂၤေႏြေန ့             နားရက္တနဂၤေႏြေန ့             နားရက္   
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                                           အခန္းအခန္းအခန္း(((၃၃၃)))   
                                                             အျခားေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား    အျခားေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား    အျခားေလ့က်င့္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား    
   
   
   

   
သင္ေလ့က်င့္ခန္းမျသင္ေလ့က်င့္ခန္းမျသင္ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီွပဳလုပ္မီွပဳလုပ္မီွ   
ေသြးပူလုပ္ပါ၊အေက်ာေလ်ာ့ပါ။ေသြးပူလုပ္ပါ၊အေက်ာေလ်ာ့ပါ။ေသြးပူလုပ္ပါ၊အေက်ာေလ်ာ့ပါ။   
 
-ေသြးပူလုပ္ျခင္းကသင့္ေဘာ္ဒီကိုေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ရန္အဆင္သင့္ျဖစ္ေစပါတယ္။ေသြးပူလုပ္ 
ျခင္းျဖင့္သင့္ရဲ ့ႀကြက္သားမ်ားအဆစ္မ်ားထသဲို ့ေသြးမ်ားေရာက္ရွိလာျပီးႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းလည္းတ 
ျဖည္းျဖည္းျမန္လာမွာပါ။အဲ့ဒီျဖစ္စဥ္ေတြကသင့္ကိုေလက့်င့္ခ်ိန္ေတြမွာစြမ္းေဆာင္ရည္အျမင့္
ဆံဳးေပးစြမ္းနုိင္ျပီးမေတာ္တဆဒဏ္ရာရျခင္းမွကာကြယ္ေပးနုိင္ပါတယ္။လမ္းေလ်ာက္စက္ေပၚ 
တြင္လမ္းေလ်ာက္ျခင္းကဲ့သို ့ေသာအေပါ့စားအေထြေထြေသြးပူျပဳလုပ္ျခင္းကအလြန္ေကာင္းပါ 
တယ္။လက္ႏွစ္ဖက္ကိုစက္၀ိုင္းပုံစံလွည့္ျပီးေတာ့လည္းသင့္ကိုယ္အေပၚပုိင္းအတြက္ေသြးပူ 
လုပ္နုိင္ပါတယ္။အျမဲတမ္းအေႀကာမေလ်ာ့မွီအလ်င္ေသြးပူကိုလုပ္ျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ။ 
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-ေသြးပူလုပ္ျပီးေနာက္ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီွအလ်င္အျမဲတမ္းအေႀကာေလ်ာ့ပါ။ေသြးပူလုပ္ 
ျခင္းျဖင့္သင့္တစ္ကိုယ္လံုးကိုေပ်ာ့ေျပာင္းေစျပီးအားကစားစြမ္းရည္ကိုပုိမုိတိုးတက္ေစကာ 
ဒဏ္ရာမ်ားရရွိျခင္းမွကာကြယ္ေပးနုိင္ပါတယ္။ဒါေႀကာင့္သင္ေလ့က်င့္မည့္ႀကြက္သားအုပ္စု 
တိုင္းကိုအေႀကာေလ်ာ့ျဖစ္ေအာင္ေလ်ာ့ပါ။ႏွစ္ေက်ာ့သံုးေႀကာ့စီေလာက္အေႀကာေလ်ာ့ပါ။တစ္ 
ေက်ာ့ကိုစကၠန္ 2့0ထက္မပုိပါေစနဲ ့။အေႀကာေလ်ာ့ေနစဥ္အသက္ေအာင့္မထားပါႏွင့္။တစ္ 
ေက်ာ့ႏွင့္တစ္ေက်ာ့ႀကားအေႀကာေလ်ာျ့ခင္းကႀကြက္သားမ်ားအတြင္းသို ့ေအာက္ဆီဂ်င္အ 
လြယ္တစ္ကူေရာက္ေစျပီးလက္တစ္အက္ဆစ္မ်ားစုေ၀းလာကာႀကီးထြားဖုိ ့အတြက္မ်ားစြာ 
အေထာက္အကူျပဳပါတယ္။ 
ေလ့က်င့္ျပီးျပီးခ်င္းအေႀကာေလ်ာ့ျခင္းကႀကြက္သားမ်ားအလ်င္အျမန္အားျပည့္ေစျပီးႀကြက္ 
သားမ်ားနာက်င္ကိုက္ခဲျခင္းကိုသက္သာေပ်ာက္ကင္းေစနုိင္ပါတယ္။ဘယ္အစိတ္အပုိင္းေတြ 
ကိုဘယ္လိုအေႀကာေလ်ာ့မလဆဲိုတာကိုမႀကာခင္ပုံႏွင့္တစ္ကြေဖာ္ျပေပးပါ့မယ္။ 
 

 
 

---အေျခခံအဆင့္ေလ့က်င့္နည္းလမ္းညြွန္ခ်က္မ်ားအေျခခံအဆင့္ေလ့က်င့္နည္းလမ္းညြွန္ခ်က္မ်ားအေျခခံအဆင့္ေလ့က်င့္နည္းလမ္းညြွန္ခ်က္မ်ား   
 
-ပုံစံတက်ကစားပါ။အေလးမ်ားမ်ားႏွင့္မကစားမီွပုံက်ေအာင္ကစားတတ္ေစရန္ႀကိဳးစားပါ။ 
-ေလ့က်င့္ရာမွာအရွိန္ကိုသံုးျပီးအေလးကိုမျခင္းမွေရွာင္ႀကဥ္ပါ။ႀကြက္သားညွစ္အားႏွင့္ကစား 
တတ္ေအာင္ႀကိဳးစားပါ။ေအာက္ပုိင္းထိုင္သည္ဆိုပါဆုိ ့။အေလးထမ္းျပီးအထသာမကအထိုင္ 
ခ်ိန္တြင္ပါညွစ္ျပီးကစားပါ။တစ္၀က္တစ္ပ်က္မကစားပါႏွင့္။ 
-သင္ေလ့က်င့္ေနေသာႀကြက္သားအစိတ္အပုိင္းကိုသာအာရုံစုိက္ထားပါ။အေလးကိုတြန္းတင္ 
ခ်ိန္တြင္ထိုႀကြက္သားကိုညွစ္ထားျပီးထိုႀကြက္သားႀကီးထြားလာသည္ဟုအာရုံစုိက္ထားပါ။ 
-ေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာအသက္ကိုပုံမွန္ရူပါ။အသက္လံုး၀ေအာင့္မထားပါႏွင့္။ 
-မတ္တပ္ရပ္ကစားရေသာေလ့က်င့္ခန္းအားလံုးကိုေလ့က်င့္ရာတြင္ေျခမ်ားကိုပခုံးက်ယ္အ 
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တိုင္းထားကာဒူးေလးကိုမသိမသာညြတ္ထားနုိင္ပါသည္။ရင္ကိုေကာ့ထားပါ။ေခါင္းကိုမတ္မတ္ 
ထားပါ။ 
-တစ္ေက်ာ့ႏွင့္တစ္ေက်ာ့ႀကားစကၠန္ 6့0-မွ 90ထက္ပုိမနားပါႏွင့္။ 
-အေလးမ်ားလ်င္ခါးပါတ္ပါတ္ထားပါ။တစ္ေက်ာ့တစ္ေက်ာ့ကိုအကုန္ကစားပါ။ 
-သင္ေလ့က်င့္မည့္ႀကြက္သားမ်ားနာေနေသးပါကထိုႀကြက္သားကိုမေလ့က်င့္ပါန ဲ့ဦး။ 

 

 
အေႀကာေလ်ာ့နည္းသရုပ္ျပပုံမ်ား 
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   အခန္း အခန္း((၄၄))  

                              ေလ့က်င့္ေရးနည္းစနစ္မ်ား                              ေလ့က်င့္ေရးနည္းစနစ္မ်ား  
 
အိပ္ထမတင္(၀မ္းဗုိကအ္ေပၚသား) 
 

 
ခုံေပၚတြင္ပက္လက္အိပ္ပါ။ဒူးမ်ားကိုအနည္းငယ္ေကြးထားကာသင့္ေျခဖ၀ါးမ်ားကိုခုံႏွင့္ထိ 
ကပ္ထားပါ။သင့္လက္မ်ားကိုသင့္ေခါင္းေနာက္မွာယွက္ထားပါ။ထိန္းနုိင္ေစရန္ျဖစ္ပါသည္။ 
သို ့ေသာ္ထိုလက္မ်ားအားျဖင့္လံုး၀မထပါႏွင့္။သင့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားအားျဖင့္သင့္ကိုယ္ 
ကိုခုံေပၚသို ့ေျခာက္လက္မေလာက္ညွစ္ျပီးႀကြလိုက္ပါ။ပုံတြင္ျပထားသည့္အေနအထားသို  ့
ေရာက္ပါကစကၠန္ ့အနည္းငယ္ထိန္းထားျပီးမူလပုံစံသို ျ့ဖည္းညင္းစြာျပန္ခ်ပါ။ထိုကဲ့သို ့သင္နုိင္ 
သေလာက္ေလ့က်င့္ေပးပါ။၀မ္းဗုိက္အေပၚႀကြက္သားမ်ားအတြက္အထူးထိေရာက္ေစပါသည္။ 
 
ေျပာင္းျပန္အိပ္ထမတင္(၀မ္းဗုိက္ေအာက္သား) 
 
ခုံေပၚတြင္ပက္လက္အိပ္ျပီးဒးူမ်ားႏွင့္တင္ပါးမ်ားကိုပုံတစ္တြင္ျပထားသည့္အတိုင္းေကြးထား 
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ပါ။သင့္ေခါင္းေနာက္မွခုံကိုလက္ႏွစ္ဖက္ျဖင့္ကိုင္ထားပါ။ျပီးလ်င္သင့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကို 
ညွစ္ျပီးပုံႏွစ္တြင္ျပထားသည့္အတိုင္းသင့္တင္ပါးကိုလက္မအနည္းငယ္ႀကြသည္အထိျဖည္း 
ညွင္းစြာေျမွာက္လိုက္ပါ။ျပီးလ်င္ခဏထိန္းထားျပီးတျဖည္းျဖည္းျပန္ဆင္းပါ။၀မ္းဗုိက္ေအာက္ 
သားမ်ားႏွင့္၀မ္းဗုိက္အေရွ ့မ်က္ႏွာျပင္တစ္ပုိင္းလံဳးကိုသိသာစြာထိေရာက္မွဳ ့ေပးနုိင္ပါသည္။ 
၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သားမ်ားကိုေလ့က်င့္ရာတြင္အရွိန္ကိုလံုး၀မသံုးဘဲညွစ္အားကိုအသံုးျပဳကာ 
ျဖည္းျဖည္းခ်င္းေလ့က်င့္သင့္ပါသည္။ 
 
 

 
 
ထိုင္လ်က္စက္သီးႀကိဳးေခါင္းေရွ ့ဆြဲခ်(နေဘး၀င္းႀကြက္သား) 
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စက္သီးႀကိဳး၀င္းဆဲြသည့္စက္တြင္တည့္မတ္စြာထိုင္ပါ။သင့္ေျခဖ၀ါးမ်ားကိုႀကမ္းျပင္ေပၚတြင္အ
ေသအခ်ာေထာက္ထားပါ။ထို ့ေနာက္စက္သီးႀကိဳးတြင္တပ္ဆင္ထားေသာတန္းကိုပခုံးအက်ယ္ 
ထက္က်ယ္က်ယ္ကိုင္ပါ။ျပီးလ်င္ထိုတန္းကိုသင့္ရင္အုပ္အေပၚသားဆီသို ့ဆြဲခ်ပါ။ျပီးလ်င္ခဏ 
ထိန္းထားပါ။ထိုအခ်ိန္တြင္သင့္ေက်ာျပင္ရွိပခုံးေနာက္ႀကြက္သားမ်ားကိုတင္းေနေအာင္ဆြဲညွစ္ 
ထားျပီးတျဖည္းျဖည္းလက္ႏွစ္ဖက္ကိုျပန္ဆန္ ့တင္ပါ။သင့္ခါးကိုအနည္းငယ္ေကာ့ထားပါကပုိ 
ျပီးထိေရာက္မွဳ ့ေကာင္းပါသည္။အကယ္၍ထိုစက္မရွိပါကတန္းခုိျခင္း၊ဘားတိုတစ္ဖက္ခ်င္း၀င္း 
ဆြဲျခင္းတို့ျဖင့္လည္းအစားထိုးေလ့က်င့္နုိင္ပါသည္။ 
 
ဘားရွည္ခါးကိုင္းဆြဲတင္(ေနာက္ေက်ာျပင္ႀကြက္သားအားလံုးနီးပါး) 
 
                                                                                          

  
 
ဒူးအနည္းငယ္ေကြးထားျပီးသင့္ေက်ာျပင္ကို 30-45 ဒီဂရီေလာက္ေကာ့ထားျပီးေခါင္းကိုမတ္ 
မတ္ထားပါ။လက္ႏွစ္ဖက္ကိုပခုံးက်ယ္အတိုင္းေလာက္ကိုင္ထားျပီးအေလးတန္းကိုသင့္ 
ေအာက္ဆံဳးနံရုိးႏွင့္ခါးအႀကားခ်က္ေနရာေလာက္ဆီသို ့ျဖည္းျဖည္းခ်င္းဆြဲတင္ပါ။အေလး 
တန္းႏွင့္သင့္ဗုိက္သားထိခ်ိန္တြင္သံုးစကၠန္ ့ေလာက္ညွစ္ျပီးထိန္းထားပါ။ျပီးလ်င္ျဖည္းညွင္း 
စြာမူလေနရာသို ့ျပန္ခ်ပါ။တစ္ခုမွတ္သားထားရမည္မွာအေလးတန္းကိုဆြဲတင္ခ်ိန္တြင္သင့္ 
ပခုံးသားကိုေနာက္ကိုအသာဆြဲယူျပီးကိုယ္ကိုမတ္မသြားပါေစန ဲ့။အေလးျပန္ခ်ခ်ိန္တြင္ကိုယ ္
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ကိုအနည္းငယ္မတ္ပါကနံေဘး၀င္းသားကိုသိသာစြာထိေရာက္ေစပါသည္။အေလးကိုသင္နုိင္ 
သေလာက္သာအသံုးျပဳပါ။သို ့မဟုတ္ပါကပုံက်ပန္းက်ေလ့က်င့္နုိင္မည္မဟုတ္ပါ။ 
 
ေနာက္ျပန္ခါးေကာ့တင္(ေပါင္ေနာက္၊ခါး၊ေက်ာရုိးေအာက္ပုိင္း) 
 

 
 
ပုံတြင္ျပထားသည့္အတိုင္းခုံေပၚတြင္မတ္မတ္ေနပါ။ေျခေထာက္မ်ားကိုေဆဖ့္ျဖစ္ေအာင္ထားပါ
။ေခါင္းကိုပုံမွန္ထားပါ။သင့္ကိုယ္ကိုတျဖည္းျဖည္းေအာက္သို ့ေကြးဆင္းပါ။သင့္ကိုယ္အေပၚ 
ပုိင္းကိုသင့္ေျခမ်ားႏွင့္ 90ဒီဂရီေထာင့္မတ္က်ေလာက္သည္အထိဆင္းသြားပါ။ျပီးလ်င္ျဖည္း 
ျဖည္းခ်င္းအေပၚသို ့ျပန္ေကာ့တင္ပါ။ေကာ့တင္ပါဆို လို ့သင့္ခါးကိုေကာ့တင္ခုိင္းတာမဟုတ္ပါ။ 
သင့္ပခုံးကိုသာေကာ့တင္ခုိင္းျခင္းျဖစ္ပါတယ္။ဒါမွထိေရာက္မွဳ ့ရွိမွာပါ။အကယ္၍သင့္ဆီမွာဒီလိ ု
ခုံမရွိဘေဲလ့က်င့္ခ်င္ယင္ႀကမ္းျပင္ညီေပၚေမွာက္အိပ္လိုက္ပါ။ျပီးလ်င္လက္ႏွစ္ဖက္ကိုေခါင္း 
ေနာက္မွာထားျပီးသင့္ကိုယ္အေပၚပုိင္းကိုအသာအယာေကာ့တင္ပါ။ျပီးလ်င္ခဏထိန္းထားျပီး 
ျပန္ဆင္းပါ။ထိုသို ့ျပဳလုပ္ပါကလည္းျဖစ္နုိင္ပါသည္။ထိုသို ့ေလ့က်င့္ျခင္းသည္အိမ္တြင္ေလ ့
က်င့္သူမ်ားႏွင့္က်န္းမာေရးအရခါးသန္မာခ်င္သူမ်ားအတြက္အက်ိဳးထူးေသာေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္
သည္။ 
 
 
ဒမ္ဘယ္တစ္ဖက္ခ်င္းေကြး(လက္ေမာင္းအေရွ ့သား) 
 
ေျခႏွစ္ဖက္ကိုတင္ပါးအက်ယ္အတိုင္းထားပါ။ကိုယ္ကိုမတ္မတ္ရပ္ပါ။သင့္လက္ေမာင္းမ်ားကိ ု



        ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀၀၀ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္                  
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သင့္ကိုယ္ေဘးတြင္ခ်ထားပါ။ပထမဦးစြာသင့္ညာလက္ကိုအသာအယာေကြးတင္ပါ။ဒမ္ဘယ္ 
ကိုေသခ်ာဆုပ္ကိုင္ထားပါ။သင့္လက္ဖ၀ါးမ်ားကိသုင့္ပခုံးမ်ားအထိေကြးတင္ပါ။ျပီးလ်င္အျမန္ 
မခ်ဘလဲက္ေမာင္းေရွ ့သားအားကိုအသံုးျပဳျပီးညွစ္ခ်ပါ။ျပီးလ်င္ဘယ္ဘက္ကိုျပန္တင္ပါ။ထိုသို ့
ႏွစ္ဖက္ကိုေလ့က်င့္ျပီးမွတစ္ေက်ာ့သာျပီးခ်င္းျဖစ္သည္။ႀကြက္သားညွစ္အားျဖင့္ကစားမွသာ 
လ်င္ထိေရာက္ေသာေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ပုံက်ေအာင္ႀကိဳ းစားေလ့က်င့္ပါ။ 
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မတ္တပ္ရပ္ ez-bar လက္ေမာင္းေရွ ့ေကြး(လက္ေမာင္းေရွ ့တစ္ခုလံုးထုတက္) 
 
သင့္တင္ပါးအက်ယ္အတိုင္းမတ္တပ္ရပ္ပါ။ရင္ကိုေကာ့ေခါင္းကိုေမာ့ထားပါ။လက္ေမာင္း 
ႏွစ္ဖက္ကိုကိုယ္ေဘးကပ္ထားျပီး ez-bar ကုိလက္ပက္လက္ကိုင္ထားပါ။ုအကယ္၍သင့္ 
သင္တန္းတြင္ ez-bar ရရန္ခကခ္ပဲါကရုိးရုိးဘားရွည္ကိုသာအစားထိုးအသံုးျပဳပါ။ ez-bar 
ကိုလက္ေကာက္၀တ္ဒဏ္ရာရေနသူမ်ားသံုးပါကပုိမုိသင့္ေလ်ာ္သည္။အထူးသတိျပဳရန္မွာ 
သင္အေလးကိုမတင္ရာတြင္ခါးအားကိုအသံုးမျပဳမိေအာင္ႀကိဳးစားပါ။ျပီးလ်င္လက္ေကာက္ 
၀တ္မ်ားကိုမေကြးမိပါေစႏွင့္။ေကြးမိပါကလက္ဖ်ံမ်ားကိုထိေရာက္မွဳ ပ္ုိ့ေစမည္ျဖစ္သည္။ 
ေနာက္တစ္ခုမွတ္ရန္မွာသင္ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္ေနစဥ္သင့္ပခုံးမ်ားကိုေဘးသို  ့
ျဖန္ ့ထားရမည္။အေရွ ့သို ့က်ံဳ ့ထားျခင္း၊အေနာက္ကိုက်ံဳ ့ထားျခင္းလံုး၀မျဖစ္ေအာင္သတိ 
ျပဳပါ။ 
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မတ္တပ္ရပ္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ(ေျခသလံုး) 
 
ဒမ္ဘယ္တစ္ခုကိုကိုင္ျပီးသင့္ေျဖဖ်ားေအာက္တြင္ေလးလက္မေလာက္ရွိေသာတံုးတစ္ခုကိုခံ 
ထားပါ။ဒူးမ်ားကိုမေကြးေစဘဲေျခဖ်ားမ်ားကိုအဆံုးအေပၚသို ့ျဖည္းျငင္းစြာညွစ္တင္ပါ။အေပၚ 
တြင္စကၠန္ ့အနည္းငယ္ညွစ္ထိန္းထားျပီးေအာက္သို ့ျဖည္းျငင္းစြာဆင္းပါ။တစ္ဖက္ကိုအျပီး 
ဆင္းပါ။ျပီးလ်င္ေနာက္တစ္ဖက္ေျပာင္းပါ။ေျခသလံုးေလက့်င့္ရာတြင္အလ်င္အျမန္မကစား 
ဘႀဲကြက္သားညွစ္အားျဖင့္သာေလ့က်င့္ပါ။အေလးမ်ားမ်ားျဖင့္ကစားရန္အဓိကမဟုတ္ဘဲ 
ႀကြက္သားညွစ္အားျဖင့္သာအားျပဳေလ့က်င့္ပါ။ 
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ထိုင္လ်က္ေျခဖ်ားေထာက္ႀကြ(ေျခသလံုး) 
 
ဤကဲ့သို ့စက္မ်ိဳးျမန္မာျပည္တြင္မ်ားမ်ားစားစား္မရွိေသးပါ။ဗဟုသုတရေစရန္ေဖာ္ျပျခင္း 
သာျဖစ္သည္။ပုံတြင္ျပထားသည္မ်ားကိုသာဗဟုသုတအျဖစ္ေလ့လာပါ။ထိုကဲ့သိ ု့့ေလ့က်င့္လို 
ပါကပက္လက္အိပ္ေပါင္ကန္စက္တြင္ပက္လက္အိပ္ကာေျခဖ်ားမ်ားျဖင့္သာညွစ္ကစားပါ။ 
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ေျခဖ်ားမ်ားကိုအျပင္သို ့ကားထားပါကေျခသလံုးအတြင္းသားမ်ားထိေစျပီး၊ေျခဖ်ားမ်ားကို 
စုထားပါကေျခသလံုးအျပင္သားမ်ားကိုထိေစပါသည္။ေျခဖ်ားမ်ားကိုတည့္တည့္ထားပါက 
ေျခသလံုးတစ္ခုလံုးကိုထုတက္ေစသည္။ 
 
ပက္လက္အိပ္ရင္အုပ္ဒမ္ဘယ္တြန္း(ရင္အုပ္ေအာက္သား၊အလယ္သားႏွင့္ေဘးအျပင္သား) 
 
ခုံေပၚတြင္ပက္လက္အိပ္ပါ။သင့္ေျခဖ၀ါးမ်ားကိႀုကမ္းျပင္ေပၚတြင္အားျပဳခ်ထားပါ။ဒမ္ဘယ္ႏွစ္ 
ခုကိုလက္တစ္ဖက္စီတြင္ကိုင္ထားပါ။အေလးကိုသင့္ရင္အုပ္ေပၚသို ့ျဖည္းျငင္းစြာခ်ပါ။အေလး 
ျပားမ်ားကိုသင့္နုိ ့သီးေခါင္းေဘးသို ့ထိလုနီးပါးခ်ပါ။ျပီးလ်င္ရင္အုပ္ညွစ္အားျဖင့္အေပၚသို ့တြန္း 
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တင္ပါ။ထိုသို ့ေလ့က်င့္ရာတြင္တံေတာင္မ်ားကိုေဘးသို ့ကားထားပါ။အကယ္၍စုထားပါက 
လက္ေမာင္းေနာက္မ်ားကိုပုိမုိထိေစမည္ျဖစ္သည္။ရင္အုပ္တစ္ခုလံုးထိေစရန္အတြက္ရင္အုပ္ 
အေပၚသား၊ေအာက္သားမ်ားကိုလည္းဂရုစုိက္ေလ့က်င့္သင့္ပါသည္။ 
 

 
 
ထိုင္လ်က္ဘားရွည္စုံေရွ ့တြန္း(စုံတစ္ခုလံုးထုထည္) 
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ခံုရွည္တစ္ခုေပၚတြင္ထိုင္ကာေျခမ်ားကိုႀကမ္းျပင္ေပၚတြင္အားျပဳကာခ်ထားပါ။ေပါင္မ်ားကိ ု
ႀကမ္းျပင္ႏွင့္အျပိဳင္ထားပါ။အေလးတန္းကိုသင့္ရင္အုပ္အေပၚသားမ်ားဆီသို ့ျဖည္းျဖည္း 
ခ်င္းခ်ပါ။ျပီးလ်င္တံေတာင္မ်ားကိုမသိမသာအေရွ ့ပုိ ့ထားျပီးတြန္းတင္ပါ။လက္မ်ားကိုအဆံုး 
သို ့ေရာက္လုေရာက္ခင္အထိတြန္းတင္ပါ။ထိုအေျခအေနတြင္ခဏထိန္းထားျပီးေနာက္တစ္ 
ႀကိမ္ျပန္တြန္းပါ။ထိုေလ့က်င့္ခန္းသည္ရွစ္ထပ္ကြမ္းေမာင္အိုလံပီယာရြန္နီကိုလ္းမင္း၏စုံႀကြက္ 
သားထုထည္အတြက္အႀကိဳက္ဆံုးကစားနည္းျဖစ္သည္။ 
 
ဒမ္ဘယ္ေဘးတိုက္ငွက္ပ်ံ(စုံေဘးသား) 
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သင့္ေလ်ာ္ေသာအေလးပမာဏရွိဒမ္ဘယ္တစ္စုံကိုသင့္ေပါင္ေဘးတြင္ကပ္ထားျပီးမတ္တပ္ရပ္
ပါ။ကိုယ္ကိုအေရွ ့သို ့အနည္းငယ္ကိုင္းျပီးလက္ႏွစ္ဖက္ကိုေဘးတိုက္ေျမွာက္လိုက္ပါ။လက္ႏွစ္ 
ဖက္ကိုသင့္ပခုံးထက္ပုိျပီးမျမင့္ပါေစႏွင့္။ထိုအခိ်န္တြင္ခဏထိန္းထားျပီးအရွိန္မသံုးဘႀဲကြက္ 
သားအားျဖင့္ျဖည္းညွင္းစြာခ်ပါ။သတိျပဳရန္မွာသင့္ကိုယ္ကုိအေနာက္သို ့မယိုင္မိပါေစႏွင့္။ 
ထိုသို ့ျပဳျခင္းသည္အေလးကိုပုိနုိင္ေသာ္လည္းထိေရာက္မွဳ မရွိပါ။ 

 
 
ေပါင္ေရွ ့ကန္(ေျခအေနအထားေျပာင္းလ်င္ေပါင္ႀကြက္သားေထာင့္စုံထိ) 
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ပုံတြင္ျပထားသည့္အတိုင္းေပါင္ကန္စက္ေပၚတြင္ထိုင္ပါ။လက္ႏွစ္ဖက္ကိုခုံေဘးဘက္တြင္ထား
ပါ။သင့္ဒူးမ်ားႏွင့္ေပါင္ႀကြက္သားမ်ားအားျဖင့္တျဖည္းျဖည္းကန္တင္ပါ။သင့္ေျခေထာက္မ်ားကိ ု
ဆန္ ့နုိင္သေလာက္ဆန္ ့ထားျပီးေျဖးညွင္းစြာျပန္ခ်ပါ။ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုေအာက္ပုိင္းမထိုင္မီွ 
ေသြးပူအေနျဖင့္ကစားနုိင္သလို ေအာက္ပုိင္းထိုင္ျပီးထုထည္အတြက္အေလးမ်ားမ်ားျဖင့္ကစား 
နုိင္ပါေသးသည္။ေျခဖ်ားမ်ားကိုေဘးသို ့ကားထားပါကေပါင္အရင္းအတြင္းသား (tear drop) 
ကိုထူးျခားစြာထိေရာက္ေစျပီးေျခဖ်ားမ်ားကိုစုထားပါကေပါင္အျပင္ေဘးသားမ်ားကိုထိေစပါ 
သည္။ေျခဖ်ားမ်ားကိုတည့္တည့္ထားပါကေပါင္အဖ်ားအထိတိုင္ေအာင္ထိေစပါသည္။ဤေလ့ 
က်င့္ခန္းသည္ ၈-ထပ္ကြမ္းေမာင္အိုလံပီယာလီေဟးနီ၏အႀကိဳက္ဆံုးျပိဳင္ပဲြနီးေပါင္မာဆယ္ခဲြ 
ေသာေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။ 
 
ေမွာက္လ်က္ေပါင္ေနာက္ေကြး( ေပါင္ေနာက္ႀကြက္သား) 
 

 
 
ပုံတြင္ျပထားသည့္အတိုင္းေပါင္ေနာက္ေကြးခုံေပၚတြင္အိပ္ပါ။သင့္ေလ်ာ္ေသာအေလးကိုတပ္
ဆင္ျပီးသင့္ဒူးမ်ားကိုေကြးတင္လိုက္ပါ။ပမာအားျဖင့္ဆိုရေသာ္သင္လက္ေမာင္းအေရွ ့ကိုညွစ္ 
သကဲ့သို ့ေပါင္ေနာက္သားမ်ားကိုညွစ္ျပီးကစားပါ။ကြ် န္ေတာ္တို ့တိုင္းျပည္တြင္ေပါင္ေနာက ္
ကစားနည္းဟူ၍ဤကစားနည္းတစ္မ်ိဳးသာေရပန္းစား၏။ထို ့ေႀကာင့္အာရုံစုိက္ကစားပါ။ကြ် န္ 
ေတာ္လည္းအလ်င္းသင့္လ်င္ေနာက္ထပ္ေပါင္ေနာက္ကစားနည္းမ်ားကိုတင္ျပေပးပါဦးမည္။ 



        ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀၀၀ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္                  
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ထိုေလ့က်င့္ခန္းအစားအေလးထမ္းလမ္းေလ်ာက္လ်င္လည္းျဖစ္နုိင္ပါသည္။ 
 
အေလးထမ္းအျပည့္ထိုင္ထ( အေကာင္းဆံုးေသာေပါင္ေလ့က်င့္ခန္း) 
 
ဤေလ့က်င့္ခန္းကိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏ဘုရင္ဟုပင္တင္စားေခၚေ၀ၚႀကသည္။ထို ့အတူဤေလ့ 
က်င့္ခန္းကိုအေလးမသမားမ်ားႏွင့္ခြန္အားသန္စြမ္းလိုေသာအားကစားသမားတိုင္းေလ့က်င့္ 
ႀကသည္။ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ကမၼျဖစ္စဥ္တိုးတက္ေျပာင္းလဲမွဳ ့ကိုမ်ားစြာ 
ျဖစ္ေပၚေစသည္။ႏွလံုး၊အဆုတ္ႏွင့္တစ္ကိုယ္လံုးရွိႀကြက္သားမ်ားအျပင္ဦးေႏွာက္ကိုပါမ်ား 
စြာအလုပ္ေပးျခင္းေႀကာင့္ေလ့က်င့္ရန္သာမာန္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္ပုိ၍ပင္ပန္းသည္။သို  ့
ေသာ္အမ်ားဆံုးအက်ိဳ းရွိေသာေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။သင့္ကိုယ္တြင္းတက္စတိုစတီရုန္းထုတ ္
လြတ္မွဳ ပမာဏကိုျမင့္မားေစျပီးလူကိုလ်င္ျမန္စြာဖြံ ့ျဖိဳးေစသည္။တစ္ခါကကမၻာေက်ာ္ကာယ 
ဗလနည္းျပဆရာႀကီးဗင့္စ္ဂ်ာရြန္းဒါးထံသို ့လူတစ္ေယာက္ေရာက္လာျပီးသူ ့လက္ေမာင္းမ်ား 
ႀကီးထြားလိုေႀကာင္းေျပာရာဆရာႀကီးကေအာက္ပုိင္းမ်ားမ်ားထိုင္ရန္ေျပာလိုက္သည္။ေလ့လာ 
ေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားအရေအာက္ပုိင္းထိုင္ျခင္းသည္တစ္ကိုယ္လံုးရွိႀကြက္သားမ်ားထုတက္ေစရန္ 
15-ရာခုိင္ႏွဳန္းမွ 30-ရာခုိင္ႏွဳန္းေလာက္အထိကူညီေပးနုိင္ေႀကာင္းေတြ ့ရသည္။ထို ့ေႀကာင့္ 
အလ်င္အျမန္ႀကီးထြားသန္မာလိုေသာကာယဗလသမားမ်ားသည္ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုမပ်က္ 

မကြက္ေလ့က်င့္သင့္ပါသည္။  
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ပထမဦစြာေျခႏွစ္ဖက္ကိုပခုံးအက်ယ္အတိုင္းရပ္ပါ။ေျခဖ်ားမ်ားကိုအျပင္ဖက္သို 1့5-ဒီဂရီ 
ေလာက္ကားထားပါကလည္းဆိုးက်ိဳးမရွိပါ။ခါးကိုမတ္မတ္ထားပါ။သင့္၀မ္းဗုိက္ႀကြက္သား 
မ်ားကိုညွစ္ထားပါ။သင့္ေခါင္းကိုတည့္တည့္မတ္မတ္ထားပါ။ရင္ကိုေကာ့ထားပါ။လက္ႏွစ္ဖက္ 
ျဖင့္အေလးတန္းကိုေသခ်ာစြာထိန္းထားပါ။အေလးတန္းကိုသင့္စုံေနာက္သားႏွင့္ဂုတ္သားႀကား 
ေနရာေလာက္မွာထားပါ။အကယ္၍သိပ္အေပၚေရာက္ပါကဟန္ခ်က္ထိန္းမရနုိင္ပါ။သိပ္ 
ေအာက္ေရာက္လြန္းပါကသင့္ခါးကိုအလြယ္တစ္ကူဒဏ္ရာရေစနုိင္မည္ျဖစ္သည္။စိတ္အာရုံကို 
စုစည္းထားပါ။အသက္ကိုအ၀ရုွသြင္းလိုက္ပါ။ျပီးလ်င္အသာအယာထိန္းျပီးထိုင္ခ်ပါ။သင့္ေပါင္ 
ႀကြက္သားမ်ားေျမျပင္ႏွင့္မ်ဥ္းျပိဳင္ေလာက္ေရာက္လ်င္ထိန္းျပီးလက္မအနည္းငယ္ထပ္ထိုင္ပါ။ 
ျပီးလ်င္အရွိန္ကိုသံုးျပီးညွစ္အားျဖင့္ထပါ။အေပၚသို ့ေရာက္လ်င္အသက္ကိုျဖည္းညွင္းစြာရူ 
ထုတ္ပါ။ဤေလ့က်င့္ခန္းကိုစနစ္တက်ကစားနုိင္ရန္ႀကိဳးစားေလ့က်င့္ပါ။အေလးကိုေလာဘ 
မႀကီးပါႏွင့္။ဒဏ္ရာရလြယ္ေသာေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။ 
 
ထိုင္လ်က္ဒမ္ဘယ္လက္ေမာင္းေနာက္သားဆန္ (့လက္ေမာင္းေနာက္ထုထည္) 
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္  
ပုံတစ္တြင္ျပထားသည့္အတိုင္းကိုယ္ကိုမတ္မတ္ထားျပီးဒမ္ဘယ္တစ္ခုကိုလက္ဖ၀ါးႏွစ္ဖက္ျဖင့္ 
ဆုပ္ကိုင္ထားပါ။ေခါင္းကိုမတ္မတ္ထားပါ။ျပီးလ်င္ျဖည္းညွင္းစြာအေနာက္သို ့ေကြးခ်ပါ။ 
ေအာက္ဆံုးအထိခ်ရန္သိပ္မလိုပါ။သင့္လက္ဖ၀ါးမ်ားသင့္နားေနာက္သို ့ေရာက္လ်င္ထိန္းထား 
ျပီးလက္ေမာင္းေနာက္ႀကြက္သားမ်ားအားျဖင့္အဆံုးျပန္ဆန္ ့တင္ပါ။လက္ေမာင္းေနာက္သား 
မ်ားအတြက္အလြန္ေကာင္းေသာအေျခခံက်ေသာေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ 
 
ပက္လက္အိပ္ႏွဖူးေပၚခ်(လက္ေမာင္းေနာက္ထုထည္အတြက္အေကာင္းဆံုး) 
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ခုံရွည္တစ္ခုေပၚတြင္ပက္လက္အိပ္ျပီးအေလးတန္းကိုဆုပ္ကိုင္ကာသင့္ႏွဖူးေလာက္ကိုထိန္းျပီး 
ခ်ပါ။ez-bar မရွိပါကရုိးရုိးဘားတန္းရွည္ျဖင့္ေလ့က်င့္နုိင္သည္။လက္ေမာင္းေနာက္ညွစ္အား 
ျဖင့္သာကစားပါ။အေလးမ်ားရန္မလိုပါ။ပုံက်ရန္သာလိုပါသည္။အေလးကိုခ်စဥ္တံေတာင္မ်ားမ
ကားမိေစရန္အတတ္နုိင္ဆံုးႀကိဳးစားထိန္းပါ။အေလးထမ္းအျပည့္ထိုင္ထသည္ေပါင္အတြက္အ
ေကာင္းဆံုးျဖစ္သလိုပက္လက္အိပ္ႏွဖူးေပၚခ်သည္လည္းလက္ေမာင္းေနာက္အတြက္အ 
ေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 
 

အိမ္တြင္ေလ့က်င့္မည့္သူမ်ားအတြက္အိမ္တြင္ေလ့က်င့္မည့္သူမ်ားအတြက္အစားထုိးေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုႏွစ္ခုအစားထုိးေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုႏွစ္ခု  
 
စက္သီးႀကိဳးေခါင္းေရွ ့ဆြဲခ်ေလ့က်င့္ခန္းကိုကြ် န္ေတာ္ေပးခ့ဲျပီးေသာပရုိဂရမ္တြင္ပါရွိသည္။ 
သို ့ေသာ္ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုအိမ္တြင္သာေလ့က်င့္သူမ်ားအတြက္ကားအခက္ခဲရွိမည္ျဖစ္ 
သည္။ထို ့ေႀကာင့္ထိုေလ့က်င့္ခန္းအစားထိေရာက္မွဳ ့တူညီေသာဒမ္ဘယတ္စ္ဖက္ခ်င္းဆြဲ 
ျဖင့္ေလ့က်င့္နုိင္ပါသည္။ 
 
 
 
ဒမ္ဘယ္တစ္ဖက္ခ်င္းဆြဲ (နံေဘး၀င္းသားက်ယ္ျပန္ ့မွဳ ့အတြက)္ 
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ပုံတြင္ျပထားသည့္အတိုင္းခုံတန္းရွည္တစ္ခုေပၚတြင္ဒူးတစ္ဖက္ကိုေကြးတင္ထားပါ။သင့္ခါးကို
အနည္းငယ္ေကာ့ထားပါ။အကယ္၍ခုံေပၚဒူးမတင္ထားလိုပါကသင့္ေပါင္ကိုအားျပဳလက္ 
ေထာကထ္ားပါ။အေလးကိုသင့္၀မ္းဗုိက္နံေဘးသားမ်ားဆီသို ့ဆြဲတင္ပါ။တံေတာင္မ်ားကိုအ 
ျပင္သို ့ထုတ္ထားပါ။ျပီးလ်င္တည့္တည့္မတ္မတ္၀င္းသားညွစ္အားျဖင့္ျပန္ခ်ပါ။သင့္စုံကိုေတာ့ 
ကိုယ္ေဘးမွာကပ္ထားပါ။အေလးကိုလြတိုက္သလိုလြဲွစရာမလိုပါ။ဒ့ဲတင္ဒ့ဲခ်ရန္သာျဖစ္သည္။ 
တစ္ဖက္ေညာင္းလ်င္ေနာက္တစ္ဖက္ေျပာင္းပါ။ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ျမန္မာျပည္တြင္၀င္း 
အေကာင္းဆံုးေသာေမာင္ျမန္မာေအာင္ခုိင္၀င္း၏အႀကိဳက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။ 
 

 
ဒမ္ဘယ္ကိုင္လမ္းေလ်ာက္(ေပါင္ႀကြက္သား) 
 
ယခုေဖာ္ျပေပးမည့္ေလ့က်င့္ခန္းသည္ေပါင္ေရွ ့ကန္ႏွင့္ေပါင္ေနာက္ေကြးႏွစ္မ်ိဳးလံုးအတြက ္
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အစားထိုးေလ့က်င့္နုိင္သည္။ဒမ္ဘယ္ႏွစ္ခုကိုလက္တစ္ဖက္စီတြင္ကိုင္ကာကိုယ္ကိုမတ္မတ ္
ရပ္ပါ။ျပီးလ်င္ေျခတစ္ဖက္ကိုအေရွ ့ထုတ္ျပီးအသာအယာထိုင္ခ်ပါ။ေပါင္ႏွင့္ႀကမ္းျပင္ေထာင့္ 
မတ္က်သည္အထိသာထိုင္ပါ။ေနာက္ေျခေထာက္ကိုႀကမ္းျပင္ႏွင့္ထိလုနီးပါသာေကြးပါ။ႀကမ္း 
ျပင္ႏွင့္မထိပါေစႏွင့္။တဖန္ျပန္ထပါ။ထိကုဲ့သို ့ေျခတစ္ဖက္ကိုအျပီးကစားျပီးမွေနာက္တစ္ဖက္ 
ကိုကစားလ်င္လည္းရပါသည္။ထိုသို ့မဟုတ္ပါကတစ္ဖက္ကိုတစ္ႀကိမ္စီကစားပါကလည္းျဖစ္ 
နုိင္ပါသည္။မိမိအႀကိဳက္သာျဖစ္သည္။ 
 

 
 

     အခန္းအခန္းအခန္း(((၅၅၅)))   
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            လူသစ္မ်ားႏွင့္အဆီခ်လူသစ္မ်ားႏွင့္အဆီခ်လူသစ္မ်ားႏွင့္အဆီခ်(((ကာဒီရုိကာဒီရုိကာဒီရုိ)))   
   

   
 
အဆီခ်(ကာဒီရုိ)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္မည္သည့္ကစားနည္းပရုိဂရမ္ႏွင့္ေလ့က်င့္သည္ျဖစ္ေစ 
အေရးပါသည္သာျဖစ္သည္။ကာဒီရုိသည္သင့္ကိုယ္မွအဆီပုိမ်ားကိုေလာင္စာအျဖစ္ေလာင္ 
ကြ် မ္းေစျပီးအသက္ရုွအဂၤါအဖြဲ ့အစည္းကိုလည္းက်န္းမာေစကာစိတ္ဖိစီးမွဳ ့မ်ားကိုလည္းေလ်ာ့ 
က်ေစသည္။ေသြးတိုးက်ေစျပီး၊ကိုလက္စထေရာပမာဏကိုလည္းေလ်ာ့က်ေစသည္။အရုိးသိပ္ 
သည္းမွဳ ့ကိုလည္းအားေကာင္းေစျပီးက်န္းမာေစသည္။ကာဒီရုိဆိုတာဘာလဆဲိုတာကိုစေျပာ 
ခ်င္ပါတယ္။ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ခပ္တံုးတံုးနည္းျပေတြကကာဒီရုိဆိုတာဗယ္လီရုိက္၊အဆီက် 
ခ်င္ရင္ဗယ္လီရုိက္အဒီဲလိုအင္ေဖာ္ေမးရွင္းအမွားေတြသာေပးတတ္ႀကပါတယ္။ဒါေတြကသ ူ
တို ့ကိုယ္တိုင္လည္းေသခ်ာမသိလို ့ပါ။ကာဒီရုိဆိုတာအလြယ္ဆံုးေျပာရရင္ဗ်ာခင္ဗ်ားရဲ ့ႏွလံုး 
ခုန္ႏွဳန္းေတြကိုျမန္ေစျပီးသင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳ ့ကိုတိုးတက္ျမန္ဆန္ေစေသာေလ့က်င့္ 
ခန္းအားလံုးကိုဆိုလိုတာပါ။ဥပမာအားျဖင့္စက္ဘီးစီးျခင္း၊ေရကူးျခင္း၊ေျပးျခင္း၊လမ္းေလ်ာက ္
ျခင္း၊ေလွေလွာ္ျခင္း၊ႀကိဳးခုန္ျခင္း၊ေလွခါးထစ္မ်ားကိုေျပးတက္ျခင္းတို ့ျဖစ္ပါသည္။ 
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ကာဒီရိုရဲ ့ျပင္းအားကာဒီရိုရဲ ့ျပင္းအား((ccaarrddiioo  iinntteennssiittyy))  ကုိဘယ္လိုတုိင္းတာမလဲကုိဘယ္လိုတုိင္းတာမလဲ  
 

 
 
ပရိတ္သတ္ႀကီးေရအခုကြ် န္ေတာ္တြက္ျပမယ့္ကာဒီရုိျပင္းအားဆိုတာကိုျမန္မာျပည္ထကဲနည္း 
ျပတစ္ရာမွာကိုးဆယ့္ကိုးေယာက္မသိပါဘူး။ကာဒီရုိဆိုတာေတာင္မသိတာကာဒီရုိျပင္းအား 
တြက္တတ္ဖုိ ့ဆိုတာေ၀လာေ၀းေပါ့ဗ်ာ။အခုလိုေျပာလို ့ကြ် န္ေတာ့္ကိုရုိင္းတယ္လို ့၊မာန္တက္ 
တယ္လို ့မထင္ပါနဲ ့ဗ်ာ။ကြ် န္ေတာ္ခံစားရတာေတြကြ် န္ေတာ္သာအသိပါဗ်ာ။ကိုယ္မသိတာကို 
မသိဘူးလို ့လည္းနားမလည္၊တစ္ကယ္တတ္သိလို ့ေျပာျပတဲ့သူကိုလည္းေ၀ဖန္ေစာ္ကားတာ 
ေလးေတြခံရလို ့ပါဗ်ာ။ခပ္ရုိင္းရုိင္းေျပာရရင္ေတာဆန္တယ္လို ့ေျပာရမွာေပါ့ဗ်ာ။ဥပမာသင္ 
တန္းသားေလးတစ္ေယာက္ကိုကြ် န္ေတ္ာကဒါကဒီလိုကစားရတယ္ေျပာရင္သူတို ့ကကြယ္ရာ 
မွာဘာေ၀ဖန္လဲသိလား။အလကားဒီေကာင္(နုိင္ဦး)ကိုသြားမေမးနဲ ့။သူကိုယ္တိုင္ေတာင္ဘာ 
မွမဟုတ္ဘူးဆိုျပီးေ၀ဖန္တာ။အဒီဲလို ေျပာတဲ့သူေတြကိုယ္တိုင္ေရာေမာင္ျမန္မာအဆင့္ျပိဳင္ပဲြ 
မဆိုထားနဲ ့ျပည္နယ္တိုင္း၊ခရက္ရွာတို ့မွာေတာင္အသက္လိမ္ျပီးေလးႏွစ္ေလာက္ျပိဳင္တာတစ္ 
ခါမွသံုးေယာက္ထဲမ၀င္ဖူးဘူးဗ်။ကထဲားပါေလ။ဒါေတြေျပာရင္ေဒါေတြပါမယ္။လိုရင္းပဲဆက္ရ 
ေအာင္ဗ်ာ။အခုရွင္းျပမဲ့တြက္နည္းေလးကအရမ္းရုိးရွင္းပါတယ္။ဒါကိုခင္ဗ်ားတို ့ကိုျမန္မာျပည္ 
ထမွဲာရွိတ ဲ့ဘယ္စာအုပ္ေတြကမွမရွင္းျပနုိင္ခ့ဲပါဘူး။အဒဲါကိုအခုကြ် န္္ေတာ့္စာအုပ္ထမွဲာအခမ့ဲ 
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ရွင္းျပေပးမွာပါ။ 
 
ကာဒီရုိဆိုတာႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းကိုျမန္ေစကာက်န္းမာေရးကိုအေထာက္အကူျပဳေသာေလ့က်င့္ခန္း 
ဆိုတာရွင္းျပခဲ့ျပီးပါျပီ။အဲဒါေႀကာင့္ကာဒီရုိျပင္းအားကိုတြက္မယ္ဆိုရင္ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းနဲ ့ဘတဲိုင္း 
တာရပါမယ္။ေဖာ္ျမဴလာေလးတစ္ခုခ်ျပမယ္ဗ်ာ။ေသခ်ာမွတ္ထားပါ။သင့္ရဲ ့လက္ရွိ အသက္ကို 
220 ထကဲႏွဳတ္ပါ။ရတဲ့ရလာဒ္ေလးကသင့္ရဲ ့အျမင့္ဆံုးႏွလံုးခုန္ႏွဳန္း( Maximum Heart Rate 
– MHR ) ပါ။ရလာတဲ့သင့္ရဲ ့အျမင့္ဆံုးႏွလံုးခုန္ႏွဳန္း MHR ကို 0.6 ၊ႏွင့္ 0.85 ႏွင့္ေျမွာက္ပါ။ 
ကြ် န္ေတာ္တြက္ျပမယ္။ဥပမာ-ခင္ဗ်ားရဲ ့အသက္က သံုးဆယ္ဆိုပါစုိ ့။ 
 

 
 
220 – 30 = 190 
190 x 0.6 = 114 
190 x 0.85= 162 
 
ခင္ဗ်ားရဲ ့တားဂတ္ထားတဲ့ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းကတစ္မိနစ္ကို 114 ႀကိမ္ႏွင့္ 162 ႀကိမ္အတြင္းပါ။ဒါ 
ေႀကာင့္သင္ေလက့်င့္ခန္းလုပ္ေနစဥ္သင့္ႏွလံုးကတစ္မိနစ္ကို 114 ႀကိမ္၀န္းက်င္ခုန္လ်င္ 
ျပင္းအားနည္းကာဒီရုိ(low intensity) ၊140 ၀န္းက်င္ခုန္လ်င္ (moderate intensity) ၊ 160 
၀န္းက်င္ခုန္လ်င္ (high intensity) ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးအစားလို ့သတ္မွတ္လို ့ရပါတယ္။ 
ကခဲင္ဗ်ားကေလ့က်င့္ခန္းလပ္ုေနစဥ္တစ္မိနစ္ကိုႏွလံုးဘယ္ေလာက္ခုန္လဲသိခ်င္ရင္အထက္
ကပုံမွာျပထားသည့္အတိုင္းလည္ပင္းတြင္ရွိေသြးလြတ္ေႀကာ( carotid artery) ၊သို ့မဟုတ္ 
လက္ေကာက္၀တ္ေပၚရွိ (radial artery) ၊ေပၚသို ့လက္ႏွစ္ေခ်ာင္းတင္ထားပါ။ျပီးလ်င္နာရီ 
ကိုႀကည့္ျပီး15 စကၠန္ ့တြင္ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ခုန္သည္ကိုမွတ္သားပါ။ျပီးလ်င္ေလးႏွင့္ေျမွာက္ပါ။ရ 
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လာေသာရလာဒ္သည္သင့္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေနစဥ္လည္ေကာင္း၏ျပင္းအားပင္ျဖစ္သည္။ 
 
က်န္းမာေပ်ာ္ရြင္လို၍အားကစားျပဳလုပ္လိုပါကသင္ေလ့က်င့္ခန္းစတင္မျပဳလုပ္မီွအသက္ 
ေလးဆယ္ေက်ာ္ေနပါကသင့္က်န္းမာေရးအေျခအေနကိုဆရာ၀န္ႏွင့္တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။ 
 
ေလ့က်င့္ခန္းမလုပ္မီွေသြးပူႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီးေသြးေအးေလ့က်င့္ခန္းကိုလမ္းေလ်ာက ္
စက္ေပၚတြင္ခပ္ရြရြေလးေျပးျခင္း၊လမ္းေလ်ာက္ျခင္းစသည့္ျပင္းအားနည္းကာဒီရုိတို ့ျဖင့္ျပဳလုပ္ 
ပါ။အဆီအစြမ္းကုန္က်ခ်င္ပါကသင့္ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းကိုအျပီအျပင္ျမင့္တက္လာေအာင္လုပ္ပါ။ 
အဲဒီလို ျမင့္လာဖုိ ့ဆယ္မိနစ္ေလာက္ေတာ့အခ်ိန္ယူရပါလိမ့္မယ္။ခင္ဗ်ားတို ့ကိုအတိအက် 
မွတ္သားစရာေလးတစ္ခုေပးလိုက္ခ်င္ပါတယ္။ခင္ဗ်ားတို ့မည္သည့္ေလ့က်င့္ခန္း 
မဆို high intensity ျဖင့္ေလ့က်င့္ပါကကစားခ်ိန္ကိုတတ္နုိင္သေလာက္ေလ်ာ့ခ်ပါ။ 
 low intensity ျဖင့္ေလ့က်င့္ပါကေလ့က်င့္ကစားခ်ိန္ကိုအနည္းငယ္ပိုျပီးႀကာလို ့ရပါတယ္။ 
 
ကာဒီရုိသည္ေကာင္းတာမွန္ေသာ္လည္းထုတင္လိုေသာလူသစ္္မ်ားအေနျဖင့္လည္းေကာင္း 
ကိုမတရားအားျပဳမကစားသင့္ပါ။သင္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ေနစဥ္ေခြ် းထြက္မ်ားလြန္းျခင္း၊မူးေ၀ 
ျခင္းတို ့ခံစားရပါကေလ့က်င့္ခန္းကိုခ်က္ခ်င္းရပ္လိုက္ပါ။ျပီးလ်င္ေရမ်ားမ်ားႏွင့္အခ်ိဳရည္မ်ား 
ကိုေသာက္ပါ။ 
 
သင္မည္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းပဲလုပ္လုပ္ခဏခဏအေျပာင္းအလဲမလုပ္ပဲအနည္းဆံုုးႏွစ္လ 
ေလာက္စဲြျမဲစြာေလ့က်င့္ပါ။ေလ့က်င့္ေရးမွတ္စုထားပါ။သင့္တိုးတက္ေျပာင္းလဲမွဳ ့မ်ားကိ ု
စဥ္ဆက္မျပတ္သတိထားေလ့လာပါ။ရည္မွန္းခ်က္ကိုျမင့္ျမင့္ထားပါ။ 
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                                                    wwwwwwwww...mmmyyyaaannnmmmaaarrrfffiiitttnnneeessssss...cccooommm      42 

     အခန္းအခန္းအခန္း(((၆၆၆)))   
            အာဟာရလမ္းညြန္ခ်က္မ်ားအာဟာရလမ္းညြန္ခ်က္မ်ားအာဟာရလမ္းညြန္ခ်က္မ်ား   

 
စနစ္တက်စားေသာက္ျပီးေလ့က်င့္လ်င္သင္ရည္မွန္းထားေသာႀကြက္သားမ်ားျဖင့္ျပည့္စုံလွပ 
ေသာစူပါေဘာ္ဒီကိုမႀကာမီွအလြယ္တကူရမည္ဆိုလ်င္ယံုပါသလား။မယံုခ်င္ရင္လည္းယံုလိုက ္
ပါ။အဒဲါအမွန္တရားပါ။ဥပမာကားတစ္စီးကိုသက္ဆိုင္ရာစီအင္ဂ်ီ၊ဓါတ္ဆီႏွင့္ဒီဇယ္တို ့ကိုအလံု 
အေလာက္မထည့္ဘတဲာေ၀းခရီးသြားဖုိ ့စဥ္းစားရင္ျဖစ္နိုင္ပါ့မလား။အေျဖကရွင္းရွင္းေလးပဲ။ 
NO ။အဒီဲေတာ့အေရးႀကီးတဲ့အာဟာရအေႀကာင္းကိုအဆင့္ငယ္မ်ားျဖင့္တဆင့္ခ်င္းရွင္းျပေပး 
ထားပါတယ္။ႀကြားတယ္ေတာ့မထင္ပါနဲ ့ဗ်ာ။ခင္ဗ်ားတို ့ျပည္တြင္းကထုတ္ေ၀ခ့ဲဖူးတဲ့ကာယဗ 
လစာအုပ္အေဟာင္းေတြကိုရွာႀကည့္ပါ။ဒါမ်ိဳးခင္ဗ်ားတို ့ေတြ ့မွာမဟုတ္ပါဘူး။အဆင့္ငယ္တစ္ 
ခုကိုတစ္ပါတ္စာေလာက္အခ်ိန္ယူျပီးခင္ဗ်ားတို ့စားေသာက္မွဳ ့ပုံစံေလ့က်င့္ရမွာပါ။အဆင့္အား 
လံုးျပီးရင္ႏွစ္လေလာက္ေတာ့ႀကာမွာေပါ့။အဒဲါျဲပီးရင္ေတာ့ခင္ဗ်ားတို ့ကာယဗလသမားတစ္ 
ေယာက္ရဲ ့ေနထိုင္စားေသာက္မွဳ ့ပုံစံကိုရသြားမွာပါ။ 
 

 



        ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ ျမန္မာ့ကာယဗလေမာင္မ်ားအတြက္ အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀၀၀ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္ေသာစာအုပ္                  
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အဆင့္ငယ္-၁ 
 
ပထမဦးဆံုးအေနနဲ ့သံုးရက္စာေလာက္သင္စားမဲ့အခ်ိန္၊ဘာေတြစားတယ္၊ဘယ္လိုစားတယ္၊ 
ဘယ္ေလာက္စားတယ္ဆိုတာေလးေတြကိုမွတ္သားဖုိ ့အာဟာရဂ်ာနယ္ေလးတစ္ခုလိုပါလိမ့္ 
မယ္။ျပီးရင္အဒီဲလိုတစ္ေန ့တာစားေသာက္မွဳ ့ကသင့္ကိုမည္သို ့သက္ေရာက္မွဳ ့ရွိတယ္ဆိုတာ 
ကိုမွတ္ခ်က္ေလးလုပ္ထားပါ။သင္ဘယ္အခ်ိန္မွာဗုိက္ဆာတတ္တယ္ဆိုတာေလးေတြကိုပါမွတ ္
ထားပါ။အဒီဲလိုဆာရင္သင္ဘာစားျဖစ္လ။ဲဘာစားရင္ဘယ္လိုခံစားရလ။ဲဥပမာ-ပန္းသီးစားရင္ 
ဘာျဖစ္လ။ဲငွက္ေပ်ာသီးသို ့မဟုတ္ေပါင္မုန္ ့စားရင္ဘာျဖစ္လ။ဲအားျပည့္သလိုခံစားရလား။ 
ဗုိက္အင့္လား။အာသာမေျပဘူးလားစသျဖင့္ေပါဗ်ာ။ေနာက္ျပီးဆိုးတဲ့အက်င့္ေလးေတြကုိပါ 
မွတ္ထားပါ။ဥပမာသင္ကႀကက္ဥအကာ၊ႀကက္ရင္အံုစသည့္ကာယဗလအစားေတြကိုမစား 
ခ်င္ဘူးဆိုပါဆို ့။အဒဲါဆိုးတဲ့အက်င့္ပါပဲ။မွတ္ထားပါ။ 
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အဆင့္ငယ္-၂ 
 
မႀကာခဏစားပါ။တစ္ေန ့ကိုမနက္စာ၊ေန ့လည္စာ၊ညစာဆိုျပီးလူသာမန္ေတြလိုမသတ္မွတ္ 
ဘ ဲထိုအရာမ်ားအျပင္ ကာယဗလသမားေတြလိုအနပ္ငယ္ 1၊အနပ္ငယ္ 2 စသည္ျဖင့္ 
သတ္မွတ္ျပီးစားေသာက္ပါ။အဆီက်ဖုိ ့၊ထုတင္ဖုိ ့သင့္ရည္မွန္းခ်က္အေပၚမူတည္ျပီးတစ္ 
နပ္ကိုကယ္လိုရီ 400 မွ 700 အထိစားေသာက္ပါ။အနဲဆံုးသံုးနာရီျခားတစ္ခါစားပါ။ 
အမဲသား၊ကြ် သဲား၊ႀကက္သား၊ႀကက္ဥျပဳတ္(ကာခ်က္တို ့အစိမ္းတို ့မသင့္ေလ်ာ္ပါ)၊ 
တူနာငါး၊ခ်ိစ္၊ဆာဒင္းငါး၊နုိ ့ပစဲသည့္အသားဓါတ္ပါသည့္အစားမ်ားအျပင္၊ပရုိတိန္းဘား 
ပရုိတိန္း shake တို ့ပါစားပါ။မုန္လာဥနီ၊အသီးမ်ိဳးစုံႏွင့္ဒိန္ခ်ဥ္တို့ကိုလည္းသံုးပါ။ 
 
အဆင့္ငယ္-၃ 
 
တျဖည္းျဖည္းပရုိတိန္းအသားဓါတ္မ်ားကိုတိုးစားပါ။အသားဓါတ္ကိုလုံလံုေလာက္ေလာက္ 
မစားရင္သင့္ႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳ ့ျဖစ္စဥ္ကသင့္ကိုဂြတ္ဘိုင္လို ့ေျပာသြားမွာပါ။သင္တစ္ 
ေန ့ကိုအနည္းဆံုးသင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္ကို 0.8 ဂရမ္ႏွဳန္းေန ့စဥ္စားသင့္ပါတယ္။ 
ဥပမာသင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကေပါင္ 150 ဆိုပါေတာ့သင္ဂရမ္ 120 ေလာက္စားသင့္ပါတယ္။ 
အခ်ိဳ ့လူမ်ားကကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္ကိုတစ္ဂရမ္ႏွဳန္းစားဖုိ ့ေျပာျပပါလိမ့္မယ္။ဒါေပမ့ဲ 
ကြ် န္ေတာ္ျပခ့ဲတဲ့အခ်ိဳးကလံုး၀ဥသံုလံုေလာက္ပါတယ္။ 
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အဆင့္ငယ္-၄ 
 
သာမန္စားေနက်ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုေျပာင္းစားပါ။ဥပမာ-ရုိးရုိးခရက္ကာမ်ားအစား၊ဂ်ံဳ 
ႀကမ္းေပါင္မုန္ ့ႏွင့္ေပါင္မုန္ ့ျဖဴမ်ားကိုစားပါ။အာလူးေႀကာ္မ်ားအစားရုိးရုိးအားလူးျပဳတ္၊ကန္ဇြန္း 
ဥတို ့ကိုစားပါ။ဆန္လံုးညိဳကိုစားပါ။သာမန္ဆန္ျဖဴကိုလည္းစားလို ့ရပါတယ္။ပန္းသီး၊ပန္းသီး 
ေဖ်ာ္ရည္မ်ားကိုေသာက္သံုးပါ။အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားမ်ားစားပါ။ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါ။ 
 
အဆင့္ငယ္-၅ 
 
စားေသာက္ေနက်သာမန္အာဟာရအခ်ိဳးမ်ားကိုေျပာင္းပါ။အကယ္၍သင္ကအဆီခ်လိုသူဆို 
ရင္သင္အသံုးျပဳလိုက္တဲ့ကယ္လိုရီပမာဏထက္ေန ့စဥ္အနည္းငယ္ေလ်ာ့စားပါ။ေယဘူရအား 
ျဖင့္ကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်င္ရင္စားေသာက္တဲ့အာဟာရအခ်ိဳး၊ပမာဏမ်ားကိုနည္းနည္းစီေလ်ာ့ခ်ပါ။ 
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အဒီဲလိုေလ်ာ့ခ်ရင္းနဲ ့ဘယ္ပမာဏကသင့္ကိုေကာင္းမြန္စြာအက်ိဳးျပဳလ။ဲအဒီဲပမာဏအတိုင္း 
ဆက္သြားေနလိုက္ပါ။ကအဲခုေမးခြန္းတစ္ခုကထပ္ေရာက္လာျပန္ပါျပီ။အဆီက်ခ်င္သူကတစ္ 
ေန ့ကိုကယ္လိုရီဘယ္ေလာက္စားသင့္လ။ဲကိုယ္အေလးခ်ိန္ထိန္းထားလိုသူကတစ္ေန ့ကို 
ကယ္လိုရီဘယ္ေလာက္စားသင့္လ။ဲႀကြက္သားထုတင္ခ်င္သူကတစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီဘယ ္
ေလာက္စားသင့္လ။ဲစေတြ ့ျပန္ျပီဗ်ဳိ ့။ခင္ဗ်ားတို ့အတြက္ေနာက္ထပ္အက်ိဳးရွိမ့ဲအခ်က္တစ္ 
ခုဗိ်ဳ ့။အရင္ကမျမင္ခ့ဲဘူးတဲ့အရာေလးတစ္ခုေပါ့ဗ်ာ။ဒီလိုစကားလံုးေတြသိပ္သံုးေနလို ့ပရိတ ္
သတ္ႀကီးခင္ဗ်ားတို ့ကိုေစာ္ကားတယ္မထင္ပါနဲ ့။ကြ် န္ေတာ္ခင္ဗ်ားတို ့ေတြကိုေလးစားလြန္း 
လို ့အက်ိဳးျပဳခ်င္လြန္းလို က့ြ် န္ေတာ့္ပါဆင္နယ္အားလပ္ခ်ိိန္မွာဒီစာအုပ္ေလးကိုခင္ဗ်ားတို ့  
အတြက္အခမ့ဲျဖန္ ့ေ၀ဖုိ ့ႀကိဳးစားျပီးစီစဥ္ထားတာပါ။ကအဲခုခ်ျပမ့ဲအီေကြးရွင္းေလးကိုမွတ္ထား 
ေပးပါဦး။ 
 

ထုတင္လိုသူမ်ားထုတင္လိုသူမ်ား--      သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္XX  1188  
    
ေဘာ္ဒီေဘာ္ဒီ၀၀ိတ္ထိန္းလိုသူမ်ားိတ္ထိန္းလိုသူမ်ား--    သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ XX  1155  
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                                                                                     နုိင္ဦး  နုိင္ဦး------111199                                                                              

                                                    wwwwwwwww...mmmyyyaaannnmmmaaarrrfffiiitttnnneeessssss...cccooommm      47 

  
အဆီအဆီခ်လိုသူမ်ားခ်လိုသူမ်ား--      သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္XX  1122  
  
ဥပမာအားျဖင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္ 170 ရွိေသာအဆီခ်လိုေသာလူတစ္ေယာက္အေနႏွင့္ 
တစ္ေန ့ကိုကယ္လိ္ုရီ 2000 ေလာက္သာစားေသာက္သင့္ပါတယ္။ဒါေတြကနမူနာကိန္းေတြ 
ပါ။အနီးစပ္ဆံုးတူေအာင္ႀကိဳးစားတင္ျပထားတာပါ။အဆီခ်ခ်င္ရင္ေနာက္တစ္နည္းကသင္သံုး 
ရက္အတြင္းစားသံုးတဲ့ကယ္လိုရီပမာဏကိုေယဘူရခ်ျပီးတစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 300 မွ 
500 အထိေလ်ာ့ခ်သြားပါ။သင္ဒါကိုပုံေသမမွတ္ဘဲသင့္ေဘာ္ဒီရဲ ့တုန္ ့ျပန္္မွဳ ့ကိုႀကည့္ပါ 
သင့္ကာဒီရုိပမာဏန ဲ့ခ်ိန္ႀကည့္ပါ။ 
 
အဆင့္ငယ္-၆ 
 
ျပည့္၀ဆီမ်ားကိုထိန္းခ်ဳပ္ပါ။သင္အဆီကိုလံုး၀ျဖတ္စရာမလိုပါဘူး။ဘယ္အဆီေတြကေကာင္း 
လ။ဲဘယ္အဆီေတြကဆိုးလဆဲိုတာကိုနမူနာအခ်ဳိ ့တင္ျပေပးလိုက္ပါ့မယ္။အခြံမာသီးမ်ား၊သံ 
လြင္ဆီ၊ေထာပတ္သီးႏွင့္ပဲေထာပတ္တို ့ကသင့္အတြက္ေကာင္းေသာအဆီေတြျဖစ္ျပီး၊ 
ေထာပတ္၊အုန္းဆီ၊ေျမပဲႏွင့္အဆီမထုတ္ထားေသာနုိ ့ႏွင့္အခ်ိဳ ့ေသာခ်ိစ္တို ့ျဖစ္ပါတယ္။ 
သာမန္အဆီတစ္ဂရမ္လ်င္၉-ကယ္လိုရီပါ၀င္ျပီး၊ပရုိတိန္းႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တို ့သည္တစ္ဂ 
ရမ္လ်င္ ၄-ကယ္လိုရီသာပါ၀င္ပါသည္။ထို ့ေႀကာင့္က်န္းမာႀကံ့ခုိင္လိုသူမ်ားႏွင့္အဆီခ်လိုသူ 
မ်ားသည္နည္းပါးေသာပမာဏတြင္ပင္လ်င္မ်ားျပားေသာကယ္လိုရီပါ၀င္ေသာအဆီကို 
ခ်င့္ခ်ိန္စားသံုးႀကပါ။ 
 
အဆင့္ငယ္-၇ 
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ငါးတစ္ေကာင္ကဲ့သို ့ေရေသာက္ပါ။သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ရဲ ့ထက္၀က္ေက်ာ္ဟာသင့္ကိုယ္ 
တြင္းဆဲလ္မ်ားကိုေကာင္းမြန္စြာအက်ိဳးျပဳျပီး၊သင့္ကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ကိုအားကစားလုပ္တဲ့အ 
ေျခအေနႏွင့္အျခားအေျခအေနေတြမွာထိန္းညွိေပးထားတဲ့အင္မတန္အက်ိဳးျပဳေသာသဘာ 
၀ေလာကတရားရ ဲ့လက္ေဆာင္ေရပဲျဖစ္ပါတယ္။သင့္ကိုယ္တြင္းမွာေရဓါတ္လိုလားမလိုလား 
သိခ်င္ရင္အလြယ္တကူနည္းေလးတစ္ခုသင္ျပေပးပါ့မယ္။ဆရာလို ့မေခၚလရဲပါတယ္ဗ်ာ။ကြ် န္ 
ေတာ္ကိုယ္တိုင္ကိုကေျပာျပခ်င္ေနတာပါ။အဒဲါကလြယ္ပါတယ္။သင့္ရဲ ့ဆီးပမာဏနဲ ့အေရာင္ 
ကိုႀကည့္ရင္သိသာပါတယ္။သင့္ဆီးအေရာင္ကႀကည္ေနမယ္၊ပမာဏမ်ားမ်ားသြားမယဆ္ိုရင္ 
ေတာ့သင့္အတြက္ေရကအိုေကပါ။အကယ္၍သင့္ဆီးအေရာင္ကေနာက္ေနမယ္၊နည္းနည္း 
ပဲသြားမယ္ဆိုရင္ေတာ့သင္ေရမ်ားမ်ားေသာက္ဖုိ ့လိုေနပါျပီ။အသင့္ေလ်ာ္ဆံုးပမာဏကေတာ့ 
သင္တစ္ေနကုန္ကစားေနခ်ိန္ပါအပါအ၀င္ေပါ့ဗ်ာ။နာရီ၀က္ျခားတစ္ခါလက္ဖက္ရည္ပန္း 
ကန္လံုးႏွစ္လံုး ေလာက္ေသာက္သင့္ပါတယ္။ 
 
အဆင့္ငယ္-၈ 
 
ႀကြက္သားထုတင္ဖုိ ့ရာႏွင့္က်န္းမာႀကံ့ခုိင္ေစရန္သင့္ေလ်ာ္ေသာအာဟာရကိုျပည့္စုံလံု 
ေလာကစ္ြာစားသံုးပါ။သင့္ေလ်ာ္ေသာအာဟာရဆိုသည္မွာသႀကား၊ဆိုဒီယမ္(အငန္၊ဆား) 
ႏွင့္အသြင္ေျပာင္းထားေသာအဆီမ်ားမပါ၀င္ေသာအသီးအရြက္မ်ားႏွင့္အသားငါးမ်ားကို 
ဦးစားေပးေရြးခ်ယ္စားေသာကသ္င့္ပါသည္။ 
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     အခန္းအခန္းအခန္း---၇၇၇   
       ႀကီးထြားေစမည့္အခ်က္အခ်ိဳ ့ ႀကီးထြားေစမည့္အခ်က္အခ်ိဳ ့ ႀကီးထြားေစမည့္အခ်က္အခ်ိဳ ့(((ေလ့က်င့္ေရးသုေတသနေလ့က်င့္ေရးသုေတသနေလ့က်င့္ေရးသုေတသန)))   

 
ppprrrooogggrrreeessssssiiivvveee   ooovvveeerrrllloooaaaddd   
လူသစ္ကာယဗလသမားမ်ားအတြက္အေရးအႀကီးဆံုးေသာနားလည္ထားရမည့္ကစာနည္း 
သီအိုရီတစ္ခုမွာတျဖည္းျဖည္းအေလးတိုးကစားသြားေသာသေဘာတရား (progressive 
overload ) ျဖစ္သည္။ဤသေဘာတရားသည္သင့္ႀကိဳးစားေလ့က်င့္အားထုတ္မွဳ ့မ်ား၏အရင္း 
အျမစ္ျဖစ္သည္။ႀကြက္သားတို ့မည္သည္တျဖည္းျဖည္းအေလး၀န္တိုးလာမွသာလ်င္ႀကြက္ 
သားအမွ်င္မ်ားကိုပုိမုိလံွဳေဆာ္နုိင္စြမ္းရွိလာျပီးႀကီးထြားမွဳ ့ကိုမ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳနုိင္သည္ 
ျဖစ္သည္။ဒါေႀကာင့္ေလ့က်င့္ခိ်န္တစ္ခ်ိန္တိုးတိုင္းအေလးသို ့မဟုတ္အႀကိမ္၊အေက်ာ့တိုးလာ 
မွသာအက်ိဳးရွိေပမည္။အေလးတိုးသည္ဟုဆိုရာ၀ယ္ငါးေပါင္ေလာက္တိုးျခင္းကိုဆိုလိုသည္။
ထိုမွ်မတိုးနုိင္ပါကႏွစ္ေပါင္ခဲြတိုးလ်င္လည္းျဖစ္သည္။ထိုမွ်ပင္မတိုးနုိင္ပါကအႀကိမ္တိ္ုးကစားပါ။ 
တစ္ႀကိမ္မတိုးနုိင္ပါကတစ္၀က္တစ္ပ်က္သာပုိတြန္းကစားပါ။ဒါမွသာလ်င္ႀကြက္သားမ်ားထု 
တက္လာမည္။ခြန္အားတိုးပြားလာမည္။အရုိးမ်ားပုိမုိသန္မာလာမည္။အာရုံေႀကာမ်ားပုိမုိသန္ 
စြမ္းလာမည္ျဖစ္သည္။ 
 

ႀကြက္သားအမ်ွင္အမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ႀကီးထြားမွဳ ့ 
 
သင့္ႀကြက္သားမ်ားကိုအဓိကအားျဖင့္ႀကြက္သားအမွ်င္ႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္သာတည္ေဆာက္ထား 
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ပါသည္။လည္းေကာင္းတို ့မွာ-အလ်င္အျမန္တုန္ ့ျပန္ေသာအာရုံေႀကာမ်ားျဖင့္တည္ေဆာက္ 
ထားေသာႀကြက္သားမွ်င္(fast twitch muscle fiber –FT)ႏွင့္တံု ့ျပန္မွဳ ့ေႏွးေသာအာရုံေႀကာ 
မ်ားျဖင့္တည္ေဆာက္ထားေသာႀကြက္သားမွ်င္(slow twitch muscle fiber –ST) တို ့ျဖစ္ 
သည္။ေနာက္ကိုအတိုေကာက္သေကၤတမ်ားျဖင့္သာေဖာ္ျပေပးပါမည္။အခုဘာသာျပန္ထား 
သည့္ေ၀ါဟာရမ်ားမွာကြ် န္ေတာ့္၏မူပုိင္ေ၀ါဟာရျဖစ္ပါသည္။မည္သူ ့ကိုမွျမန္မာျပန္ရာတြင္ 
မီွျငမ္းထားျခင္းမရွိပါ။မူရင္းအဂၤလိပ္ေ၀ါဟာရမ်ားကိုလည္းကြင္းခတ္၍ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 
အကယ္၍ကြ် န္ေတာ္မွားသည္ဟုလက္ခံနုိင္ေလာက္ေအာင္ေထာက္ျပပါကေလးစားစြာျပဳ 
ျပင္မည္ျဖစ္ေႀကာင္းအသိေပးအပ္ပါသည္။ကြ် န္ေတာ္ကေတာ့အမွန္ကန္ဆံုးျဖစ္ေအာင္တင္ျပ 
ထားပါသည္။ဤမွ်စကားရွည္ရွည္ေျပာရျခင္းမွာဤေ၀ါဟာရမ်ိဳးျမန္မာ့ကာယဗလေလာကတြင္ 
မရွိေသးပါ။ေနာင္တြင္အျငင္းမပြားေစရန္ရည္ရြယ္ပါသည္။ 

 
အလ်င္အျမန္တုန္ ့ျပန္ေသာအာရုံေႀကာမ်ားျဖင့္တည္ေဆာက္ထားေသာႀကြက္သားမွ်င္ 
( fast twitch muscle fiber –FT) မ်ားသည္ေတာ္ရုံသင့္ရုံအေလး၀န္ျဖင့္ေလ့က်င့္လ်င္ 
ပင္တံု ့ျပန္နုိင္စြမ္းရွ္ိေပသည္။ဥပမာ-အေလးနည္းနည္းႏွင့္သာမကအႀကိမ္နည္းနည္းကစား 
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ပါကလည္းထိေရာက္နုိင္သည္။ 
 
 
တံု ့ျပန္မွဳ ့ေႏွးေသာအာရုံေႀကာမ်ားျဖင့္တည္ေဆာက္ထားေသာႀကြက္သားမွ်င္  
(slow twitch muscle fiber –ST) သည္ခံနုိင္ရည္ရွိျပီးႀကီးထြားဖုိ ့အတြက္အခက္ 
ခဲဆံုးေသာႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားျဖစ္သည္။သူတုိ ့ကိုကစားခ်ိန္ႀကာႀကာညွစ္အားမ်ားမ်ား 
ႏွင့္အေလးမ်ားမ်ားႏွင့္ေလ့က်င့္မွသာထိေရာက္ေပမည္။လည္းေကာင္းတို ့အျပင္သင့္ကိုယ္ 
တြင္းတြင္ FT , ST တို ့အျပင္ႀကားခံအမ်ိဳးအစားႀကြက္သားမ်ားလည္းရွိေပသည္။လည္ေကာင္း 
တို ့သည္ ST ထက္အလ်င္အျမန္ထိေရာက္စြာလံွဳေဆာ္နုိင္ျပီး FT ေလာက္ေတာ့အျမန္မတံု  ့
ျပန္နုိင္ေပ။ 
 
လူသစ္မ်ားသည္ပထမေျခာက္ပတ္ႏွင့္ရွစ္ပါတ္ေလ့က်င့္ျပီးေနာက္သိသိသာသာခြန္အားႏွင့္ 
ႀကြက္သားထုထည္လ်င္ျမန္စြာတိုးတက္လာနုိင္သည္။အဒဲါဘာေႀကာင့္လသဲိလား။သင့္ရဲ ့ 
ဗဟိုပင္မအာရုံေႀကာအဖဲြ ့အစည္းသည္ေျပာင္းလမွဲဳ ့မ်ားကိုအလြယ္တကူလက္ခံနုိင္စြမ္းရွိ 
ျပီးႀကီးထြားမွဳ ့အတြက္ေကာင္းမြန္စြာလံွဳ ေဆာ္ေပးေသာေႀကာင့္ျဖစ္သည္။စတင္ေလ့က်င့္ျပဳ 
လုပ္ျပီးေျခာက္ပါတ္ေလာက္အႀကာတြင္သင့္ကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားႀကီးထြားမွဳ ့ကိုသိပ္မျပဳ 
ေတာ့ဘခဲြန္အားကိုသာထူးထူးျခားျခားတိုးတက္ေစနုိင္ေပသည္။ထို ့ေႀကာင့္သင့္ေလ့က်င့္ေရး 
ပရုိဂရမ္မ်ားကိုႏွစ္လတစ္ခါေျပာင္းသင့္ပါသည္။ 
 
တစ္ရက္ျပီးတစ္ရက္သာကုန္သြားတယ္။သင့္ေဘာ္ဒီ၀ိတ္ကတက္လည္းတက္မလာဘူး။ 
က်လည္းအရမ္းက်မသြားဘူး။အဒဲါဆိုရင္သင္ေရာလူအမ်ားစုကဘာေႀကြးေႀကာ္ႀကမလသဲိ 
လား။ကိုယ္ေဘာ္ဒီကိုအျမဲတမ္းထိန္းနုိင္သူတစ္ေယာက္အျဖစ္န ဲ့သင္အသံေကာင္းဟစ္ေနေပ 
မ့ဲသင္ထုတက္ခ်င္ေနတာသင့္ကိုသင္အသိပါ။လူကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားသည္တည္ 
ေဆာက္လ်င္တည္ေဆာက္၊မတည္ေဆာက္နိုင္လ်ွင္ျပိဳက်ပ်က္စီးေနသည္သာျဖစ္သည္။ထိုျဖစ္ 
စဥ္ကိုပုိင္းျခားႀကည့္ပါကႀကြက္သားမ်ားျပိဳက်ပ်က္စီးေသာျဖစ္စဥ္ (catabolic state ) 
ႏွင့္ႀကြက္သားမ်ားတိုးတက္ေကာင္းမြန္ေအာင္တည္ေဆာက္ေသာျဖစ္စဥ္(anabolic state ) 
ဟူ၍ႏွစ္မ်ိဳးခဲြျခမ္းစိတ္ျဖာနုိင္ပါသည္။ႀကြက္သားမ်ားျပိဳက်ပ်က္စီးျခင္းသည္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
ျပင္းထန္စြာျပဳလုပ္ျပီးအာဟာရမ်ားကိုလံုေလာက္စြာမစားသံုးျခင္းေႀကာင့္လိုအပ္ေသာ 
ပရုိတိန္းပမာဏျဖည့္စြမ္းေပးရန္သင့္ကုိယ္တြင္းရွ္ိႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားကိုျပန္လည္စားသံုးေသာ 
ေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားကိုျပန္လည္တည္ေဆာက္ေပးေသာျဖစ္စဥ္သည္အာဟာရ 
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လံုေလာက္မွသာျဖစ္နုိင္ေႀကာင္းကိုသင္သိေလာက္ျပီဟုထင္ပါသည္။ 
 
လူသစ္ကစားသမားအမ်ားစုကေတာသ့ူတို ့ေလ့က်င့္ေနမွသာႀကီးထြားေနမည္ဟုမွတ္ထင္ 
တတ္ႀကသည္။တစ္ကယ္ေတာ့ထိုသို ့ျပဳျခင္းကေလ့က်င့္မွဳ ့လြန္ကျဲခင္း (overtraining ) သို ့ 
ဦးတည္သြားေစသည္။သင္တန္းတြင္ေလ့က်င့္ျခင္းသည္သင့္ႀကြက္သားမ်ားကိုျပိဳက်ပ်က္စီးေစ 
ျပီးနားခ်ိန္မွသာျပန္လည္ေကာင္းမြန္စြာတည္ေဆာက္နုိင္ေပသည္ကိုမွတ္သားထားပါ။ 
 
ကပဲရိတ္သတ္ႀကီး၊ခင္ဗ်ားတို ့အတြက္ကြ် န္ေတာ့္စာအုပ္ေလးကျပီးသြားပါျပီ။ဒီစာအုပ္ေလးကို 
ဖတ္ျပီးခင္ဗ်ားတို ့အတြက္ထိုက္သင့္တဲ့ဗဟုသုတေလးေတြရခ့ဲမယ္ဆိုရင္ကြ် န္ေတာ္အပင္ပန္း 
ခံျပီးေရးရႀကိဳးနပ္ပါျပီ။ခင္ဗ်ားတို ့အတြက္ဒီစာအုပ္ေလးကအရင္ဖတ္ခ့ဲဖူးတ ဲ့ပုံျပင္ဆန္တဲ့ကာ 
ယဗလစာအုပ္မ်ားႏွင့္မတူဘသဲိပၸံနည္းက်ေလ့က်င့္နည္း၊စားေသာက္နည္းအိုင္ဒီယာေလးေတြ
ကိုတင္ျပထားတာသတိျပဳမိႀကမွာပါ။ကြ် န္ေတာ္ေနာက္ထပ္စာအုပ္ေကာင္းမ်ားစြာကိုပုံႏွိပ္ျပီး 
ေတာ့ထုတ္ေ၀ခ်င္ပါေသးတယ္။ဒါေပမဲ့ေငြေႀကးအခက္အခဲေႀကာင့္စပြန္စာလိုပါေသးတယ္။ 
စာအုပ္တိုက္တစ္ခုန ဲ့ဆက္သြယ္မိခ့ဲရင္ခင္ဗ်ားတို ့အတြက္ျမန္မာ့ကာယဗလေလာကမွာေလ့ 
လာစရာစာအုပ္ေတြအမ်ားႀကီးတိုးပြားလာမွာပါ။ကြ် န္ေတာ့္ရဲ ့စာအုပ္ေလးကိုေလ့လာဖုိ ့အ 
တြက္ကုန္သြားတဲ့ခင္ဗ်ားတို ့ရဲ ့တန္ဖုိးရွိတ ဲ့အခ်ိန္ေတြအတြက္ေက်းဇူးပါဗ်ာ။ 
---ကြ် န္ေတာ့္ကိုကာယဗလေလာကမွာအေျခတက်ျဖစ္ေအာင္အဖက္ဖက္ကအင္တိုက္အား 
တိုက္ကူညီေပးခ့ဲတဲ့ကြ် န္ေတာ့္ဆရာေမာင္ျမန္မာကိုေအာင္ခုိင္၀င္းႏွင့္တကြေက်းဇူးတင္ထိုက္ 
သူအားလံုးကိုဒီစာအုပ္ေလးျဖင့္ဂါရ၀ျပဳပါတယ္။ 
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